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Yazarın Notu 

Bu kitaptaki fikirler ve tekniklerin nitelikli bir ruh sağlığı profes
yoneli ile yürütülen danışmanlık veya tedavi yerine geçmesi 

amaçlanmamıştır. Bu kitaptaki adlar ve kişilerin kimlikleri ,  hayatta 
veya hayatta olmayan bir kişiye benzerliğinin önüne geçmek ama
cıyla, rastlantısal şekilde, önemli ölçüde değiştirilmiştir. Çoğu vaka, 
aynı sorundan muzdarip pek çok hastanın şikayetlerinin bir bile
şimidir. Bunu hasta gizliliğini korumak adına yaptım. Bununla bir
likte, birlikte ortaya koyduğumuz işin ruhunu korumaya çalıştım. 
Umarım bu hikayeler size gerçekle uyumlu gelir ve kişisel deneyi
minizle örtüşür. 
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Y AZ A R H A K KI N D A  

David D. Burns (M .D.), Stanford Ün ivers itesi Tıp fakültesi Psikiyatri ve 
Davranış B i l im leri Bölümü'nde yarı zaman lı K l in ik  Profesör olarak 
çalışmaktadır. Aynı zamanda Harvard Tıp Oku lu 'nda da misafir öğret im  üyel iği 
yapmaktadır. Dr. Burns, depresyon ve anks iyetenin i laçsız tedavisinde 
psikoterapin in en yaygın o larak  kul lanı lan ve en fazla araştırma yapı lan a lanı 
o lan Bitişsel Davranışçı Terap i 'n in  gel işim ine öncülük etmişti r. 

Dr. Burns, b i rçok a raştırma, öğret im ve medya ödülü kazanmıştır. Ancak 
en çok tanındığı a lan ,  ara larında Türkiye'de Psikonet Yayın ları 'ndan çıkan 
'iyi Hissetmek'ın de bu lunduğu başarılı kend ine yardım kitapları o lmuştur. 
'iyi Hisse tmek' sadece Bir leşik Devlet ler'de 5 m i lyonun üzerinde satmış, 
ül kemizde de yoğun i l g i  görmüş ve 23. baskıya ulaşmıştır. Amerikalı ruh  
sağlığı uzman ları a rasında yapı lan bir u lusa l  anketin sonuçlarına göre, 
depresyonun tedavis inde 'iyi Hissetmek', 1000 kendine yardım kitabı a rasında 
en yüksek puanı a lan  kitap o lmuştur. Bunun yanında, Amerikalı ve Kanadalı 
ruh sağlığı uzman ları d iğer kendine yardım kitaplarına kıyasla iyi Hissetmek'ı 
daha fazla reçetelerine eklemekted ir ler. 

Son yıl larda 50 b in in  üzerinde ruh sağlığı uzmanı, David Burns'ün 
Amerika ve Kanada'daki  eğit im programiarına katılmıştır. Reader's Digest, 
Psychology Today g ib i  b i rçok dergide ça lışma larına dair  100'ün üzer inde 
makale yayım lanmıştır. Dr. Burns medya a l anında da, Oprah Winfrey, M i ke 
Wa l lace, Char l ie Rose, Maury Povich ve Ph i l  Donahue gib i  pek çok radyo ve 
televizyon programcısının konuğu o lmuştu r. 
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Teşekkür 

vızım, Signe Burns 'e bu kitabın ortaya çıkışındaki büyük katkı
ı'-!arından ötürü teşekkür ederim. Onun zekice düzeltmeleri ve 
ruhu olmasa, bu kitap kesinlikle çok daha farklı olurdu. Kitap 
üzerinde bir yılı aşkın süre boyunca birlikte çalıştık. Bu süreç keyif
li fakat yer yer de zorlayıcı oldu, çünkü Signe her zaman geri-bil
dirimlerinde insafsızca dürüst oldu. Bunun yanında çok eğlendik, 
bol bol kontrolsüzce kikirdedik, özellikle beynimizin bir pelteye 
döndüğü gün sonlarında. 

Aynı zamanda bana bu kitabı yazma ve yeni yayınevi Morgan 
Road Books ile çalışma şansı verdiği için Amy Hertz'e teşekkür 
ediyorum. On yıldan fazla süredir Standford'da akademik araş
tırmalar ve klinik öğretim ile iç içeyim ve kaygı ile depresyon tedavi
sinde hem meslektaşiarım hem de halk ile paylaşmak istediğim bir
çok yeni gelişme var. Morgan Road Yayınevi'nin editörü ve ortağı 
Marc Haeringer'e, bu kitabın ortaya çıkışındaki müthiş düzeltmele
ri ve işbirliği için özel olarak teşekkür ederim. 

Aynı zamanda yaratıcılıkları ve yenilikçilikleri ile bu kitaptaki 
yöntemlerin geliştirilmesi ve geçerli duruma gelmesi için sunduk
ları katkı için yetenekli meslektaşlarımı anmak isterim. Tabii ki, Dr. 
Albert E Ilis ve Dr. Aaron Beck en eski öncülerden, ama bu gerçekten 
de tam bir takım çalışması. Dünyanın dört bir yanından binlerce 
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P A N i K  A T A K T A  

yetenekli klinisyen ve  araştırmacı hep birlikte çalışıp Bilişsel Tera
pinin haritada yerini almasına katkıda bulunmuştur. 

Son olarak, son yıllarda Standford Üniversitesi Tıp Fakültesi'nde 
çarşamba günleri gerçekleşen psikoterapi seminerlerine katılan 
psikiyatri hastalarına teşekkür etmek istiyorum. Bu benim için di
namik bir kişisel ve profesyonel deneyim oldu; orada öğretim gö
revlisi olsam da, aynı zamanda da bir öğrenciydim. Her birinizden 
her hafta inanılmaz şeyler öğrendim. Gayretiniz, sevecenliğiniz ve 
azminiz benim için paha biçilemez bir hediyeydi! 

David D. Burns 
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Giriş 

Trendine yardım kitapları gerçekten birilerine yardımcı oluyor 
.l'.mu? Son onbeş yıldır, bu soruyu yanıtlamak için Alabama Tıp 
Merkezi'nden Dr. Forrest Scogin ve arkadaşları bir dizi yenilikçi 
deney geliştirmiştir. Araştırmacılar majör depresyon atakları için 
tedavi arayan 6o hastayı seçkisiz olarak iki farklı gruba atamıştır. İki 
hasta grubuna da psikiyatristi görmek için 4 hafta beklemeleri ge
rektiği söylenmiştir. Bu süre içinde, ilk grupta yer alan her hastaya, 
İyi Hissetmek: Yeni Duygudurum Tedavisi * adlı kitabım verilmiş ve bek
leme süresince bu kitabı okumaları için hastalar cesaretlendiril
miştir. İkinci gruptaki hastalara ise kitap verilmemiştir. Araştırma 
asistanı her hafta hastaları aramış ve depresyondaki değişimleri 
kaydetmek için yaygın olarak kullanılan iki test uygulamıştır. 

Araştırmacılar çalışmanın sonuçları karşısında şaşırdılar. Dört 
haftalık bekleme sürecinin sonunda, herhangi bir ilaç tedavisi veya 
psikoterapi almadıkları halde İyi Hissetmek'i okuyan hastaların 3 'te 
2'si önemli ölçüde gelişme gösterdi ya da iyileşti. Hatta o kadar ge
lişme gösterdiler ki ek bir tedaviye gereksinim duymadılar. 

Buna karşılık, İyi Hissetmek'i okumayan diğer gruptaki hastalar 
herhangi bir gelişme göstermedi. Daha sonra araştırmacılar bu 

* iyi Hissetmek: Yeni Duygudurum Tedavisi, Dr. Da vid D. Burns (M.D.), 
Psikonet Yayın lar ı ,  23. basım, Ista n b u l  2016. 
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PA N i K  A T A K T A  

gruba d a  İyi Hissetmek kitabı verdiler ve ikinci 4 haftalık bekleme sü
recinde okumalarını istediler. Bu hastaların da 3 ' te 2 'si iyileşti ve ek 
bir tedaviye gereksinim duymadı. Dahası, İyi Hissetmek'e olumlu ya
nıt veren hastaların depresyonunda tekrarlamaya rastlanmadı, has
taların kazanımları 3 yıla kadar devam etti. 

Bunlar yanıltıcı çalışmalar değil, en iyi psikoloji ve tıp dergile
rinde yayımlanmış, uzman değerlendirmesinden geçmiş bilimsel 
çalışmalardır. Araştırmacılar, ilaç ve psikoterapiden daha hızlı so
nuç verdiği için İyi Hissetmek "okuma terapisi"nin depresyondan 
yakınan birçok hasta için tedavide ilk müdahale olması gerektiği 
sonucuna varmışlardır. Ek olarak, bu inanılmaz ölçüde hesaplıdır 
ve psikiyatrik ilaçların kilo alımı, uykusuzluk, cinsel güçlükler veya 
bağımlılık gibi yaygın yan etkilerinden de tamamen uzak bir yön
temdir. 

İyi Hissetmek'te tarif edilen terapi B ilişsel Davranışçı Terapi (BDT) 
olarak geçmektedir, çünkü bu yaklaşım ile depresyona neden olan 
olumsuz düşünceler veya bilişleri, aynı zamanda da sizi esir eden 
kendine zarar verici davranış örüntülerini değiştirmeyi öğrenir
siniz. Dr. Scogin'in çığır açan çalışmaları açıkça gösteriyor ki, bir
çok kişi için BDT -ilaç ve hatta bir terapistin rehberliği olmaksızın
çok etkili bir kendine yardım formatı olabilir. 

Yayımlanan onlarca araştırma BDT'nin terapistler tarafından uy
gulandığı takdirde de etkili olduğunu doğrulamıştır. Kısa vadede en 
az en iyi anti-depresan tedavisi kadar iyi olduğu ve uzun vadede da
ha etkili olduğu ortaya konulmuştur. Örneğin, Pennsylvania ve 
Vanderbilt Üniversitesi kliniklerinde ayakta tedavi gören orta ila 
şiddetli düzeyde depresyon yaşayan 240 hasta üzerinde yürütülen 
bir araştırmada, kişiler seçkisiz olarak BDT, Paroxetine (Paxil) , veya 
plasebo tedavi gruplarına atanmıştır. Böylece bu yöntemlerin kısa 
ve uzun vadedeki etkilerini karşılaştırmak mümkün olmuştur. So-
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G i r i ş  

nuçlar geçtiğimiz yıllarda �rchives of General Psychiatry ' adlı en iyi psi
kiyatri dergilerinden birinde iki ayrı makalede yayımlanmıştır. Bul
gular, bir kez daha, BDT'nin kısa vadede en az anti-depresan kadar 
etkili olduğunu, uzun vadede ise daha etkili olduğunu göstermekte
dir. 

Dr. Robert DeRubeis, Pennsylvania Üniversitesi Psikoloji Bölüm 
Başkanı, hastalara sorun ve duygularını yönetebilecekleri araçlar 
sağlıyor olmasından ötürü BDT'nin daha kalıcı etkileri olduğunu 
açıklamıştır. "Orta ve şiddetli depresyondan yakınan insanlar için 
öncelikli tedavi tercihi haplar değil BDT olmalıdır" diye özetlemiş
tir. Ve şöyle söylemiştir: "Depresyondaki insanlar genellikle ilaçlar tara

.findan basitçe çözülemeyecek sorunlar altında ezilmişlerdir . . .  Bilişsel terapi 

başarılı olur çünkü insanlara başa çıkmalarına yardımcı o lacak becerileri ö.ğ

retir. " 

BDT'nin aynı zamanda anksiyete tedavisinde de etkili olduğu 
görülmüştür. Dünya çapında yaptıkları literatür taramasında, To
ronto'daki York Üniversitesi'nden Dr. Henry Westra, Halifax'taki 
Dalhousie Üniversitesi'nden Dr. Sherry Stewart şu sonuçlara ulaş
mışlardır: 

• BDT anksiyetenin her türünün tedavisinde altın standardıdır. 
• BDT diğer psikoterapiler veya ilaç tedavisine kıyasla daha 

etkilidir. Ayrıca, ilaçsız BDT tedavisinin ilaçla BDT tedavisine 
göre daha etkili olduğu görülmektedir. 

Benim klinik deneyimim bu bulgularla tutarlıdır. Ancak burada bir 
soru geliyor akıllara: BDT'nin okuma terapisi (bibliyoterapi) ank
siyete üzerinde etkili mi? Utangaçlıktan, kronik endişeden, panik 
ataklardan, fobilerden, topluluk önünde konuşma anksiyetesi, sı
nav kaygısı ya da travma sonrası kaygı bozukluğundan ya da takın
tılı zorlantı (obsesifkompülsif) bozukluğundan yakınıyorsanız, bu 
kitaptan yarar görür müsünüz? Bazı cesaretlendirİcİ çalışmalar bu 
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P A N i K  A T A K T A  

sorunun yanıtının evet olabileceğini gösteriyor. Londra Üniversitesi 
Psikiyatri Enstitüsü'nden Dr. Isaac Marks, birçok bireyin -yüzyüze 
terapi ve ilaç tedavisi olmadan- BDT tekniklerinin kullanımının 
anksiyete bozukluklarının üstesinden gelebildiğine işaret ediyor. 
Ben de bu kitabın anksiyeteli bireyler için etkinliğinin, tıpkı İyi 

Hissetmek'in depresif bireylerde etkinliği gibi, kanıtlanacağı konu
sunda umutluyum. Bununla birlikte, hiçbir kitap, teknik ya da ilaç 
herkes için çalışmaz. Bazı insanların bu kitaptaki yöntemlerin yanı
sıra şefkatli ve becerikli bir terapistin yardımına ihtiyacı olur. Bunda 
utanılacak hiçbir şey yoktur. Peki ne zaman bir ruh sağlığı uzma
nından yardım almalısınız? Bu konuda kesin bir kural yoktur ancak 
aşağıdaki maddeler size yardımcı olabilir: 
• Sorun ne kadar ciddi? Eğer kendinizi tükenmiş ve umutsuz his

sediyorsanız, yüzyüze terapi yardımcı olabilir. 
• Intihar eğiliminiz var mı? Eğer hayatınıza son verme isteğiniz 

varsa, sadece tek başınıza kendine yardım kitaplarına güvenme
melisiniz. Acil durumlarda yüzyüze müdahaleler şarttır. Eğer bir 
terapisriniz varsa, hemen onu arayın ve kendinizi nasıl hissetti
ğİnizi paylaşın. Eğer terapisriniz yoksa, acil destek hattını arayın 
veya en yakın hastanenin acil servisine gidin. Yaşamınız, üzerin
de Rus ruleti oynanmayacak kadar çok kıymetli. 

• Cinayet eğiliminiz var mı? Kendinizi çok öfkeli hissediyorsanız 
ve diğer insanlara zarar verme ya da öldürme dürtünüz varsa, acil 
müdahale şarttır. Bu dürtülerle kumar oynamayın! 

• Ne çeşit bir sorununuz var? Bazı sorunları tedavi etmek diğerle
rinden daha zordur, bazen ilaç tedavisi gerekir. Örneğin, aşırı 
uçlarda, kontrolsüz iniş çıkışlada seyreden hipolar bozukluğu
nuz (manik depresif) varsa, lityum gibi mizaç dengeleyici ilaçlar 
gerekli olur. 
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G i r i ş  

• Ne kadar süredir yakınıyorsunuz? B u kitaptaki araçlarla üç ya da 
dört haftadır çalışıyorsanız fakat belirtileriniz iyileşmeye başla
madıysa profesyonel bir danışmanlık yararlı olacaktır. Bu, öğ
renmeye çalıştığınız her şey için geçerlidir. Eğer teniste servis 
atamıyorsanız, bunu tek başınıza düzeltmekte sıkıntı yaşaya
bilirsiniz çünkü neyi yanlış yaptığınızı göremezsiniz. Ama iyi bir 
koç hızlıca sorunu teşhis eder ve nasıl düzeltileceğini gösterir. 

Depresyon ve anksiyeteden yakınan pek çok insanın şimdi hızlı 
ve verimli şekilde ilaçsız tedavi ediliyor olması ve tamamen iyileşme 
oranının yüksek olması çok iyi bir haber diye düşünüyorum. İster 
bir terapist görüyor olun, ister psikiyatrik ilaç tedavisi alıyor olun ya 
da korkularınızı tek başınıza yenıneye çalışıyor olun; bu kitaptaki 
yöntemler sizin için yaşamsal öneme sahip olabilir. Amaç sadece 
belirtilerinizi ortadan kaldırmak değil, nasıl düşünüp nasıl hisset
tiğİnizde kapsamlı bir dönüşüme gitmektir. 
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Te m e l l e r 





1 Düşünüyorum, 
öyleyse korkuyorum 

Herkes kaygılı, endişeli, gergin,  korkmuş, sinirli veya panikle
miş hissetmenin neye benzediğini deneyimlerinden bilir. 

Genellikle kaygı sadece can sıkıcıdır, ama bazen sizi bir nevi felce 
uğratır ve yaşamınızda gerçekten yapmak istediğiniz şeyleri yap
maktan sizi alıkoyar. Ancak sizin için harika haberlerim var: Ken
dinizi nasıl hissettiğİnizi değiştirebilirsiniz! 

Depresyon ve kronik endişe,  utangaçlık, topluluk önünde ko
nuşma kaygısı, sınav kaygısı, fobiler ve panik atak gibi olası her tür 
kaygı için yeni ve ilaçsız güçlü tedaviler geliştirilmiştir. Tedavinin 
amacı kısmi bir ilerleme değil , tam bir iyileşmedir. Sabahları korku
lardan arınmış ve günü karşılamak için hevesli bir şekilde kendinize 
yaşamanın ne harika bir şey olduğunu söyleyerek uyanabilmenizi 
istiyorum. 

Kaygı birçok farklı şekilde görünür olur. Aşağıdaki örüntülerden 
hangisinde kendinizi görüyorsunuz bir bakın. 
• Kronik Endişe. Sürekli olarak aileniz, sağlığınız, karİyeriniz ya 

da mali durumunuz ile ilgili endişelenirsiniz. Mideniz bulanır ve 
sanki kötü bir şey olacakmış gibidir. Ama siz sorunun tam ola
rak ne olduğunu anlayamazsınız. 

• Korkular ve Fobiler. İğneden, kan görmekten, yükseklikten, 
asansörden, araba kullanmaktan, uçmaktan, sudan, örümcek-
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P A N i K  ATA K T A  

ten, yılandan, köpekten, fırtınadan,  köprülerden ya da kapalı bir 
alanda mahsur kalmaktan korkuyor olabilirsiniz. 

• Performans Kaygısı. Ne zaman bir sınava girseniz ya da başka 
insanların önünde bir iş yapsanız ya da bir yarışmaya katılsanız 
donar kalırsınız. 

• Topluluk Önünde Konuşma Kaygısı. Ne zaman bir grup önünde 
konuşacak olsanız gerilirsiniz, çünkü kendinize "Titreyeceğim 
ve herkes ne kadar gergin olduğumu anlayacak. Kafamdaki her 
şey uçup gidecek ve kendimi tam bir aptal durumuna düşü
receğim. Herkes bana acıyarak bakacak ve benim tam bir nev
rotİk olduğumu düşünecekler" dersiniz. 

• Utangaçlık. Sosyal ortamlarda kendinizi gergin hisseder ve sü
rekli kendinizi izlersiniz, çünkü kendinize şöyle söylersiniz: 
"Herkes çok çekici ve rahat görünüyor. Ama benim söyleyebile
cek ilginç bir şeyim yok. Ne kadar utandığımı ve kendimi be
ceriksiz hissettiği mi görüyorlar. Benim tuhaf biri ya da ezik ol
duğumu düşünüyor olmalılar. Böyle hisseden tek kişi benim. 
Bende yanlış olan şey ne?" 

• Panik Atak. Birden ortaya çıkan, şimşek çakması gibi beklen
medik şekilde sizi vuran ani, dehşete düşüren panik ataklar de
neyimlersiniz. Her atak sırasında, başınız döner, kalbiniz hızla 
çarpar ve parmaklarınız uyuşur. O sırada kendinize şunları söy
lüyor olabilirsiniz: "Kesin kalp krizi geçiriyorum. Bayılır ya da 
ölürsem ne olacak? Nefes alamıyorum. Ya boğulursam?" Var gü
cünüzle yaşama tutunmaya çalışırsınız. Çok geçmeden, panik 
hissi sizi şaşkın, korkmuş ve utanç içinde bırakarak geldiği gibi 
gizemli bir şekilde kaybolur. Size tam olarak ne olduğunu ve ne 
zaman tekrar olacağını merak edersiniz. 
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Agorafobi. Yalnız başınıza evden çıkınaya korkarsınız, çünkü 
korkunç bir şey olacak diye düşünürsünüz - belki panik atak ge
çireceksiniz ve size hiç kimse yardım etmeyecek. Açık alanlar
dan, köprülerden, kalabalıktan, markette kuyrukta beklemekten 
ya da toplu taşıma araçlarını kullanmaktan korkabilirsiniz. 

Takıntı ve Zorlantılar. Kafanızdan atamadığınız takıntılı dü
şünceler ve korkularınızı kontrol altına alabilmek için geliştir
diğiniz mantık dışı ritüeller için duyduğunuz zorlantılı istek ta
rafından kapana kısılmışsınızdır. Mikrop korkusu sizi yer bitirir 
ve ellerinizi tüm gün tekrar tekrar yıkamak için karşı konulmaz 
bir istek duyarsınız. Ya da yatağa yattıktan sonra defalarca uya
nıp ocağı kapatıp kapatmadığınızı kontrole gidersiniz. 

Travma Sonrası Stres Bozukluğu. Aylar ya da yıllar önce yaşadı
ğınız, tecavüz,  taciz, işkence ya da cinayet gibi korkunç bir ola
ya dair anıların ve geçmişten gelen salınelerin (flash-back) pen
çesine düşmeniz sözkonusudur. 

Dış Görünüşünüıle ilgili Endişeler (Vücut Dismorfik Bozuk

luğu). Arkadaşlarınız ya da aileniz her ne kadar gayet iyi görün
düğün üz konusunda size güvence verse de, görünüşünüzde bir 
acayiplik ya da anormallik olduğu hissi ile kendinizi tüketirsiniz. 
Bumunuzun şekilsiz olduğunu, saçınızın seyrek olduğunu veya 
vücut biçiminizin düzgün olmadığını düşünebilirsiniz. Zamanı
nızın büyük bir bölümünü estetik cerrahiara danışmakla ya da 
var olan kusuru düzeltmeye çalışmak için aynalara bakarak ge
çiriyor olabilirsiniz. Çünkü herkesin sizin ne kadar berbat gö
ründüğünüzü fark ettiğine tamamen inanmışsınızdır. 

Sağlığınızla ilgili Endişeler (Hipokondriazis). Ağrı, acı, yorgun
luk, sersemlik ya da başka yakınmalar ile doktor doktor gezer
siniz. Doktorlar hiçbir sağlık sorununuzun olmadığı konusunda 
size güvence verse de, siz korkunç bir hastalığınız olduğu ko-
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nusunda eminsinizdir. Birkaç gün rahatlamış hissetseniz de, kı
sa süre içinde yine sağlığınızla ilgili takıntılı düşünmeye baş
larsınız. 

Bu korkulardan herhangi biri tarafından kapana kısıldıysanız, size 
bir sorum var: Eğer onların üstesinden nasıl gelebileceğinizi size 
gösterecek olsam, bunun sizin için değeri ne olur? Bir dakikalığına 
yarın bir konuşma yapacağınızı ya da önemli bir sınava gireceğinizi 
ve karnınızda o düğümlenme olmadan, kendine güvenli ve rahat bir 
şekilde yatağa gidebildiğİnizi hayal edin. 

Eğer kendinizi yalnız hissediyor ve utangaçlıkla mücadele edi
yorsanız, kendinizi gevşemiş hissetmenin ve herhangi bir kişiyle 
herhangi bir yerde keyifli bir sohbete dahil olabilmenin, diğer in
sanlar arasında spontan olabilmenin sizin için değeri ne olur? Ve 
eğer fobiler, panik ataklar ya da takıntı ve zorlantılardan muzdarip
seniz, bu korkuları nasıl yeneceğinizi size gösterebilsem, bunun si
zin için değeri ne olur? 

Bu amaçlar size olanaksız gibi görünebilir, özellikle de kaygı ve 
depresyonla yıllardır mücadele ediyorsanız. Ancak ben inanıyorum 
ki, tüm bunları ilaçlar ya da uzun süren terapiler olmadan yenebi
lirsiniz. Bu, duymaya alışkın olduğunuz bir mesaj olmayabilir. Dok
torunuza giderseniz, size beyninizde var olan kimyasal bir denge
sizlikten bahsedebilir ve bunu düzeltmek için bir ilaç almanız ge
rektiğini söyleyebilir. Ne var ki, yapılan son araştırmalar, yıllardır 
klinik deneyimimin bana öğrettiği şeyi doğrulamaktadır: Korku
larınızı ilaçlar olmadan yenebilirsiniz. Tek ihtiyacınız olan biraz ce
saret, sağduyu ve bu kitaptaki teknikler . . .  

Kaygının nedenleri ile ilgili birçok kurarn vardır, ama biz bun
ların dördüne odaklanacağız. 
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Bilişsel Model olumsuz düşüncelerin kaygıya neden olduğu fik
rine dayanır. "Biliş" ,  basitçe düşünce yerine kullanılan süslü bir 
kelimedir. Ne zaman kaygılansanız ve korksanız, bu, kendinize 
korkunç bir şeyler olacağını söylediğiniz içindir. Örneğin, uçma 
korkunuz varsa ve uçak türbülansa girerse paniğe kapılırsınız, 
çünkü "uçak düşmek üzere" diye düşünürsünüz. Sonrasında 
uçak yere çarpıp bir ateş topuna dönüşürken yolcuların çığlıkla
rını hayal edersiniz. Korkunuz türbülanstan değil, kendinize 
verdiğiniz olumsuz mesajlardan kaynaklanır. Nasıl düşündüğü
nüzü değiştirirseniz, nasıl hissettiğİnizi de değiştirebilirsiniz. 

Maruz Bırakma Modeli kaygının nedeninin kaçınma olduğu fik
rine dayanır. Başka bir deyişle, kaygılanırsınız çünkü korktuğu
nuz şeyden kaçınırsınız. Yüksekten korkuyorsanız, muhteme
len merdivenlerden, yüksek dağların patikalarından ya da cam 
asansörlerden kaçınırsınız. Utangaç hissediyorsanız, muhte
melen insanlardan kaçınırsınız. Bu kurama göre, koşmayı bıra
kıp, en çok korktuğunuz canavarla yüzleştiğiniz an, korkuları
nızı yenersiniz. Bu, bir zorbaya "En iyi vuruşunu yap. Daha fazla 
senden kaçmayacağım" demeye benzer. 

Gizli Kalmış Duygu Modeli kaygının nedeninin kibarlık olduğu 
fikrine dayanır. Kaygıya yatkın kişiler, neredeyse her zaman ça
tışmadan ve öfke gibi olumsuz duygulardan korkan ve bu neden
le de insanları memnun eden kişilerdir. Canınız sıkkın oldu
ğunda, sorunlarınızı halının altına süpürürsünüz, çünkü hiç 
kimsenin canını sıkmak istemezsiniz. Bunu o kadar hızlı ve oto
matik bir biçimde yaparsınız ki, yaptığınızın farkında bile ol
mazsınız. Sonra, olumsuz duygularınız kaygı, endişe, korku ya 
da panik gibi çarpıtılmış biçimde yüzeye çıkar. Gizli kalmış duy
gularınızla yüzleştiğinizde ve sizi rahatsız eden sorunu çözdü
ğünüzde, genellikle kaygınız da ortadan kaybolur. 
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• Biyolojik Model kaygı ve depresyonun beyindeki kimyasal bir 
dengesiziikten kaynaklandığı ve bunu düzeltmek için ilaç alın
ması gerektiği fikrine dayanır. Genellikle iki tip ilaç tedavisi öne
rilir: Xanax, Ativan ve Valium gibi minör sakinleştiriciler ve 
Prozac, Paxil ve Zoloft gibi anti-depresanlar. Doktorunuz kaygı 
ve depresyonun tek gerçek ve etkili tedavisinin ilaç ile mümkün 
olduğunu söyleyebilir ve örnrünüzün geri kalanında, tıpkı diya
betten muzdarip kişilere kanlarındaki şekerin düzenlenmesi 
için insülin iğnesi yapılmasındaki gibi, bu ilaçları kullanmaya 
devam etmeniz gerektiğini söyleyebilirler. 

O halde kaygının nedenleri ve tedavisi ile ilgili birbirinden oldukça 
farklı dört kuramımız var. Peki hangi kurarn doğru? Bilişsel Mo
del 'e göre, düşünce biçiminizi değiştirmelisiniz. Maruz Bırakma 
Modeli'ne göre, kaçınayı bırakıp korkularınızla yüzleşmelisiniz. 
Gizli Kalmış Duygu Modeli'ne göre, duygularınızı ifade etmelisiniz. 
Biyolojik Model' e göre ise ilaç almalısınız. 

Bu dört kuramın her birinin ayrı savunucuları var. Ben ilk üç ku
ramın doğru olduğuna inanıyorum ve tedavi ettiğim her kaygılı ki
şide bilişsel, maruz bırakma ve gizli kalmış duygu modeli teknikle
rini kullanıyorum. Biyolojik model çok daha tartışmalı. Kariyerime 
tam zamanlı bir psikofarmakolog olarak başlamama ve tüm hasta
larımı ilaçla tedavi etmeme rağmen, kaygı ve depresyon için şidde
tle yeni ve ilaçsız tedavi yöntemlerini tercih ediyorum. Deneyimle
rime göre, bu yöntemler çok daha etkili , daha hızlı işe yarıyorlar ve 
aynı zamanda uzun vadede de daha üstünler. Çünkü size hayatı
nızın geri kalanında acı veren mod atlamalarınızın üstesinden gel
mek için ihtiyacınız olan araçları sağlıyorlar. 

Bununla birlikte, bu bir "ya o/ya diğeri" gibi bir durum değildir. 
Eğer siz ve doktorunuz ilaçların gerekli olduğuna inanıyorsanız ya 
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da şiddetle anti-depresan tedavisi görmeyi tercih ediyorsanız, ilaç 
artı psikoterapi gibi bir kombinasyondan yararlanabilirsiniz. Ancak 
ilaçtan yarar görmeyen ve aynı zamanda ilaç tedavisini kesinlikle 
reddeden milyonlarca insan için, bu yeni ilaçsız yöntemlerin geliş
tirilmesi kuşkusuz ki çok iyi bir haberdir. Şimdi bu yöntemlerin 
nasıl işlediğine bir bakalım. 

BİLİŞSEL MODEL 

Bilişsel model üç basit fikir üzerine inşa edilmiştir: 

ı. Düşündü.ğün şekilde hissedersin. 

2.  Kaygılıyken,  kendini kandırırsın. Kaygı, çarpıtılmış ,  mantıksız 
düşüncelerin sonucudur. 

3 · Nasıl düşündüğünü değiştirdiğinde, nasıl hissettiğini de değiş-
tirebilirsin. 

Fransız fılozofDescartes, "Düşünüyorum, öyleyse varım" demiştir. 
Bu kitaptaki teknikler de bundan hafifçe farklı bir fikre dayanmak
tadır: "Düşünüyorum, öyleyse korkuyorum." "Bu, yalnızca bir başka 
aptal kendine yardım kitabı. Ne kandırmaca!" diye düşünebilirsi
niz. Eğer öyleyse,  muhtemelen hayal kırıklığına uğramış ,  kendinizi 
ümitleri boşa çıkmış veya rahatsız olmuş hissediyorsunuz. 

Ya da şöyle düşünüyor olabilirsiniz: "Bu kitap kesinlikle bana 
yardımcı olamaz. Sorunlanın çok daha ciddi. "  Eğer öyleyse ,  kendi
nizi cesareti kırılmış ya da ümitsiz hissediyorsunuz. Ya da şöyle dü
şünebilirsiniz : "Hey, bu ilginç görünüyor ve çok anlamlı. Belki bana 
yardımcı olabilir. " Öyleyse, kendinizi muhtemelen heyecanlı ve me
raklı hissediyorsunuz. 

Hepsinde durum tamamen birbirinin aynıdır. Her okuyucu aynı 
metni okumaktadır. Ne okuduğunuzla ilgili hislerinizse, sayfadaki 
sözcüklere değil, tamamıyla nasıl düşünüyor olduğunuza bağlıdır. 
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Hepimiz sürekli olarak ne olduğunu yorumlarız, ancak bunu 
yaptığımızın farkında olmayız. Çünkü bu otomatiktir. Düşünceler 
zihnimizden akar gider, fakat kuvvetli olumlu ya da olumsuz duygu 
yaratma güçlerine sahiptirler. 

Bilişsel Terapi farklı düşünce ya da bilişleri, belirli bir duygu 
yarattığı fikri üzerine temellenmiştir. Pennsylvania Üniversitesi Tıp 
Fakültesi'nden Dr. Aaron Beck bunu "bilişsel özgünlük" [:cognitive 

spec!ficity] kuramı olarak tanımlamıştır. Örneğin, kendinizi üzgün ve 
depresif hissediyorsanız, büyük olasılıkla kendinize, sevdiğiniz bi
rini ya da özsaygınız için önemli bir şeyi kaybettiğİnizi söylüyor
sunuzdur. Eğer suçlu ya da utanmış hissediyorsanız, kendinize kö
tü olduğunuzu veya kendi kişisel değerlerinizi ihlal ettiğinizi söy
lüyorsunuzdur. Umutsuz hissediyorsanız, kendinize hiçbir şeyin 
asla değişmeyeceğini söylüyorsunuzdur. Ve eğer kızgın hissediyor
sanız, kendinize söylediğiniz, birilerinin size adaletsiz davrandığı 
ya da sizi kullanmaya çalıştığıdır. Kendinize aynı zamanda diğer ki
şinin benmerkezci işe yararnazın teki olduğunu söylüyor olabi
lirsiniz. 

Peki ya kaygı, endişe, panik ya da korku? Ne tür düşünceler böyle 
d uygulara yol açar? Okumaya devam etmeden önce fikirlerioizi aşa
ğıya yazın. Bir kitap okurken yazılı egzersizler yapmaya alışkın ol
mayabilirsiniz. Ancak benim sizinle fikirlerimi paylaşmanın öte
sinde bir amacım var. Size yaşamınızı değiştirecek yeni beceriler ka
zandırmak istiyorum. Eğer ne tür düşüncelerin kaygı veya korkuya 
yol açtığını bilmiyorsanız, sadece bir tahminde bulunun. Yanlış ol
sanız bile, bu egzersiz beyin devrelerinin ateşlenınesini sağlaya
caktır. Bir tahminde bulunduğunuzda, okumaya devam edin ve ben 
de düşüncelerimi sizlerle paylaşacağım. 
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Yanıt 
Kaygılı, endişeli, paniğe kapılmış veya korkmuş hissettiğiniz za
man, kendinize tehlikede olduğunuzu ve başınıza korkunç bir şe
yin gelmek üzere olduğunu söylersiniz. Örneğin, panik atak geçi
riyorken, kendinize kontrolünüzü kaybetmenin veya çıldırmanın 
eşiğinde olduğunuzu söylüyor olabilirsiniz. Araba sürme korkun uz 
varsa, büyük olasılıkla donup kalacağınıza, arabanın kontrolünü 
kaybedeceğinize ve korkunç bir kazaya neden olacağımza inanıyor
sunuzdur. 

Bir kez kaygılı hissetmeye başladığınızda, olumsuz düşünce ve 
duygularınız birbirini bir kısırdöngü içinde pekiştirmeye başlar. Fe
ci düşünceler kaygı ve korku duyguları yaratırlar ve bu duygular da 
daha fazla olumsuz düşünceyi tetikler. Kendinize şöyle dersiniz: 
"Eğer kendimi korkmuş hissediyorsam, gerçekten tehlikede olma
lıyım. Başka türlü, bu kadar dehşete düşmezdim." 

Endişeli ya da gergin hissettiğiniz zaman, kendinize zihniniz
den geçen düşünceleri sorarsanız, duygularınızı terikleyen korkutu
cu mesajları göreceksiniz. Düşünceler tamamen gerçekçi görünebi
lir, ama öyle değildirler. Kaygılı olduğunuzda kendinize söyledik
leriniz kısaca yanlıştır. 

Nevrotik kaygı ile sağlıklı korku arasındaki en büyük farklardan 
biri işte budur. İkisi de tamamen sizin düşünceleriniz sonucu or
taya çıkar, fakat sağlıklı korkuyu terikleyen düşünceler çarpıtılmış 
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değildir. Sağlıklı korku geçerli bir tehlike algısından doğar. Ancak, 
sağlıklı korku tedavi gerektirmez. Gerçek bir tehlikedeyseniz, sağ
lıklı bir korku sizi hayatta tutar. Tersine nevrotik kaygı, gerçek teh
dit ile ilgili olmadığından, yararlı bir işlev göstermez. Bu duygulara 
yol açan düşünceler her zaman çarpıtılmış ve mantıkdışı olacaktır. 

29.  sayfada yer alan bilişsel çarpıtmalar listesi kaygı, depresyon 
ya da öfkeyi terikleyen on çarpıtmayı içermektedir. Aralarında bazı 
çakışmalar olduğunu fark edeceksiniz. Bu çarpıtmaların bazılarına, 
kendinizi özellikle kaygılı, endişeli, utanmış ya da paniğe kapılmış 
hissettiğİnizde sık rastlanır. Bunlar aşağıda sıralanmıştır: 

Falcılık. Kendinize korkunç bir şeyin olmak üzere olduğunu söy
lersiniz. Örneğin, yükseklik korkun uz varsa ve bir merdivenin tepe
sindeyseniz, büyük olasılıkla kendinize söylediğiniz şu olacaktır: 
"Bu gerçekten çok tehlikeli. Düşebilirim. "  Eğer çekingenseniz ve 
partide biriyle konuşuyorsanız, kendinize şöyle diyebilirsiniz: "Bili
yorum, şimdi saçma bir şey söyleyeceğim ve aptal gibi görüne
ceğim. "  

Zihin Okuma. Ortada inandırıcı hiçbir kanıt olmamasına rağ
men, diğer insanların sizi yargıladığını, küçümsediğini varsayarsı
nız. Başka bir okuldan Berkeley'e transfer olan öğrenci Carrie, 
okulda çalışmak üzere kayıt yaptırdığı esnada, okula kaydıyla ilgili 
bir sorun olduğunu öğrenir. Kaygılanır çünkü kendisine şunları 
söylemiştir: "Kesin beni burada istemiyorlar. Buraya ait değilim. "  
Ama sorun kısa zamanda çözümlendi. O günün ardından Carrie, 
süpervizörünün asistanlı görevini değiştirdiğini ve birinci sınıflar 
yerine ikinci sınıflara ders anlatacağını öğrendi. Kendini incinmiş 
ve güvensiz hissetti, çünkü kendine şunları söyledi : "Büyük olası
lıkla benim, düşündüğü kadar iyi olmadığımı gördü, bu yüzden de 
bana daha alt düzey bir asistanlık verdi. " 
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BiLiŞSEL ÇARPlTMALAR LiSTESi 

1. Ya hep ya hiç tarzı düşünme. Olaylara, keskin ve s iyah beyaz kategori lere 
ayırarak bakars ın ız. Eğer siz inki tam bir  başarı öyküsü deği lse, işe 
yaramazsın ızdır. 

2. Aşırı genelleme. Tek b i r  o lumsuz olayı as la sonu gelmeyecek bir yen i lgi 
örüntüsü olarak görürsünüz, "Her zaman aynı  şey o luyor", 
"Asla düzeltemeyeceğ im": 

3. Zihinsel filtreleme. Bu suya damlayan ve suya rengin i  veren bir damla 
mürekkebe benzer. Yaptığ ı n ız bir hata gibi olumsuz bir ayrıntı üzerinde durur, 
yaptığ ın ız tüm diğer şeyleri görmezden gel i rsiniz.  

4. Olumluyu yok saymak. Başar ı larınız ve olumlu nitelik ler in iz i  hesaba 
katmamakta ısrar eders in iz .  

5. Keyfi çıkarsama. Gerçekler taraf ından desteklenmeyen sonuçlar çıkarı rsınız. 
Bu çarpıtmanın iki türü vardır:  

• Zihin okuma: insan lar ın  korkunç şeki lde yargı layıcı o lduğu ve size 
tepeden bakt ığ ın ı  düşünürsünüz. 

• Falcıl ık. Kendinize yak ında korkunç bir şey olacağ ın ı  söylersiniz: 
"Haftaya sınavda kes in başarısız olacağım." 

6. Büyütme ve küçültme. Olaylar ı  abartır ya da önemler in i  küçümsersiniz.  Bu,  
aynı zamanda "dürbün etkis i" olarak tanımlanır. Dürbünün bir taraf ından 
baktığın ız zaman, bütün eksikl ikleriniz Everest Dağı kadar büyükmüş gibi  
görünür. Diğer taraf ından bakt ığ ın ızda ise,  tüm güçlü yanlar ın ız olumlu 
nitelikleriniz neredeyse b i r  hiçe indirgenir. 

7. Duygusal çıkarsama. Nası l  hissettiğinizden hareketle  d urumları açıklarsınız. 
Örneğin "Kaygı l ı  hissediyorum, öyleyse gerçekten tehl ikede olmal ıyım."Ya da 
"Umutsuz hissediyorum, öyleyse gerçekten durumum umutsuz." 

8. -meli -malı cümleleri. Kendin iz i  ve diğer insanları  "-mel i ,  -mal ı ,  zorunda, 
gerekl i" gibi ifadeler ku l lanarak eleştirirs iniz.  Örneğin, " Böyle utanmamal ı  ve 
gergin hissetmemel iyim. Bende yanlış o lan ne?" 

9. Etiketleme. Tek bir hata ya da eksik l iğ in iz i  tüm kiml iğ in ize genel lersiniz. 
"Hata yaptım" demek yerine, kendiniz i  "umutsuz vaka" olarak etiketlersiniz. 
Bu aşır ı  geneliernenin u ç  b i r  görüntüsüdür. 

10. Suçlama. Sorunun nedenin i  saptamak yerine, suçlamayı seçersiniz. 
Suçlamanın iki temel örüntüsü vard ı r: 

• Kendini  suçlama. Kendin iz i  sorumlu olmad ığ ın ız b ir  şey için suçlarsınız, 
ya da hata yaptığ ı n ızda kendiniz i  acımasızca ceza land ı r ı rsınız. 

• Başkasın ı  suç lama. Diğerlerini suçlar ve sorundaki kendi rolünüzü inkar 
edersiniz. 
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Aşırı Büyütme. Durumdaki tehlikeyi abartırsınız. Adamın biri 
tıraş olurken kendini keserse kaygılanır çünkü kendine şunları 
söyler: "Ah hayır! Gerçekten çok fazla kanıyor! Ya bende lösemi 
varsa?" Bu korku-yu zihninden atamaz ve doktorunun onu hemen 
muayene etmesi için ısrarcı olur. Tabii ki, tüm laboratuvar testleri 
normal çıkar. 

Duygusal Çıkarsama. Kendinizi nasıl hissettiğİnize göre duru
mu açıklarsınız. Kendinize şunları söylersiniz: "Korkuyorum, o 
halde gerçekten tehlikede olmalıyım" veya "Çıldırmak üzereyim gi
bime geliyor, o zaman gerçekten de çıldırmanın eşiğinde olma
lıyım. "  

-meli -malı Cümleleri. Kendinize, asla kaygılanmamalı, utan
mama-lı ya da güvensiz hissetmemeliyim, çünkü normal insanlar 
böyle hissetmezler dersiniz. 

Etiketleme. Kendinizi "aptal" ,  "nevrotik" veya "kaybeden" ola
rak etiketlersiniz. 

Kendini Suçlama. Kaygılanmanız dahil olmak üzere, en ufak bir 
hata ya da eksikliğiniz için, kendinizi yerden yere vurursun uz. 

Bu çarpıtmaların herhangi birini yaptığınızı fark ediyor musunuz? 
Size tanıdık geliyorlarsa, bu iyi bir haber, çünkü nasıl düşündüğü
nüzü değiştirerek nasıl hissettiğİnizi değiştirebilirsiniz. Çarpıtılmış 
düşüncelerinizin maskesini düşürdüğünüzde, korkularınız da kay
bolacak. 

Uzun ve başarılı karİyerinin sonlarına yaklaşırken bana terapiye 
gelen kaygılı bir avukatı tedavi etmiştim. Jeffrey, Los Angeles'taki en 
başarılı avukatlardandı. Aslına bakarsanız, tüm kariyeri boyunca 
yalnızca bir davayı kaybetmişti .  Bu muazzam karİyerine rağmen, 
Jeffrey hayatında gerçek mutluluğu hiç bulamadı. Sürekli olarak 
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endişe içindeydi ve asla gevşeyemiyordu. Başına bela olan olumsuz 
düşüncelerinden biri : "Ya bir davayı kaybedersem? Bu bir felaket 
olur! " 

Jeffrey haftanın yedi günü, uyanık olduğu her dakika kompülsif 
bir biçimde çalışmayı bırakacağından çok korkuyordu. Bu uğurda 
tatile çıkmaktan bile vazgeçti. Zira her dakika çalışıyor ve kendini 
gevşetme ve eğlendirmeyi başaramıyordu. Jeffrey'nin tüm hayatı iş 
ve endişenin sürekli birbirini takip ettiği bir koşu handmı andı
rıyordu. Bir dakikalık bile olsa, içsel huzur ve mutluluğun tadını çı
karamadan mezara gireceğinden korkuyordu. 

Jeffrey sayısız ilaç kullandı ve 35 sene psikanalize devam etti, 
ancak hiçbiri ısrarcı güvensizlik hisleriyle başetmesinde işe yara
madı. Sorunun bir parçası, anladığı kadarıyla, o beş yaşındayken 
küçük kız kardeşinin ensefalit sonucu ölmesi idi. Jeffrey'nin psi
kanalistlerinden biri ona yetersizlik hislerinin büyük olasılıkla kar
deşinin ölümü ile ilgili hissettiği suçluluk duygusundan kaynak
landığını söyledi. Analist, ailesinin kardeşine verdiği ilgiye içerie
diği ve çoğu zaman onun ölmüş olmasını dilediği için, Jeffrey'nin 
kardeşinin ölümüyle ilgili olarak kendini suçlarlığını öne sürüyor
du. Tabii ki Jeffrey'nin kardeşinin ölümü ile hiçbir ilgisi yoktu, ama 
onu kıskandığını hatırlıyordu. 

Maalesefbu içgörü Jeffiey'de bir rahatlamaya neden olmaz. İçten 
içe, Jeffiey hala "kötü" bir insan olduğunu hisseder ve analisti de bu 
sorunun nasıl üstesinden geleceğine dair bir şey söylemez. Hislerinin 
mannksız olduğunu bilse de, kirli ve utanç verici bir insan olduğu, 
gerçekte kim olduğunu keşfettikleri anda insanların onu redderlecek
leri fıkrini üstünden atamaz. Böylece hayatını duygularının üstünü 
örtmeye ve herkesi etkilerneye adar. Çok çalışıp Hukuk Fakültesi'nin 
en iyi öğrencisi olmuştur, sonra da seçkin bir avukat olarak karİyerine 
devam etmiştir. 
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Jeffrey'nin duruşma salonundaki lakabı "Kaplan"dır. B u  şekilde 
ün yapmıştır. Çevresel atık davalarında büyük işletmeleri tek elle 
yenmiş ve dize getirmiştir. Başkaları için çok korkulan bir rakiptir. 
Ama kendisi bunun dışında kalan neredeyse her durumda becerik
siz ve güvensiz hisseder. Sekreteri, karısı ve kızları ona sürekli pat
ranluk taslar. Jeffrey eğer onların taleplerini yerine getirmezse, ken
disini reddedeceklerinden endişelenir. 

Jeffrey'e "Eğer olursa" tekniğini uygulamamızı önerdim. Bu tek
nik korkularınızı tetikleyen inanç ve fantezileri tanımlamada size 
yardımcı olur. Jeffrey'nin şu düşüncesiyle işe başladık: "Herhangi 
bir davayı kaybedersem bu bir felaket olur. " Diyalogumuz şöyle 
devam etti : 

David: Jeffrey, varsayalım ki bir davayı kaybettin? Sonra ne olur? En 
çok neden korkuyorsun? 

Jeffrey: Sonra bu haber yayılır ve insanlar benimle ilgili bu bilgiyi 
öğrenirler. 

David: Ve eğer insanlar bunu öğrenirse ne olur? Olabilecek en kötü 
şey nedir? 

Jeffrey: İnsanlar düşündükleri kadar iyi olmadığımı anlarlar ve bana 
dava vermeyi keserler. 

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

Jeffrey: İflas ederim. 

David: Tabii ki kimse iflas etmeyi istemez. Ama merak ediyorum, 
iflas etmenin senin için anlamı ne? Eğer iflas edersen sonra ne 
olur? Seni en çok korkutan şey nedir? 

Jeffrey: Eşim ve kızlarım beni artık sevmezler. 

David: Ve sonra ne olur? 
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Jeffrey: Sonra beni terk ederler. Beş parasız ve yalnız kalırım. 

David: Ve sonra ne olur? En derinde yatan korkun nedir? Gözünün 
önüne ne geliyor? 

Jeffrey: Los Angeles sokaklarında yaşayan evsiz bir adam olarak öle
ceğim. 

Jeffrey kendisini kaldırımlarda bozukluk dilenirken hayal ediyordu. 
Buna karşılık davalarda alt ettiği avukatlar 2000 dolarlık takım elbi
seleri içinde aynı sokaklarda yürüyor olacaklardı. Ona küçümse
yerek bakacaklar ve şöyle söyleyeceklerdi: "Şu harika Jeffrey değil 
mi? Şimdi zavallı halde baksanıza!  Tam bir umutsuz vaka!"  

Entelektüel olarak, Jeffrey bu korkuların mantıksız olduğunu 
biliyordu, fakat duygusal olarak tehlikenin gerçek olduğunu 
hissediyordu. İnsanların gerçekten ona acıyarak bakacaklarına ve 
başarısız olursa onu terk edeceklerine inanıyordu. 

Sayfa 34'te, 23 Yaygın Özyıkıcı İnanç (YÖİ) bulacaksınız. Bunlar 
bizi kaygıya, depresyona ve başkalarıyla ilişkilerimizde çatışmaya 
karşı kırılgan kılan tutum ve inançlardır. Listeyi gözden geçirin ve 
Jeffrey'nin yaygın özyıkıcı düşüncelerini tanımiayabilecek misiniz 
bir bakın. "Herhangi bir davayı kaybedersem bu bir felaket olur. " 
düşüncesi ile başladığını ve evsiz, yalnız ve çaresiz olacağı inancı ile 
sona erdiğini hatırlayın. Bu fantezi size Jeffrey'nin Özyıkıcı 
inançlar' ı hakkında nasıl ipuçları veriyor? Pikirlerinizi buraya yazın. 

ı . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

2 . . . . . . . . . . . . . . . • . • . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . • • . • • • • • • • • . . • • • • . . . •  

3 ·  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

4· . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 
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YAYGIN ÖZYI KICI İNANÇLAR (YÖİ) 

Başarı Depresyon 

1 .  Performans Mükemmel iyetç i l iği . Asla 13. Umutsuz luk.  Benim sorun la r ım 
başarıs ız o lmama l ı  ya  da  hata çözülecek c i nsten değ i l .  Asla gerçekten 
yapmama l ıy ım .  mut lu  ve tatmin o lmuş o lamayacağ ım.  

2. Alg ı lanan Mükemmel iyetç i l ik .  Eğer 14 .  Değersiz l ik/Aşağı l ık. Ben değersiz. 
kusu r lu  ya da  zayıf o l ursam insan lar kusur lu ve diğer insan lara göre 
beni sevmez ya da kabu l  etmez. aşağıy ım.  

3. Başarı Bağ ım l ı l ığ ı .  Ben im insan o larak 
değer im başar ı lar ıma,  zekama,  Anksiyete 
yeteneği me, statü me, ge l i r ime ya da 
görünüşüme bağ l ı d ı r. 15.  Duygusal Mükemmeliyetç i l i k .  Her 

zaman mut lu ,  özgüven l i  ve kontro l l ü  
Sevgi o lma l ıy ım.  

16. Öfke Fobisi . Öfke teh l i ke l i d i r  ve 
4. Onay Bağ ım l ı l ığ ı .  Değer l i  o lmak iç in ne o lursa o lsun kaç ın ı lmas ı  gereken 

herkes in beni onaylamas ı  gerekir. b i r  şeyd i r. 
5. Sevg i Bağ ım l ı l ığ ı .  Sevi lmeden mut lu  17. Duygu Fobisi . As la  mutsuz ,  kayg ı l ı ,  

ya  da tatm i n  o lmuş  o lamam.  Eğer yetersiz, k ıskanç veya zayıf 
sev i lmezsem ,  hayat yaşamaya değer h issetmemel iy im. Duygu lar ı m ı  
olmaz. ha l ı n ı n  alt ına süpürmel iy im k i  

6. Reddedi lme Korkusu.  Eğer beni  k imseyi üzmeyeyim. 
reddersen,  b u  bende yan l ı ş  b i r  şeyler 18 .  Alg ı lanan Narsizm. Değer verd iğ im 
o lduğunu kan ı t lar. Eğer ya l n ız ka l ı rsam, insan lar ta lepkar, ç ı karcı ve güç l ü .  
sefi l ve  değers iz o lmaya mahkum 19 .  Ça l ı  Yangın ı  Yanı lg ıs ı .  i nsan lar  
o lurum. tamamen benzer şek i lde düşünen 

Boyun Eğme 
palyaçolard ı r. Eğer b i r  insan ben i  
küçümserse bunu k ı sa  sürede herkes 

7. Diğer i nsanlar ı  Mut lu  Etme. Bunu 
öğren i r  ve  herkes ben i  küçümserneye 
baş lar. 

yaparken kend i  hayat ım ı  mahvetsem 20. Spot lşığı Yanı lg ıs ı .  i nsan lar la  
b i le her zaman sen i  mut l u  etmeye konuşmak, par lak b ir  spot ı ş ı ğ ı n ı n  
ça l ışmal ıy ı  m .  a l t ı nda konuşmak g ib id i r. Eğer  on lar ı  

8. Çatışma Fobis i .  B irb i r in i  seven insan lar  etk i leyip zek i ,  espr i l i  veya i l g i nç  b i r i  
as la  kavga etmemel i  ya da tart ışmaya o lduğumu düşündüremezsem ben i  
g irmemel i d i r. sevmez ler. 

9. Kend ini Suç lama. i l işk imizdek i  21 .  S ih ir l i  Düşünme. Eğer yeter ince 
sorun lar tamamen ben im kabahat im. end işe len irsem sonunda her şey 

Ta lepkar l ık  
i y i  o lacakt ır. 

Diğer 
10. Başkasın ı Suç lama. i l i şk idek i  sorun lar  

tamamen ka rş ıdak i  i nsan lar ın  kabahat i .  22. Engel lenmeye Düşük Tahammül .  
1 1 .  Hak Görme. Bana her zaman senden H içb ir  zaman enge l lenmeme l iy im .  

bekled iğ im g i b i  davranma l ıs ın .  Hayat her zaman kolay o lma l ı . 
12 .  Doğruluk. Ben doğruyum sen 23. Süperadam/Süperkadın. Her  zaman 

yan l ışs ın .  güç l ü  olmal ı ,  as la güçsüz o lmama l ıy ı  m. 

© David D .  Burns M.D., 2003 
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Yanıt 

Aşağıda Jeffrey ile birlikte belirlediğimiz onun Özyıkıcı İnançlarını 
bulacaksınız: 
• Performans Mükemmeliyetçiliği. Jeffrey asla başarısız olmama

sı ve asla hata yapmaması gerektiğine inanıyor. 
• Algılanan Mükemmeliyetçilik. Diğer insanların onu tıpkı kendi

si gibi acımasızca yargılayacağına inanıyor. Ve herkesi başarıları 
etkilernesi gerektiğini, aksi takdirde onu reddeceklerini düşü
nüyor. İnsanların onu hataları olan ve kırılgan bir insan olarak 
sevip kabul edebileceklerine inanmıyor. 

• Başarı Bağımlılığı. Jeffrey özdeğerini başarıları üzerine temel
lendiriyor. Büyük başarılar elde etmesi gerektiğine inanıyor, eğer 
büyük bir başarı değilse çok da iyi değildir. 

• Onay Bağımlılığı. Özsaygısı herkesin onayını almak üzerine te
mellenir. 

• Reddedilme Korkusu. Jeffrey tek bir kişi onu reddettiğinde bile, 
yoksunluk ve sefalet içindeki bir hayata mahkum olacağına ina
nır. 

• Başkalarını Memnun Etme. Jeffrey kendi ihtiyaçları ve duyguları 
pahasına, her zaman iş arkadaşları ve ailesinin taleplerini yerine 
getirmesi gerektiğine inanır. 

• Değersizlik/Aşağı Hissetme. Jeffrey doğuştan kusurlu ve eksik 
olduğuna ikna olmuş görünmektedir. Böylece her zaman bunun 
üstünü örtmeye ve gerçekte olduğundan çok daha iyi görünmeye 
çalışır. 

• Algılanan Narsizm. Jeffrey önem verdiği tüm insanların aşırı 
derecede manipulatif ve talepkar olduğuna inanır. 

• Çalı Yangın ı Yanılgısı . Jeffrey tüm insanları aynı şekilde düşünen 
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ve davranan klonlar olarak görme eğilimindedir. Eğer tek bir kişi 
ona tepeden baktıysa, bunun yayıtaeağına ve kısa zamanda her
kesin ona aşağılayacağına ve terk edeceğine tamamen ikna ol
muştur. 

• Süperman. Jeffrey her zaman kazanıp hiç kaybetmemesi gerek
tiğine inanır. 

Tüm başaniarına rağmen, Jeffrey'nin kendi hakkında pek iyi dü
şünmediğini görebilirsiniz. içeride kötü ve sevilmez bir insan ol
duğunu düşünür. Aynı zamanda ailesi ve iş arkadaşlarıyla ilgili de 
pek iyi şeyler düşündüğü söylenemez. Dünyası, onun hayal ettiği 
şekliyle, en küçük hatasında ona sırtını dönecek olan, yargılayıcı ve 
talepkar insanlarla doludur. Bu kadar kaygılı olması gayet anlaşılır! 

ilerledikçe, size "Eğer olursa" tekniği de dahil olmak üzere, 
kendi özyıkıcı düşüncelerinizi belirlemek için, çeşitli yöntemleri 
nasıl kullanacağınızı göstereceğim. Sayfa 34'teki listeyi gözden ge
çirdiğinizde, içlerinden bazılarını odaklanmak isteyebilirsiniz. İçi
nizde bir yere dakunuyor gibi görünen inançları işaretleyin. Bu iç
görüler çok heyecan verici olsa da, amacımız bundan daha iddialı. 
Biz içsel düzeyde gerçek bir değişim peşindeyiz. Jeffrey'e yıllardır 
içinde olduğu bu tuzaktan kurtulması ve böylece sürekli ıskaladığı 
neşe ve özgüveni sonunda deneyimieyebilmesi için nasıl yardımcı 
olabiliriz? 

Benimle çalışırken, Jeffrey mahkemede bir dava kaybetmişti. Bu 
tüm karİyeri boyunca kaybettiği ikinci davaydı. Bir arkadaşın hatı
rına almayı kabul ettiği küçük bir davaydı ve savunduğu adam ger
çekten suçluydu. Buna rağmen, Jeffrey utanç ve kaygı hissetti ve 
kimsenin davayı kaybettiğini öğrenmesini istemedi. 

Bu bizim için altın bir fırsattı. Jeffrey'e bir başarısızlık yaşadı
ğında herkesin ona sırtını döneceği düşüncesini sınamak için bir 
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deney yapmaya gönüllü olup olmadığını sordum. O sırada Kalifor
niya Barolar Derneği'nin başkanıydı. Bir sonraki baro derneği top
Iannsına karbnı götürmesini ve ceketinin cebinde taşımasını öner
dim. Daha sonra on yüksek mevkili arkadaşına yakınlarda bir dava 
kaybettiğini söyleyecekti. Her konuşmadan sonra, karta avukabn 
tepkisinin olumlu, olumsuz ya da nötr mü olduğunu gösteren bir 
işaret koyacakb. Böylece iş arkadaşlarının Jeffrey'nin kusursuz ol
madığını fark ettiklerinde onu küçümseyip küçümsemediklerini 
görmüş olacakb. 

Jeffrey bunu yapmakta aşırı derecede isteksizdi. Bu fikir bile onu 
çok kaygılandırdı. Ancak sonunda onay verdi çünkü uzun yıllardır 
bunun sıkınbsını çekiyordu ve kendini her şeyi deneyecek kadar 
umutsuz durumda hissediyordu. 

Jetfrey deneyinin sonuçları ile şoke oldu. On avukata bir dava 
kaybettiğini söylemek konusunda kendini zorladı. Bir sonraki hafta 
onu gördüğümde, on kişinin beşinin neredeyse ne dediğini duyma
mış gibi olduğunu söyledi. Onun yerine, büyük bir coşku ile kendi
lerinden konuşmaya devam etmişler. 

Bu bir rahatlama idi! Jeffrey kendisinin listedeki 6. bilişsel çar
pıtmayı uygularlığını keşfettiğini söyledi, Büyütme ve Küçültme. 
Başka insanların gözündeki kendi önemini büyüttüğünü ve diğer 
avukatların narsistik ve kendi odaklı olma eğilimlerini küçülttüğü
nü fark etti. Gerçekte ne kadar önemsiz olduğunu fark etmenin çok 
özgürleştirici olduğunu söyledi. 

Diğer beş avukann tepkisi ise onu daha da şaşırttı. Beklediği gi
bi, ona sırtlarını dönmediler, aksine ona kalplerini açtılar. Jeff
rey'nin bile zaman zaman dava kaybediyor olduğunu duymanın yü
reklerine su serptiğini söylediler. Son zamanlarda kaybettikleri da
valardan söz ettiler ve evliliklerindeki sorunlardan ve çocuklarıyla 
yaşadıkları zorluklardan bahsettiler. Jeffrey, iş arkadaşlarına ilk kez 
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kendisini b u  kadar yakın hissettiğini söyledi. İlk kez sonunda diğer 
insanlara verecek bir şeyleri olduğunu hissettiğini söyledi. 

Jeffrey, gerçeğin onun her zaman inandığı şeyin tam tersi olduğu
nu keşfetti. Zayıflık ve incinebilirliğini her zaman gizli tutmaya çalıştı, 
çünkü bunun utanç verici olduğunu düşünüyordu. Ancak tüm var
lığına, gücüne ve başarısına rağmen, Jeffrey insanlara gerçekten yakın 
olamadı ve içsel bir huzur ve mutluluğu yaşayamadı. Diğer taraftan, 
insani ve ineinebilir tarafı onun en harika niteliğine dönüştü. 

Bunu "Kabul Paradoksu" olarak adlandırıyorum. Bu bir bilişsel 
terapi tekniği olmasına rağmen, aynı zamanda çoğu ruhani ge
leneğin de merkezinde oturur. Örneğin Aziz Paul, Kilise'nin erken 
dönem önde gelenlerindendi. Bir sıkıntıdan muzdaripti. İncil alim
leri onun zayıflığının ne olduğunu bilmiyorlardı. Bazıları hipolar 
bozukluğu (manik-depresif) olabileceğini, cinsel konfiizyon ya da 
kekemelik yaşıyor olabileceğini öne sürüyordu. Aziz Paul, umutsuz
luk içinde, sıkıntısının geçmesi için Tanrı'ya yalvardı. Ancak Tanrı 
onun dualarına cevap vermedi. Sonunda Kutsal Ruh Aziz Paul'ün 
yanına geldi ve dedi ki : "Benim lütfum senin için yararlı olandır. 
Çünkü gücün ancak senin zayıflığında tam olarak açığa çıkar. " 

Jeffrey her zaman bu öyküyü duyduğunu, bu öyküyle büyüdü
ğünü ancak hiçbir zaman anlam vermediğini söyledi. Zayıflığın gü
cümüz olduğu fikrinin ona her zaman absürt göründüğünü ve buna 
hiçbir zaman inanmarlığını söyledi. Ama şimdi, aniden, metnin 
gerçekten ne anlama geldiğini kavradı. Şimdi "zayıflığının" gerçek
ten en büyük gücü, "gücünün" ise en büyük zayıflığı olduğunu gö
rüyordu. Şimdiye kadar sergilerneye çalıştığı güç -jilet gibi kıya
fetler, inanılmaz mahkeme zaferleri- ona hiçbir zaman gerçek 
zihin dinginliğini getirmemişti. Oysa zayıflığı -her zaman sakla
maya çalıştığı kaygıları, kendinden şüphesi- ilk kez diğer insanlar
la temas kurmasına olanak sağlamıştı. 
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O seanstan önce, Jeffrey ile hiç bu kadar rahat hissetmemiştim. 
Onu takdir ediyordum, fakat onun tarafından bir şekilde tehdit edii
diğimi de hissediyordum. Pahalı takımlar giyiyordu ve her seansa 
resmi bir selamlama ile başlıyordu. Her seansta kılı kırk yaran not
lar alıyor ve seans bitimlerinde ayrıntılı bir özet yapıyordu. Bir son
raki seansa, benim değerlendirmem ve onaylarnam için titizlikle 
bilgisayara geçirmiş ve düzenlemiş olduğu notlarını getiriyordu. 
Resmi dokümanlar gibi görünüyorlardı. Bazen beni dava etmeyi 
planlayıp planlamarlığını merak ederdim! Ama bu dönüşümü ya
şadığından beri, aniden ayakları yere inmiş bir insan gibi görünme
ye başladı. Ve ben de kendimi ona daha yakın hissederken buldum. 

Bilişsel Terapi ile ilgili sevdiğim şeylerden biri de, sizin ruhani 
inançlarınızı tamamlamasıdır. Dini inancınız ne olursa olsun, iyi
leşme anında, ruhani köklerinizi aniden daha derinlemesine gör
meye başlarsınız. Bu, dindar olmasanız ve Tanrı'ya inanmasanız bi
le böyledir. Hepimizin baskı, kaygı kaynağı veya özgürlük ve neşe 
kaynağı olan değer ve inançları vardır. 

Jeffrey'nin dönüşümünü, kolaylıkla Budist bakış açısından de
ğerlendirebilirsiniz. Budizm, çektiğimiz acının gerçeklikten değil 
gerçeklikle ilgili vardığımız yargılardan kaynaklandığını öğretİr. 
Budistler, başarı ya da başarısızlık, güç ya da zayıflık diye bir şey ol
madığını söylerler. Bunlar sadece deneyimlerimizi yargılamak için 
kullandığımız etiketlerdir ve bu etiketler yanıltıcı ve ineitici olabilir. 
Etiketleme, listede de 9· Bilişsel çarpıtma olarak karşımıza çıkar ve 
depresyona, kaygıya ve öfkeye yol açabilir. 

Budist öğretiler başta mantık dışı gibi görülebilir. Budistlerin 
neden bahsettiğini anlamak zor olabilir. Başarı başarıdır ve başarı
sızlık da başarısızlıktır. Güç güçtür ve zayıflık zayıflıktır. Bundan 
daha açık ne olabilir? Ancak belirgin bir kişisel dönüşüm yaşadığı
nızda, aniden olayları daha derin bir seviyede kavrarsınız. Jeffrey bir 
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dava kaybetti. B u  deneyim, daha önce inandığı gibi, gerçekten bir 
başarısızlık mıydı? Ya da hep ıskaladığı içsel huzur ve neşeye giden 
bir yol muydu? 

MARUZ BIRAKMA MODELİ 

Jeffrey'nin belirgin iyileşmesi Bitişsel Modeli tarif ediyor: Nasıl 
düşündüğünüzü değiştirirseniz, nasıl hissettiğİnizi değiştirebilirsiniz. 
Maruz bırakma modeli daha farklı işler. Kaygılı olduğunuzda, kork
tuğunuz her ne ise ondan devamlı kaçınırsınız. Ancak en korktu
ğunuz canavarla yüzleştiğinizde, korkularımzı alt edebilirsiniz. 

Elbette, Jeffrey'nin ani iyileşmesinin maruz bırakmadan kaynak
landığını iddia edebilirsiniz. Sonunda kendini açtığında ve meslek
taşlarına kaybettiği davadan bahsettiğinde, her zaman korktuğu ca
navarla yüzleşti ve onun dişlerinin olmadığını keşfetti. 

Korkularınızla yüzleşmenizin birçok farklı yolu var. Ben büyür
ken, kan görmekten korkardım. Bu durum, tıp okuyana kadar pek 
bir sorun oluşturmadı. Ama ikinci yılımda insanların kollanndan 
kan alınam gerektiğinde, bu korku yeniden üzerime çöktü ve onun
la ilgili hiçbir şey yapmak istemedim! Fakülteden bir yıl süreyle ay
rıldım. 

Okuldan uzak olduğum bir yıl boyunca, seçeneklerim hakkında 
düşündüm ve gerçekten hekim olmak istediğime karar verdim. Ve 
er ya da geç sıkıntıya katlanıp kan korkurnun üstesinden gelmek 
zorunda olduğumu fark ettim. Stajıma başlamadan önce, Kalifor
niya Oakland'da Highland Hastanesi'nin acil servisinde bir ay gö
nüllü olarak çalışmaya karar verdim. Burası ayda yaklaşık 8 bin ki
şiden ziyaret alan bir genel travma merkezi idi. Acile gelen hemen 
hemen herkes oldukça kötü durumdaydı, bu nedenle kan korkumu 
yenmek için biçilmiş kaftan olduğunu düşündüm. 

Acilden içeri ilk kez adım attığım an, o kadar kaygılıydım ki san-
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ki tavana doğru yükseliyordum. Ne beklernem gerektiği hakkında 
hiçbir fıkrim yoktu. Ama çok kötü değildi. Deliryum krizine girmiş 
iki al ko lik ve enfeksiyon ve kırıkla gelen birçok hasta vardı. Kanlı ve 
travmatik hiçbir şey yoktu. 

Ama çok geçmeden yaklaşan sirenierin sesini duydum ve aniden 
bir korku hissettim. Sirenin sesi arttıkça, kaygım yükseldi ve başım 
dönmeye başladı . Aniden birkaç polis ve ambulans görevlisinin, 
acil servise doğru inerken koridorlarda çılgınca bağırdığını duydum 
ve olabildiğince hızlı bir şekilde sedye üzerindeki kanlı bedeni ittik
lerini gördüm. Genel travma odasına yöneldiler ve bir düzine kadar 
doktor ve hemşire içeri koşarak, hastanın hayatını kurtarmak için 
gözükara bir mücadeleye giriştiler. İki kol ve hacağına iğneler yapıp 
olabildiğince hızla sıvı enjekte ettiler. Kan hasmeını sabitleyen sıvı
ları enjekte ettiler ki, hızla düşmekte olan kan hasmeını dengeleye
bilsinler. 

Ben koridordan izliyordum ve hemşirelerden birine neler oldu
ğunu sordum. Kadın, adamın şehir merkezinde bomba patiatmayı 
planlayan bir bomhacı olduğunu söyledi, fakat bombası, yaparken 
kendi ellerinde patlamıştı. Güçbela hayatta kalmıştı. Yüzü, göğsü ve 
kolları yanmıştı, belinin üst kısmında kalan deri kayıptı. Çok zorla
narak orada durup ona baktım. Sonra kadın beni kolurodan çekerek 
"Yardım etmelisin" dedi. 

Sadece tıp öğrencisi olduğumu, bu tarz bir deneyimim olmadı
ğını ve ne yapacağımı bilmediğimi söyledim. Elim e bir diş fırçası tu
tuşturdu ve "bununla meşgul ol" dedi. 

"Bu adam ölümün eşiğinde ve sen benden dişlerini fırçalamarnı 
mı istiyorsun?" dedim. 

Kadın, "Hayır! Dokusundaki siyah lekeleri görmüyor musun? Bu 
barut tozu. Bunları dokudan uzaklaştırmalısın. Aksi takdirde bu 
onu zehirleyecek" dedi. 
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Bu korkunç bir görevdi, çünkü bütün göğsü olduğu gibi yara 
içindeydi. Kanlı bir et parçası . . .  Ellerim kanlı doku ya temas eder
ken, kendimi diş fırçası ile tozları temizlerneye zorladım. O zaman
lar, rutin olarak eldiven takılan zamanlar değildi, bu yüzden de deh
şete düşmüştüm. Ama durmadım çünkü adamın hayatı tam sınır
daydı, bu yüzden zor olsa da yapmaya devam ettim. Bilincinin ye
rinde olmamasına ve hiçbir şey hissetmiyar oluşuna memnundum. 
On dakika süren yoğun bir panik ve sersemlik hissinden sonra, ga
rip bir şey oldu. Kaygım azalmaya başladı ve aniden kayboldu. Bir 
anda, kan fobimi yenmiştim. 

Farkında olmadan "taşırma" olarak bilinen tekniği kullanmıştım. 
Korktuğunuz şeyden kaçmak yerine, bilinçli olarak kendinizi ona ma
ruz bırakmak ve kendinizi adeta kaygıya boğmak. Burada kaygıyla 
savaşmaz, onu kontrol etmeye çalışmazsınız, sadece ona teslim olur
sunuz. Sonunda kaygı kendini imha eder ve tedavi olursunuz. 

Sonrasında, acil serviste çalışmaya bayıldım! Kan beni az da olsa 
korkutmuyordu. Doktorlar ve hemşirelerden oluşan bir ekibin bun
ca karmaşık, ölüm tehlikesi içeren acil durumları tutku ve uzmanlık 
ile ele almaları bana hep bir mucizeymiş gibi göründü. O ekibin bir 
parçası olduğuma, yapacağım bir katkı olduğuna ve gerçek bir he
kim olmayı aktif olarak öğreniyor olduğuma inanmak benim için 
zordu. Psikiyatriye bu kadar gönül vermemiş olsaydım, kariyerime 
cerrahi veya acil servis hekimliğinde devam etmek isteyebilirdim. 

GizLi KALMIŞ  DUYGU MODELİ 

Gizli kalmış duygu modeli, bilişsel modelden ve maruz bırakma 
modelinden farklıdır. Tüm kaygının kaynağının "incelik" olduğu 
fikrine dayanır. Aslında ben de bazen kaygının bir "incelik has
talığı" olduğunu düşünüyorum. Bana kaygılı yüz kişi gösterin, size 
onların karşılaştığınız en ince kişiler olduğunu göstereyim. 
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Terapistlere yönelik kaygı üzerine çalıştaylar düzenlediğimde, 
genellikle onlara incelik ve kaygı teorime dair ufak bir araştırma 
yapmak istediğimi ve onlara iki soru soracağıını söylerim. İlk ola
rak, kaçının hayatlarının bir döneminde bir çeşit kaygı ile mücadele 
ettiğini sorarım. Neredeyse bütün eller havaya kalkar. Onlardan ben 
ikinci soruyu sorarken de ellerini havada tutmalarını isterim: 
"Kaçınız kendisini temelde ince biri olarak tanımlar?" Tüm eller ha
vada kalmaya devam eder ve insanlar gülüşmeye başlar. Sonra de
rim ki, "Ne kastettiğimi anlıyor musunuz? İncelik ile kaygı arasında 
yüzde ıoo korelasyon var! " 

Elbette ki bu, sadece eğlenceli bir gösteri, gerçek bir araştırma 
değil, ama kaygıyla ilgili çok temel bir şeyi ortaya koyuyor. Kaygılı 
olduğunuz zaman, farkında olmadan hemen hemen her zaman sizi 
sıkıntıya sokan sorundan kaçarsınız. Sorunu, bilinçli farkındalığı
nızın dışına atarsınız, çünkü ince olmak istersiniz ve gemiyi batır
mak ya da kimseyi kırmak istemezsiniz. Aniden kendinizi kaygılı 
hissedersiniz ve nedeninden emin olamazsınız. Fobiler geliştirir 
veya panik atak geçirir ya da aileniz, maddi durumunuz veya sağlı
ğınıza ilişkin takıntılı duruma gelmeye başlarsınız. Her tür kaygı 
gelişebilir, ama dinamik neredeyse her zaman aynıdır: Bir şey hak
kında gerginsinizdir ve bunu kabul etmek istemezsiniz. 

Saklı sorun genellikle geçmişte gömülü değildir, şimdi ve bura
da oldukça açıktır. Patronunuzdan rahatsız olabilirsiniz veya bir ar
kadaş ya da aile üyesine kızmış olabilirsiniz. Gizli çatışma ya da 
duyguyu bilinçli farkındalık düzeyine getirdiğinizde, aniden niçin 
kaygıdan, korkudan ya da panikten bu kadar sıkıntı çektiğİnizi an
larsınız. Gizldiğiniz duygularınızı ifade ettiğinizde, genellikle kaygı 
ortadan kaybolur. 

Philadelphia'daki bir üniversite hastanesinde yapılan bir bilişsel 
terapi grubu sırasında, sabah acil servisten yataklı üniteye alınan 
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Brent adında kaygılı bir hastay la çalıştım. Yataklı üniteye alındı çün
kü öfkeden aklını yitireceğine tam anlamıyla inanrnıştı. Brent şim
diye kadar hiçbir psikiyatrik tedavi görmemiş ya da geçmişte her
hangi bir duygusal sorunla mücadele etrnernişti. Mutlu bir evliliği 
vardı ve bir devlet lisesinde biyoloji öğretrnenliği yapıyordu. Bana 
işini sevdiğini, haftada neredeyse 6o saatini ders verme ve derse 
hazırlanmaya harcadığını söyledi. Bununla birlikte, gururla öğren
cilerin onu beş yıldır her yıl üst üste "Yılın Öğretmeni" seçtiğini 
söyledi. 

Brent ve eşi bir aile olmayı dünyadaki her şeyden çok istiyorlardı. 
Yıllardır bunun için uğraşıyorlardı, ama eşi bir türlü hamile kalamı
yordu. Eşi, neredeyse kırk yaşındaydı ve yılların hızla akıp geçme
sinden endişe ediyorlardı. Sonunda, çaresizlikle, doktorların yar
dım edeceğini umarak hastanedeki tüp bebek kliniğine gittiler. 

Yılbaşı için arabayla eşinin annesinin evine doğru . giderken, eşi 
Brent için özel bir yeni yıl armağanı olduğunu söyledi. Sabah dok
tor araınıştı ve ona hamile olduğunu söylemişti. Brent paniğe ka
pıldı ve arabanın kontrolünü kaybedeceğini düşündü, bu yüzden 
arabayı kenara çekti ve araba kullanmak için kendini çok güçsüz 
hissettiğini söyledi. Eşi Brent için endişelendi ve yolun geri kala
nında arabayı kullanabileceğini söyledi. Bir süre sonra, Brent kendi
ni toparladı, ama yine de aşırı derecede kaygılı hissediyordu. 

Yeni yıldan iki gün sonra, Brent kaygı ve panik dalgaları ile bo
ğuşuyordu. Bir fast-food restoranına gitti ve özel mega burgerler
den sipariş etti. Burgerin içinde fasulye istemediğini söyledi ve bu
nu, siparişi verirken "Fasulyesiz lütfen! "  diye özellikle iki kez belirt
ti, çünkü fasulyeden nefret ediyordu. Bankonun arkasındaki ada
rnın ingilizeesi çok kötüydü, ama anlarnış görünüyordu. Brent, bur
gerini eline aldığında, kasada başka bir adam vardı ve tekrar "Fa
sulyesiz değil mi?" diye sordu. Kasiyer durakladı ve diğer adamla 
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ispanyolca konuşmaya başladı. Sonra, fasulye meselesini anladığını 
ve burgeri tam onun istediği şekilde yapmış olduğunu söyledi. 
Brent ona içinde özel mega burgerinin olduğu paketi uzatan adama 
parayı ödedi. 

Brent eve gittiğinde, büyük bir merakla mutfak masasına otur
du. Ama paketi açtığında, büyük bir dev fasulye burgeri ile kar
şılaştı. Öfkeden deliye döndü ve elindeki bıçağı burgere saplamaya 
başladı. Onu paramparça etti ve mutfak masası ve duvarlara fırlattı. 

Brent televizyondaki 'Cold Case Fi les' gibi dedektif programları
nın büyük bir takipçisiydi ve kan sıçratma örüntülerinin nasıl ana
liz edildiğini iyi biliyordu. Surgerin içindekilerin tüm duvara sıç
ramış olduğunu gördüğünde, "Aman Tanrım" diye düşündü, "Bu, 
tam bir kan sıçramasına benziyor, " "Ya cinayetin eşiğindeki bir seri 
katiisem ve insanların ölümüne yol açarsam! Belki de baba olmaya 
uygun değilimdir! Patlamanın eşiğindeyim. " 

Bu korkular tüm öğleden sonra Brent'i meşgul etti. O gece dü
şünceleri atıp tuttu ve bir katil olmayı takıntı haline getirdi, do
layısıyla uyumakta çok zorlandı. Ertesi gün gazetelerdeki başlığı bi
le hayal etti: "Yerel burger keskisi çılgınca öldürmeye devam ediyor! 
Büyük insan katli sırada!"  

Ertesi gün Brent eşine çıldırdığını ve  deli gömleği ile acilen akıl 
hastanesine yatırılması gerektiğini söyledi. Kadın, eşini Stanford 
acil servisine götürdü. Brent daha sonra hastanenin kapalı psikiya
tri ünitesine geçecekti. 

Brent'in şiddet veya agresyon öyküsü yoktu ve nazik biri gibi gö
rünüyordu. Her zaman bir çocuğu olmasını istediğini, bu hayalinin 
sonunda gerçek olduğunu, şimdi niye aklından böyle tuhaf ve kor
kunç düşünceler geçtiğini anlayamadığını söyledi. Niçin bunlar 
oluyordu? 
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Şimdi biraz dedektiflik yapalım ve Brent' in korkularını aniayabile
cek miyiz, bir bakalım. Karşıınııda kendini aniden büyük bir öfke 
nöbeti ile mutfak bıçağı ile bir burgeri paramparça ederken bulmuş; 
adanmış, çalışkan bir lise öğretmeni ve sevgi dolu bir koca var. Eşine 
çıldırmak üzere olduğunu söylüyor. Brent'i rahatsız eden bir şey mi 
var? Gizli bir sorun, halının altına süpürülen bir duygu mu var? 

Bununla ilgili herhangi bir teoriniz olmayabilir, ve tabii ki bize 
bunun yanıtını verebilecek tek kişi Brent'in kendisi. Hiçbir fikriniz 
olmasa da, u çuk bir tahminde bulun un. Lütfen bir şeyler yazmadan 
okumaya devam etmeyin. Pikirlerinizi aşağıdaki boşluğa not edin. 

Yanıt 
Eğer aklınıza bir şey gelmediyse, alın size bir ipucu: Brent'in kaygı
sının zamanlamasını bir düşünün. Paniklerneye başladığı sırada ne 
oluyordu? Eşi, az önce ona hamile olduğunu söylemişti. Brent'in 
baba olmak ile ilgili duygularının birbirine karışmış olması müm
kün mü? Eğer böyle ise, niye? Sonuçta, çocukları çok sevdiğini söy
lüyor ve açıkça öğrencilerine adanmış durumda. 

Yine dedektif şapkamızı takmak durumundayız. Brent aynı za
manda olabildiği en iyi öğretmen olabilmek için haftada 6o saat 
çalıştığını söylemişti. Çocuğun bezini değiştirmek ve babalıkla ilgili 
diğer bütün yeni sorumlulukları almak konusunda kendini bozgu
na uğramış gibi hissediyor olabilir mi? Ya da diğer bir deyişle, bir
biriyle çelişen duygular içinde olabilir mi? Bir taraftan, her zaman 
bir çocuğu olsun istemişti, ama şimdi durumun gerçekliği ile yüz-
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leşince, çekinceleri ortaya çıkmıştı. Kafası karışmış gibiydi ve bu 
durumla nasıl başa çıkacağından emin değildi. Saat sabah üçte be
beğin altını kim değiştirecekti? 

Brent'e bunlardan herhangi birinin kulağına anlamlı gelip gel
mediğini sordum, onu kitap gibi okuduğumu söyledi. Kafası ka
rışmış hissettiğini kabul etti, çünkü bebek geldiğinde her şeyi nasıl 
idare edeceğini bilemiyordu. Fakat, bu duyguları eşine hiçbir za
man ifade etmedi çünkü baba olmakla ilgili olumsuz duyguları ve 
kuşkuları olmasının normal olmadığını düşündü. Bir babanın ço
cuklarını sevmesi ve asla onun şimdi hissettiği gibi hissetmemesi 
gerektiğini düşündüğünü söyledi. Aynı zamanda eşinin, onun kafa
sının karışık olduğunu öğrenince mahvolacağından korktu, onu 
üzmeyi hiç istemiyordu. 

Konuşmayı, Brent yerine onun fantezilerinin yaptığını görebilir
siniz. Fantezileri şu mesajı sesli ve açık bir biçimde yansıtıyordu: 
"Baba olmak için uygun olduğumdan emin değilim, ve bebek ge
lince her şeyi nasıl idare edeceğime yönelik en ufak bir fikrim yok. 
Aslında, baba olmak fikri beni çılgına çeviriyor! " 

Brent'in panik duygusu baba olmak istemediği veya çocuğuna 
zarar verebileceği anlamına mı geliyor? Hiç de değil. Brent karısını 
seviyor ve çaresizce çocuk istiyor. Sadece duygularını içinden çıkar
maya ihtiyacı var. 

Kuşku hissetmesinin tamamen normal olduğunu bilmesini iste
dim, böylece grubun diğer üyelerine döndüm ve kaçının çocuğu ol
duğunu sordum. Neredeyse herkes elini kaldırdı. Sonra sordum: 
"Kaçınız kendinizi çocuklarınız karşısında zaman zaman kendinizi 
engellenmiş veya kızgın hissettiniz?" Tüm eller havaya kalktı. Sonra 
dedim ki: "Kaçınız bazen o kadar çılgına döndünüz ki, kendinizi 
onları bir kaşık suda boğacak gibi hissettiniz?" Bütün eller yine ha
vaya kalktı ve herkes kıkırdamaya başladı. 
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Brent'e her ebeveynin zaman zaman böyle şeyler hissettiğini, 
eğer eşiyle yüzleştikleri yeni zorlukları ve birbirini seven bir ekip 
olarak bu zorluklarla nasıl mücadele edeceklerini konuşmaya baş
larlarsa, bunun birbirlerine karşı çok daha yakın hissetmeleri ile 
sonuçlanacağını söyledim. Brent'in yüzü aydınlandı, sonunda ra
hatladığını söyledi. Ancak bunları duyan eşinin mahvolacağı ko
nusunda hala endişeliydi. 

Ona söyleyen e kadar eşinin bunu bilemeyeceğini ve eşinin de za
man zaman kuşkularının olmamasının şaşırtıcı olacağını söyledim. 
Eşinin büyük olasılıkla onun düşündüğü kadar kırılgan olmadığını, 
birbirleriyle daha açık konuşmanın ilişkilerini daha anlamlı ve 
ödüllendirici kılacağını ekledim. Eşinin Bilişsel Terapi grubundan 
sonra, bir klinik odaklı sosyal hizmetler uzmanı ile aile terapi se
anslarına devam ettiğine işaret ettim. Belki Brent de bunu bir dene
mek isteyebilir. Brent kendini açma konusunda gergin olduğunu 
söylemesine rağmen, kendisini nasıl hissettiğini ona söylemeye ka
rar vermişti. 

Sonuca baktığımızda, eşi Brent'in duygularını öğrenmekten çok 
da rahatsız olmamıştı. Onun bir süredir gergin olduğunu hisset
tiğini ve sonunda açılmış olmasının onu rahatlattığını söylemişti. 
Brent birden hamilelik ile ilgili heyecanlı hissetmeye başladı, kaygı
sı tamamen yok olmuştu. O öğleden sonra içini boşaltınıştı ve has
tanede bir gece daha geçirmedi. 

Böylece şimdi kaygıyı alt etmek için üç güçlü yol öğrenmiş oldu
nuz. Bilişsel teknikler kaygılı ve depresif hissetmenize yol açan 
olumsuz düşünce ve tutumların yalanını ortaya çıkarmakta size yar
dım eder. Maruz bırakma teknikleri kaçındığınız canavarla yüz
leşmenizde size yardımcı olur. Ve gizli kalmış duygu tekniği gör
mezden geldiğiniz ve halının altına süpürdüğünüz herhangi gizli 
bir çatışma veya duyguyu görmenize yardım eder. 
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Peki siz hangi yöntemi kullanmalısınız? Üç yaklaşım d a  bir
birinden değerli, ve ben tedavi ettiğim her damşammda bu yöntem
lerin üçünü birden kullanıyorum. Depresyon ve kaygıdan yakınan 
bireylerle çalışırken bir şey öğrendiysem o da şudur: Hepimiz fark
l ıyız. Bir kişi için hangi yöntemin işe yarayacağını asla tahmin ede
mezsiniz, ve herkeste işe yarayacak tek bir tekniğin varlığından söz 
edilemez. Her zaman için deneme ve hata payı vardır, ama ısrar 
ederseniz, her zaman için işinize yarayan bir teknik bulursunuz. 
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2 Kayg ı l ı  m ıs ın ız? 
depresif mi? 

Çoğu zaman, olumsuz duygular net bir paket halinde gelmezler. 
Aslında kaygı ve depresyon genellikle el ele gider. Ne var ki bu 

duygular birbirlerinden çok farklıdır. Kaygı, tehlike algısının sonu
cunda ortaya çıkar. Kendinize çok kötü bir şeyin olmak üzere oldu
ğunu söylemeden kaygılı hissedemezsiniz. Örneğin, yükseklik kor
kunuz varsa ve sarp kayalıklı dik bir yamaçta keçi yolunda yürüyor
sanız, büyük olasılıkla paniklersiniz, çünkü her an kayıp düşeceği
nizi düşünürsünüz. 

Aksine, depresif hissettiğinizde, trajedi halihazırda olmuş gibi 
hissedersiniz. Yamaçtan çoktan düşmüş ve vadinin bitiminde her 
yeriniz iyileşmeyecek kırıklar içinde yatıyor gibisinizdir. Hüzünlü, 
moralsiz ve çökkünsünüzdür. Kendinize değersiz olduğunuzu, ku
surlu olduğunuzu veya olmanız gerekenin çok uzağında olduğu
nuzu söylersiniz. Hayata ve diğer insanlara karşı ilginizi kay
betmişsinizdir. Bir zamanlar sizi eğlendiren aktiviteler gözünüze 
tatsız görünür. Sizi artık hiçbir şey heyecanlandırmamaktadır. Ken
dinizi malıvolmuş hissedersiniz. Hayat size büyük uzun bir oyalan
ma gibi görünür. En kötü tarafı ise umutsuzluktur. Hiçbir şey asla 
değişmeyecekmiş gibi hissedersiniz ve sonsuza kadar mutsuz 
olacağımza inanırsınız. 

Depresifseniz, kendinizi neredeyse kesinlikle kaygılı hissedersi
niz. Kaygıyla mücadele ediyorsanız da, aynı zamanda depresif de 
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hissedebilirsiniz. Bu niye oluyor? Bilim insanları, depresyon ve kay
gının birlikte görülmesinin nedenini kesin olarak bilemeseler de, 
dört rakip teoriden bahsediyorlar. İlk teoriye göre, birçok insan 
farklı duyguları birbirinden ayırt edemiyorlar. Tek bildikleri, rahat
sızlık hissettikleri. Benzetrnek gerekirse,  çölde yaşayan insanların 
kar için tek bir kelimeleri vardır, çünkü görme olasılıkları çok çok 
düşüktür. Öte yandan, Eskimolar'ın kar için kullandıkları birçok 
sözcük vardır, çünkü sürekli olarak onunla karşı karşıya kalırlar ve 
karşılaştıkları farklı çeşitteki kar'ı tanımlamak için daha incelikli 
bir dile ihtiyaçları vardır. 

İkinci teoriye göre, depresyon kaygıya neden olur. Örneğin, dep
resifseniz, kusurlu, aşağıda, anlamsız hissetmekle ilgili kaygılanır
sınız. Depresyonun işiniz veya kişisel hayatınıza engel olacağından, 
hayattaki amaçlarınızı hiçbir zaman gerçekleştiremeyeceğinizden ve 
kendinizi asla bir daha mutlu hissedemeyeceğinizden korkarsınız. 

Üçüncü teoriye göre, kaygı depresyona yol açar. Kaygı, utangaçlık, 
endişe, fobiler ve panik atakların işinizi ve kişisel hayatınızı engelle
diğine kuşku yoktur, hele de kaygı şiddetlendikçe. Bu moral bozucu 
ve üzücü olabilir. Bazı insanlar yıllar, hatta on yıllar boyunca, ilaç te
davisi ve psikoterapiye rağmen kaygıdan şikayet ederler. Sonuç ola
rak, moralleri bozulur ve kendilerini depresif hissetmeye başlarlar 
çünkü hiçbir şey işe yaramamaktadır. Aynı zamanda utanç kaygıya 
eşlik eden merkezi bir özelliktir. Diğer insanların size tepeden baka
caklarını veya içeride gerçekten nasıl hissettiğİnizi bilseler sizi tuhaf 
bulacaklarını düşünerek, güvensizlik veya panik belirtilerinizi gizle
rneye çalışabilirsiniz. Yalıtılmışlık duyguları ve kusurluluk kolayca 
depresyonu tetikleyebilir, çünkü diğerleri ile sıcak ve açık bir şekilde 
temas kurmayı çok zor duruma getirir. 

Kaygı ve depresyonla ilgili son teori ise "Ortak Neden" Teo
risidir. Bu teoriye göre kaygı ve depresyon,  kendi özgül nedenlerine 
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e k  olarak, en az bir ortak neden paylaşırlar. Diğer bir deyişle, be
yinde kaygı ve depresyon gibi farklı duyguları aynı anda tetikleyen 
bir şeyler oluyor olabilir. Bu teori bana anlamlı geliyor. Çoğu danı
şamın depresyon,  suçluluk, umutsuzluk, kaygı, öfke ve çaresizlik 
gibi pek çok olumsuz duyguyu bir arada yaşıyor. 

Şimdi sizin, kendinizi nasıl hissettiğİnizi bulalım.  Aşağıda yer 
alan "Kısa Duygudurum Anketi"nin dört bölümünü doldurun. An
ket bir ya da iki dakikanızı alacaktır. Dört bölüm ün dördünü de ta
mamladığınızda, her bölümün başında yer alan puanlama cetvelin
den sonuçlarınızı yorumlayabilirsiniz. Bu kitabı okuduğunuz ve 
alıştumaları yaptığınız süre boyunca ileriemenizi takip etmek için 
Kısa Duygudurum Anketİ'ni istediğiniz sıklıkta kendinize uygula
yabilirsiniz. Çoğu danışanım en az haftada bir kez uyguluyor. 

KISA DUYGUDURUM ANKETİ 

Yönergeler. Sağ taraftaki sütunlardan Bugünün tarihini yazın 

bir ine bugünün tarihini yazın. Tarihin 
hemen altındaki kutulara, son zamanlarda 
kendinizi  nası l  hissettiğinizi  temel alarak, 
her madde için puan ın ız ı  yaz ın .  
En  a lttaki kutuya toplam puan ın ız ı  yaz ın.  

Lütfen bütün maddeleri doldurun. 

Her bir maddeyi şöyle puanlayın: O=Hiç l=Biraz Z=Orta 3=Çok 4=Aşırı 

Kaygılı Duygular 
1. Kayg ı l ı  

2.  S i n i r l i  

3. End i şe l i  

4. Korkmuş  ya d a  evham l ı  

5.  Gerg i n  y a  d a  s i n i r l i  

Bugünün toplamı ----. 
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Kaygılı Fiziksel Belirtiler 
ı. Ka l b i n  tek lemes i ,  h ız l anmas ı  ya d a  

çarp ın t ı  yapmas ı  

2. Ter l eme ,  ürperme ya da  k ı zarma 

3. T i t re m e  ya d a  sa rs ı lma  

4 .  Nefes  d a ra l mas ı ,  nefes a lmakta 
zo r l anma  

5. Boğu l a cakm ı ş  g i b i  h i ssetme 

6. Göğüste ağr ı  ya da d a ra lma  

7. Ka r ı nda  ke l ebek le r, m ide  bu l a nt ıs ı  ya da  
h u z u rs u z  b i r  m ide  

8. Baş dönmes i ,  sersem l i k  ha l i ,  
d enge  y i t im i  

9 .  Ken d i n i  ya d a  d ü nyayı  gerçek değ i lm i ş  
g i b i  h i ssetmek 

ıo. Uyuşma ve kar ı nca l anma 

Bugünün toplamı --.. 

Depresyon 
ı. Mutsuz  ya d a  mora l i  bozuk  

2. Cesaret i  k ı r ı lm ı ş  ya d a  umutsuz  

3. Düşük özsayg ı  

4.  Değers i z  ya d a  yeters iz  

5. Yaşamda  keyif  ya da  tatmin  kayb ı  

Bugünün toplamı --.. 

Intihar isteği 
1 ı. Herhang i  b i r  i n t i ha r  dü şüncen iz  va r m ı ?  

[ 2. Hayat ı n ız a  son vermek ister m iyd i n i z ?  

Bugünün toplamı --.. ��--�--��--�--��--� 
©David D. Burns, M.D. 2005 

Kısa duygudurum ankeri basit görünebilir, ama hislerinizdeki ufak 
değişimleri saptamaya yarayan geçerli ve güvenilir bir araçtır. Bu 
test sosyete dergilerinde gördüğünüzden türden bir test değildir. 
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Araştırmalarda kullanılan birçok ölçekten daha dakik olduğu da 
yapılan araştırmalarla gösterilmiştir. 

Kısa Duygudurum Ankeri'ni 8 kereye kadar aynı sayfa üzerinde 
doldurabilirsiniz. Aşağıdaki örnekteki kadın, Haziranın ı'i ve 8'inde 
ı6 skoru ile, iki haftadır şiddetli düzeyde kaygılıydı. Skoru sonraki 
hafta ıo'a düştü, bu önemli bir ilerlemenin göstergesiydi. 22 Haziran 
haftası skoru 6'ya düştü, sonraki haftanın skoru ise sadece 3 'tü. 5 

Temmuz'daki ı skoru ise hemen hemen hiç kaygı hissetınediği anla
mına geliyordu. izleyen hafta, kaygısı nüksetti ve skoru tekrar ıı'e 
çıktı. Buna sık rastlanır. Daha sonra ona daha önce yardımcı olmuş 
olan teknikleri kullandı ve 19 Temmuz'da kaygı skoru o'a düştü. 

KISA DUYGUDURUM ANKETİ 

Yönergeler. Sağ taraftaki sütun lardan Bugünün tarihini  yazın 

birine bugünün tarihini yazın. Tarihin 
hemen altındaki kutulara, son zaman larda 
kendin iz i  nasıl hissettiğ inizi temel alarak, c: c: c: N N N c: lll lll � � 
her madde için puanınızı yazın. c: !!! !!! � � � E E lll ·;;:; ·;;:; E � ·;;:; ·;;:; E E 
En alttaki kutuya toplam puanınızı yazın. ·;;:; lll lll lll E lll lll :ı: :ı: :ı: � � � :ı: :ı: N (1\ Lütfen bütün maddeleri doldurun. - aı � N N ın � � 
Her bir maddeyi şöyle puanlayın: O= Hiç l=B i raz 2=0rta 3=Çok 4=Aşır ı 

Kaygılı Duygular 
ı. Kayg ı l ı  3 3 2 1 1 o 2 o 

2. S i n i r l i  2 2 2 2 1 o 1 o 

3. End i şe l i  4 4 3 1 o o 3 o 

4. Korkm u ş  ya da evham l ı  4 3 2 1 o o 3 o 

5. Gerg i n  ya d a  s i n i r l i  3 4 1 1 1 1 2 o 

Bugünün toplamı ___,.. 16 16  10  6 3 1 1 1  o 

© David D. Burns, M.D.2DD5 

Kaygılı Duygular test sonucunuzu nasıl yorumlayacaksınız? Bu 
ölçek kaygının duygusal belirtilerini ölçer. Skor ne kadar yüksekse, 
kaygınız da o kadar fazladır. 
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PUANLAMA CETVELİ : 5 MADDELİ KAYGl LI DUYGULAR TESTİ 

Skor Anlam 

ı... 
0-1 Birkaç ya da sıfır kaygı belirtisi. Bu olabi lecek en iyi skordu r. 

"iö .!! Şu anda kaygı ya da endişe i le i lgi l i  sıkıntı l ı  görünmüyorsunuz .  
E ı... 
ı... Cl> o >D' 2-4 Sınırda kaygı. Yaln ızca bi rkaç kaygı bel irt in iz olmasına rağmen, z Cl> o 

bu kitaptaki araçlar size yard ımcı o labi l i r. 

S-8 Hafif kaygı.  Bu skor pek yüksek deği ld i r, ama kaygı yine de 
önemli ölçüde sıkıntı ve rahatsız l ığa yol açabi l ir. 

9-12 Orta düzeyde kaygı. Maddelerden en az ik is ine orta ya da 
ı... daha yüksek bir  puan vermişsinizd ir. Bu s ık ıntıya yol açmak için � =  Cb ·- kesin l ik le yeterl i  düzeyde bir kaygıd ı r  ve i lerleme sağlamak iç in - .Q 

ı... Cl> birçok yol vardır. Cb .>ı: >O' Cl> Cl> ı... o Cl> O' 13-16 Şiddetli kaygı. Bu skor güçlü kaygı l ı  duygu lara işaret eder. "" ·-:s c. Sözün kısası ,  çok rahatsız hissedersin iz .  Ama iyi haber, � s;:: � biraz cesaret ve sıkı çal ışma i le iyi leşme çok olumlu seyreder. 

17-20 Aşırı kaygı.  Çok yoğun kaygı duygu lar ı  ile boğuşursunuz ve 
büyük olas ı l ık la çok acı çekersiniz. Bu kitaptaki araç lar ve 
yanında profesyonel bir terapi, oldukça yara rlı olacaktır. 

Bu testteki sonuçlarınız hızlı bir şekilde değişebilir. Bir gün kendi
nizi tamamen endişeli ve stres altında hissedersiniz, diğer gün ken
dinizden emin ve gevşemiş . . .  Bu testi tekrar tekrar yaparsanız, sko
rlarınızın zamandan zamana değiştiğini göreceksiniz. Bunun 
yanında, kaygı içinde bulunduğunuz duruma çok fazla bağlıdır. 
Çekingenseniz fakat insanlardan kaçınıyorsanız, büyük olasılıkla 
çok fazla kaygı hissetmeyeceksiniz. 

Kaygınızın şiddeti ve iyileşme seyri aynı şey değildir. Aşırı dere
cede kaygılı olan birçok danışanım hızlıca iyileştiler. Buna karşılık 
hafif kaygı, üstesinden gelinmesi için dikkatli bir sabır ve süreklilik 
gerektirir. Kaygı korkutucu olabilir, ama tehlikeli değildir ve sko
runuz ne olursa olsun iyileşmenin seyri aydınlıktır. 

Araştırmalar gösteriyor ki, kaygılı çoğu damşan bu kitaptaki 
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PUANLAMA CETVELİ:  1 0  MADDELİ FİZİKSEL KAYGI BELiRTİSİ TESTİ 

Skor Anlam 

0-2 Çok az veya sıf ı r  fiziksel kaygı belirtisi 

3-6 Birkaç kaygı belirtisi 

7-10 Hafif düzeyde fiziksel kaygı bel i rtisi 

1 1 -20 Orta düzeyde fiziksel kaygı belirtisi 

21-30 Şiddetli fiziksel kaygı belirtisi 

31-40 Aşır ı  fiziksel kaygı belirtisi 

araçları kullanarak kendi başlarına sorunlarının üstesinden gelebi
lirler. Bununla birlikte, eğer kendinizi sıkışmış ve aşırı yüklenmiş 
hissediyorsanız veya kaygınız yoğunsa, profesyonel terapi yardımcı 
olabilir. Her zaman kendi başınıza halletmeniz gerektiği yönünde 
bir kural yoktur! 

Kaygılı Fiziksel Belirtiler Skorunuzu Nasıl Yorumlayacaksımz? Bu 
ölçek kaygının fiziksel belirtilerini ölçer. Skor ne kadar yüksekse, 
hissettiğiniz fiziksel belirtiler de o kadar fazladır. Yüksek skorlar 
tehlikeli midir? Ciddi ruhsal sorunlarınız olduğunu ve iyiye gideme
yeceğinizi mi gösterir? 

Kesinlikle değil. Kaygının fiziksel belirtileri yaygındır ve kaygı
nın belirli türleri bu belirtilerle daha fazla ilişkili olma eğilimin
dedir. Örneğin panik atak sırasında, kendinizi sersemiemiş his
sedebilirsiniz veya nefesiniz daralabilir veya göğsünüzde sıkışma 
yaşayabilirsiniz. Panik atak geçiren kişilerin çoğu bu tarz belirtileri 
"Çok" ya da "aşırı düzeyde" deneyimler. Buna karşılık, panik atağın 
tedavisinde güçlü yeni teknikler vardır ve çoğu damşan birkaç ya da 
tek bir terapi seansı ile iyileşir. 
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Kaygının fiziksel belirtileri Kaygılı Duygular testindeki belirtiler 
kadar özgül değildir. Örneğin, kendinizi çok kızgın hissettiğİnizde 
de, büyük olasılıkla kas gerginliği hissedersiniz ve nefes alış verişi
niz hızlanır, çarpıntınız olur. Ancak bu belirtiler kaygıdan çok öfke
ye işaret eder. Benzer şekilde, üşüttüğünüzde de mideniz rahatsız
lanabilir. 

Bazı insanlar kaygılı fiziksel belirtileri tıbbi sorunlarla karıştı
rı rlar. Örneğin, panik atak yaşayan damşanlar genellikle gösterdik
leri belirtilerin tıbbi bir nedeni olduğuna inanırlar. Panik atakları 
sırasında tipik olarak, ölmek, çıldırmak ya da kalp krizi geçirmek 
gibi korkunç bir felaketin eşiğinde olduklarına inanırlar. Ama dok
tora gittiklerinde, tıbbi olarak hiçbir sorun olmadığını öğrenirler. 

Aynı zamanda hipokondriasis ' ten (sağlık kaygısı) yakınan ki
şiler de baş ağrısı, karın ağrısı, yorgunluk ya da bir çürük gibi olum
suz fiziksel belirtileri, kanser gibi ciddi bir hastalıkları olduğu şek
linde yorumlarlar. Bir teşhis için doktor doktor gezerler çünkü tıbbi 
bir hastahğın değil, duygusal sıkıntının belirtilerinin neden oldu
ğunu fark edemezler. 

Depresyon Testi skorunu nasıl yorumlayacaksmız? Bu ölçek 
mutsuzluk, umutsuzluk, aşağılık duygusu, değersizlik hisleri ve ha
yattan alınan keyif ve tatınİnin azalması gibi depresyonun temel 
belirtilerini ölçer. Yüksek skorlar depresyonun ciddileşmesine işa
ret eder. 

Bu testteki skorunuz 2 veya üstünde ise, suçluluk duygusu, uy
kuda güçlük, yorgunluk ve iş, hobi, spor ya da arkadaşlar ve aileyle 
vakit geçirmek gibi daha önce yapmayı sevdiğiniz şeyleri yapmada 
ket vurucu bir motivasyon kaybı gibi depresyonun diğer yaygın be
lirtilerini de yaşıyor olabilirsiniz. 
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PUANLAMA CETVELİ : 5 MADDELİ DEPRESYON TESTİ 

Skor Anlam 

o-ı Birkaç ya da sıfır depresyon belirtisi. Bu olabi lecek en iyi 
skordur. Depresyon o sırada s iz in için bir  sorun gibi 
görünmemektedir. Eğer depresyona girdiyseniz bu ,  sonunda 
u laşmayı amaçladığ ın ız skordu r. Bu biraz zaman a lab i l i r, 
ama karar l ı  o lursanız, b u n u  gerçekleştirebi l i rs iniz .  

tü �  2-4 Sınırda depresyon. Az sayıda depresyon bel irt iniz vard ı r  büyük 
E ._ olas ı l ıkla sadece bir zihinsel  düzenlemeye ihtiyacın ız var. Bu ... Gl 
o ıo skor genel l ikle normal in iş  ve çıkış lara işaret eder. Yine de, z Gl c bu aralıkta yer alan skor, düşük ateşiniz in olması gibidir. Ateş 

yüksek deği ldir, ancak sahip olmak isted iğiniz düzeyde enerj i  ve 
motivasyona da sahip deği ls in izdir. Dahası ,  s ın ı rda depresyonun 
devam etmesine izin verirseniz,  genel l ikle daha kötüye gider. 
Bu kitap öncelikl i  olarak kaygıya odaktanıyor olsa da,  bi rçok 
teknik aynı zamanda depresyon için de fayda l ı  o labi l i r. 

S-8 Hafif depresyon. Bazı hafif veya bir grup daha güçlü depresyon 
bel irti leriniz vard ı r. Bu ölçüde bir depresyon hafif o larak 
n itelenmesine rağmen, özsaygınız ı  ve gün lük hayattan a ld ığ ın ız 
keyfi düşürmek için yeter l id i r. 

9-12 Orta düzey depresyon. Bu depresyon iç in  önemli bir seviyedir. 
Çoğu kişinin skoru aylar hatta yıl lar boyunca bu ara l ıkta olabil ir. 
iyi leşme seyri çok olumlu olsa da,  iş in üzücü olan yan ı  
depresyonda olan kiş i ler in bunu fark etmemeleri ya  da buna  
inanmamalarıd ı r. Gerçekten de kusurlu ya  da aşağı o lduklar ın ı  
hissederler ve gerçek b i r  mutlu luk ve tatmin yaşamaman ın  

� kendi leri  için sözkonusu olmad ığ ın ı  düşünürler. Bu zihin yapısına '- =  
teslim olmayacağınız ı  umarım. Z ira bu,  size kendin i  cıı -_ .ı:>  ... Gl gerçekleştiren kehanet o larak geri dönecektir. Bir kez tesl im Gl .:.ı: >O' Cil olursanız, hiçbir şey değ işmez. Sonrasında da olaylar ın  Gl ... 

c Gl C' gerçekten umutsuz o lduğu sonucuna varırsınız. Ben ""' -:E ı:ı. depresyondan yakınan herkesin iyi leşebileceği ve yeniden � 52 � keyif ve özsaygı h issedebi leceğ ine emin im. 

13-16 Şiddetl i  depresyon. Bu a ra l ıkta yer alan b ireyler genel l ik le 
kendi lerini  çok morals iz ,  çökkün, değersiz hissederler. 
Kendi lerine hiçbir şey ödül lendirici veya tatmin edici görünmez. 
Bu derecede bir acıyı d iğerlerin in  aniayabi lmesi çok güçtür. 
Arkadaşlarımza ve ai lenize nası l  hissettiğ iniz i  söyled iğ in izde, 
size neşelenmenizi ve olaylara iyi taraf ından bakmanız ı  
söyleyebi l i r ler. Tabii ki böylesi yüzeysel b ir  tavsiye verme 
tutumu işleri daha da kötüye götürür, çünkü cidd iye a l ı nmamış 
ve reddedi lmiş hissedersiniz .  Asl ında şiddetli depresyonun  
iyi leşme seyri, şu an h iç  öy le  görünmüyor o l sa  da ,  
mükemmeldir. 
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Skor Anlam 

� 17-20 Aşırı depresyon. Bu derecede depresyon neredeyse akıl almaz 
.... = bir acıya işaret eder, ancak hala i lerleme ve iyi leşme seyri hala Cl> ·-_ .c  

çok pozitiftir. Kendine yardım teknikleri çok yarar l ı  olmasına ... Cl> Cl> .><:  10' Cl> rağmen, profesyonel  b ir  tedaviye ihtiyaç olabi l ir. Bu durum Cl> ... Cl Cl> ormanda kaybolmaya benzer. Korkars ın ız, çünkü hava kararıyor O' ""' ·- ve soğuyordur ama s iz  evin yolunu nası l  bulacağ ın ız ı  ·ı:  Q. ·- ro bi lemiyorsunuzdur. Genel l ikle sevdiğiniz ve gü vendiğ in iz  iyi bir � Q; 
e rehber, s iz i  güvende olacağınız yere götürecek yolu gösterir. 

Depresyon acı çekmenin en kötü biçimlerinden biridir, çünkü öz
saygınızı tamamen çalar. Ek olarak, umutsuzluk duyguları hisset
tiğiniz acının sonsuza kadar devam edeceği ilüzyonunu yaratır. 
Genellikle depresyonun dünyanın en eski ve en acımasız tehdidi ol
duğunu söylerim, çünkü açıkça gerçek olmayan şeylere inanmak 
için kendinizi kandırırsınız. Kendinize iyi olmadığınızı, şimdi oldu
ğunuzdan daha iyi olmanız gerektiğini, asla gerçek bir mutluluk, 
tatmin, üretkenlik ya da yakınlık yaşayamayacağınızı söylersiniz. 
Dahası, kendinizde ve hayatınızdaki korkunç gerçeği gördüğünüze 
tamamen ikna olursunuz. 

Ancak gelişmenin seyri fazlasıyla yüz güldürücüdür. Aslında 
depresyonun iyileşmesi insaneviadının deneyimleyebileceği en neşe 
verici süreçlerden biri olabilir. Danışanlarımın çoğu bunu yeniden 
doğmak olarak nitelendirmiş ve hayatlarındaki en mutlu dönem ol
duğunu söylemişlerdir. 

Intihar Isteği test skorunu nasıl yorumlayacaksınız? intihar 
isteği genellikle umutsuzluk duyguları sonucunda ortaya çıkar. 
Depresif olduğunuz zaman, var olan durumların asla değişme
yeceğine yönelik çok yoğun bir inanç geliştirirsiniz. Sonrasında da 
acınızdan kurtulmak için tek çare oymuş gibi intihara yönelirsiniz. 

Aslında umutsuzluk duyguları asla geçerli değildir. Hiçbir de
ğerlerinin olmadığına ve asla iyileşmeyeceklerine tamamen ikna 
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PUAN LAMA CETVELİ: 2 MADDELİ İNTİ HAR İSTEGİ TESTİ 

Anlam 

Madde 1 Eğer depresif ya da çökkün hissediyorsanız, bu maddedeki yüksek 
puanlar s ıra dışı olmaz. Depresyondaki çoğu kişinin zaman zaman 
int ihar düşünce leri  olur. Bu düşünceler, eğer bunu nasıl hayata 
geçireceğinize dair planlarınız yoksa, genel l ik le  tehl ikel i  değ i ld i r. 
Ancak, eğer int ihar fantez i leriniz ve dürtünüz varsa veya depresyon 
ve çökkünlük bir ya da iki haftadan daha uzun zamand ı r  sürüyorsa, 
bir ruh sağlığ ı uzmanına danışmanız akı l lıca o lur. Yaşamınız değerl id ir  
ve onunla Rus ruleti oynamak istemezsiniz. 

Madde 2 Bu madde intihar isteğ ini araşt ı rır. 1 ya da daha yüksek bir  skor 
tehl ikel id ir ve kesinl ik le profesyonel tedavi gerekir. Eğer hayat ın ıza son 
verme yönünde herhangi bir arzunuz varsa, derhal aci l  tedavi arayın. 

olmuş ciddi depresifkişilerle binlerce terapi seansı yaptım. Bazıları 
onlarca yılı depresyonda geçirmiş, işe yaramasa da her çeşit ilacı 
kullanmıştı. Ve sonunda iyileşip, yeniden neşe ve özsaygı hissede
bildiler. Bunun, sizin için de geçerli olduğuna inanıyorum. 

Kaygı veya Depresyon testinde skorun uz klinik aralıkta ise bu ne 
anlama gelir? Bu rahatsızlandığınız ve profesyonel destek aramanız 
gerektiği anlamına mı gelir? Öyle değil. Bu aralıktaki birçok insan 
sadece bu kitaptaki teknikleri kullanarak kendi kendilerine gelişme 
göstermiş hatta tamamen iyileşmiştir. Ancak bazı insanların pro
fesyonel rehberliğe ihtiyacı olacaktır. Eğer bu sorunların üstesinden 
gelmek konusunda mücade ediyor fakat başarısız oluyorsanız, ya 
da kaygı ve depresyon yaşamınızda sorunlara yol açıyorsa, o zaman 
bir ruh sağlığı uzmanından danışmanlık almalısınız. Ek olarak, 
eğer intihar düşünceleri ya da duyguları deneyimliyorsanız, hemen 
bu alanda uzman bir ruh sağlığı danışmanma başvurmalı ve tedavi 
olmalısınız. 

Peki ya paranın diğer yüzü? Skorlarınız minimum düzeyde, ör
neğin Kaygılı Duygular veya Depresyon testinde 2-4 aralığında 
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olduğunu, varsayalım. Bu, yardıma ihtiyacınız olmadığı ya da bu 
kitaptaki tekniklerden yararlanamayacağınız anlamına mı gelir? 
Hayır gelmez. Kişisel olarak, böyle bir durumda ben "o" skorunu 
hedeflerdim. "o" skoru nasıl hissettiğiniz konusunda belirgin bir 
fark yaratacaktır. 

Aynı zamanda, her zaman mutlu olmanın mümkün olduğunu 
düşünmüyorum ve bunun arzulanacak bir şey olduğundan da emin 
değilim. Hayat stresli olabilir ve hepimiz zaman zaman kendimiz
den kuşkuya düşüp endişelendiğimiz karadeliklere düşeriz. Burada 
önemli olan, bu acı verici duygudurum atlamaları ile başa çıkabil
mek için araçlarınızın olduğunu bilmenizdir. Böylece onlardan 
korkmaz veya onların tuzağına düşmezsiniz. 
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3 Anks iyete bozukluğunuz 
va r mı? 

A nksiyete çeşitli şekillerde ortaya çıkar. Kimimiz kronik olarak 
evhamlıyızdır. Bazılarımızın ise panik atakları, obsesyonları, 

fobileri veya sağlıkla ilgili endişeleri vardır. Bazı insanlar ise son 
derece utangaçtır ve seyirci önündeyken donakalırlar. 64. sayfadaki 
tabloda en yaygın anksiyete türleri ve bunlara verilen popüler ve ta
nısal etiketler bulunmaktadır. Tanısal etiketler Amerikan Psikiyatri 
Birliği'nin Ruhsal Bozuklukların Tanısal ve İstatistiksel El Kitabı 'nın 4· 
basımından, diğer deyişle DSM-IV'ten gelmektedir.* Örneğin utan
gaçlığa sosyal anksiyete bozukluğu, kronik endişeleurneye ise yay
gın anksiyete bozukluğu tanısı konulur. Şimdi, bu etiketierin ne an
lama geldiğinden, aynı zamanda da ne anlama gelmediğinden bah
sedelim. 

Varsayalım ki son zamanlarda endişelenmektesiniz. Yalnızca ev
hamlı biri misiniz? Yoksa yaygın anksiyete bozukluğu (YAB) adı ve
rilen bozukluğun uz mu var? Ya da diyelim ki sosyal ortamlarda zor
lu anlar yaşıyorsunuz çünkü kendinizi tuhafhissediyorsunuz ve içi
nize kapanıyorsunuz. Utangaç mısınız? Yoksa sosyal anksiyete bo
zukluğunuz mu var? Utangaçlığın bitip sosyal anksiyete bozuk
luğunun başladığı yer neresidir? Tabloda bulunan her tür anksiyete 

* Editörün Notu: Bugün psikiyatri alan ında dünyada ve Türkiye'de DSM-V 
kul lanı lmaktad ır. 
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ANKSİYETE PROFİLİ Niz 

Tal imatlar: Tabloda bulunan anksiyete türlerinden size uygun olanları işaretieyin 

Anksiyete Bel irtiler ./ Resmi Tanısal 
Türü Etiket 

Kronik işiniz, sağl ığınız, ai leniz ya da okuila i lgi l i  Yaygın  Anksiyete 
End işelenme devaml ı  endişe len irsiniz.  Bozukluğu (YAB) 

Anksiyete Birdenbire bayı lacak, ç ı ld ıracak, ölecek ya Panik Bozukluk 
Ataklar ı  da kontrolü kaybedecek gibi  hissedersiniz. (PB) 

Agorafobi Evden dışarıda ve yaln ız olduğunuıda Agorafobi 
berbat bir şey o lacağ ından korkars ın ız. 

Korkular Örümcek. kan, yüksekl ik, araba kul lanma, Özgül Fobi 
ve Fobi ler  uçma, küçük yerlerde sıkış ıp kalma gibi 

bel ir l i  bir şeyden  ş iddetl i  bir korkunuz 
vard ı r. 

Utangaçl ık  Başka insanlarlayken genel l ikle gergin Sosyal Anksiyete 
hissedersiniz veya iç in ize kapanırsınız. Bozukluğu 

Utangaç Umumi tuvaJet kul lanmak zorunda 
Mesane kald ığ ın ııda rahatsız hissedersiniz.  
Sendromu 

Bu sorunlar iç in 
Sınav S ınava girdiğ in izde gergin hissedersiniz kullanılan bel i r l i  
Anks iyetesi ve donakal ırsın ız .  b ir  tanısal etiket 

yoktur. Bunlar 
Kalabal ık  Bir  g rup insan ın  önünde konuşma Sosyal Anksiyete 
Önünde yapmak kaygı l ı  hissetmenize neden olur. Bozukluğu'nun 
Konuşma biçimleri olarak 
Anksiyetesi kabul edi l ir ler. 

Performans iz leyici önünde performans sergi lemek 
Anksiyetesi ya da yarışmaya g i rmek, kendinizi  gergin 

ve kayg ı l ı  hissetmenize neden o lur. 

Obsesyon lar Kontrolü kaybedip  başkalarına zarar Obsesif-
verme, iş lemediğ in iz  bir suçu kendiniz Kompülsif 
iş lemişsiniz gibi itirafta bulunmak ya da Bozukluk (OKB) 
kir lenmek, mikrop kapmak gibi etkisinden 
kurtulamadığ ın ız zorlayıcı düşünceleriniz 
vard ır. 
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A n k s i y e t e  b o z u k l u ğ u n u z  v a r  m ı  

Anksiyete Belirti ler ./ Resmi Tanısal 
Türü Etiket 

11. Kompülsiyon Bir şeyler sayma, bir şeyleri sık sık O bsesif-
yıkama, nesneleri be l i r l i  şeki lde Kompülsif 
düzenleme veya ke l imeleri sessizce Bozukluk (OKB) 
söyleme gibi bel ir l i  ritüel ler sergi leme 
dürtüleriniz vardır. 

12. Travma Cinsel istismar, ölüm, şiddet, işkence veya Travma Sonrası 
Sonrası Stres ciddi yaralanma gibi travmatik bir olayın Stres Bozuk luğu 
Bozukluğu üzüntü verici an ı lar ı  size rahatsızlık ver ir. (TSSB) 

13. Sağ l ık  Doktorlar sağl ığınız la i lg i l i  hiçbir sıkı ntı Hipokondriya 
Endişeleri  olmad ığı  güvencesin i  verse bi le ciddi b ir  

t ıbbi problemin iz  ya da hasta l ığ ın ız 
olduğundan endişe lenirsiniz.  

14. Görünüşünüz Hiç kimse fark etmese bi le görünüşünüıle Beden Dismorfik 
i le  ilg i l i  i lgi l i  anormal ya da  tuhaf bir şey olduğuna Bozukluğu (BDB) 
Endişeler inan ırs ın ız. 

Not: Bazı insanlar an ksiyeleye ve endişeye eği l iml id ir. Eğer anksiyete türler inden biri sizde 
bulunuyorsa. diğer b irkaç tanesinin de bu lunuyor olması. oldukça yüksek bir olası l ı ktır. 

için benzer sorular sorabiliriz. Örneğin görünüşünüıle ilgili güven
siz misiniz? Bu endişeler hangi noktada beden dismorfik bozuklu
ğu (BDB) adı verilen bozukluğa dönüşmektedir? 

Doktorlar yaygın anksiyete bozukluğu, sosyal anksiyete bozuk
luğu, beden dismorfik bozukluğu gibi tanısal etiketleri kullanmayı 
tercih ederler, çünkü böylelikle hastalannın sorunları üzerinde da
ha net bir şekilde düşünüp bu sorunlar üzerinde fikir alışverişinde 
bulunurlar. Bunun yanısıra, bu tanısal etiketler uygulanabilecek en 
etkili tedavi türüyle ilgili ipuçları da verir. Örneğin, sizin panik ata
ğınızı tedavi etmek için uyguladığım teknikler, utangaçlıkta, obse
sif-kompülsif eğilimlerde veya depresyonda uyguladığım teknikle
re göre farklılık gösterir. 

Tanısal kategoriler araştırmalar açısından da yararlıdır çünkü bu 
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sayede tedavileri net bir şekilde belirlenmiş hasta grupları üzerinde 
uygulayıp neyin işe yararlığını ve neyin işe yaramaclığını test edebi
lirsiniz. Örneğin, utangaçlık için uyguladığım yeni tedavi yöntemi
nin ne kadar etkili olduğunu gösteren bir çalışma yayımlasam, ba
ğımsız diğer araştırmacılar da bu yöntemin kendi hastalarında da 
etkili olup olmadığını görmek adına bu çalışmayı tekrarlayabilirler. 
Eğer onlar da bu yöntemin etkili olduğuna ilişkin bulgular elde 
ederlerse, tedavinin deneysel olarak kanıtlandığı sonucuna varabili
riz. İnsan davranışı bilimi işte bu şekilde ilerler. Benim bu kitapta 
tarif ettiğim yöntemler çok sayıda araştırma ile test edilmiş ve hem 
kısa vadede hem de uzun vadede depresyon ve bütün anksiyete çe
şitleri için oldukça etkili olduğu kanıtlanmıştır. 

Fakat tanısal etikederle ilgili bazı sıkıntılar bulunmaktadır. 

• Anksiyete ve endişe son derece yaygındır, bu yüzden kendimizi 
insanları gereksiz yere "patolojikleştirirken" buluyoruz. 

• Eğer doktorunuz size bir ya da daha fazla anksiyete bozukluğu
nuz olduğunu söylerse kendinizi kusurlu hisserlebilir ve bu du
rum karşısında utanabilirsiniz. Kaygılı insanların zaten çoğu 
kendilerini kusurlu ve utanmış hissetmektedir ve tanısal etiket
ler bu duyguların daha da şiddetlenmesine neden olur. 

• Sizde "beyin hastalığı" ya da ruh hastalığı olduğu sonucuna at
layabilirsiniz. Aşağıda açıkladığım gibi bu, olasılıkla doğru de
ğildir. 

• Kendinizi kontrolünüzün ötesinde bir gücün kurbanıymış gibi 
hisserlebilir ve iyileşrnek için ilaçla tedavi edilmeniz gerektiği so
nucuna varabilirsiniz. Çoğu durumda bu da doğru değildir. 

DSM-IV'te bulunan anksiyete bozukluklarının tanı kriterlerini 
incelerseniz bu kriterlerin oldukça kafa karıştırıcı olduğunu fark 
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edebilirsiniz. Örneğin YAB tanısı almanız için gerekenler şunlardır: 

• Son altı ay içerisinde aşırı ölçüde endişelendiğiniz günler endi-
şelenmediğiniz günlerden fazla olmalıdır. 

• Endişelenmenizi kontrol altında zorluk yaşıyor olmanız gerekir. 
• Endişelenme hayatınızda "önemli ölçüde strese" yol açmalıdır. 
• Anksiyetenin, kas gerginliği gibi fiziksel belirtilerini de yaşıyor 

olmanız gerekir. 

Buradaki kriterler, üzerlerinde eleştirel bir biçimde düşününeeye 
kadar kulağa son derece makul gelmektedir. Örneğin, durumlar 
karşısında "aşırı" ölçüde endişelenmiyorsanız YAB tanısı alamaz
sınız. Peki endişenin ne kadarı "aşırı" olabilir ki? Sizin tahmininiz 
de benimki kadar doğrudur. Ve endişelenmenize YAB adını vermek 
için niçin en azından 6 ay gerekmektedir? Niçin 4 ay, 2 ay ya da 2 

gün değil de 6 ay? Diyelim ki 5 ay 20 beş gündür endişeleniyorsu
nuz. Bu YAB'ınız olmadığı anlamına mı geliyor? Ve 6 ayın sonunda 
birdenbire YAB ortadan kayıp mı oluyor? Eğer öyleyse, o an'a kadar 
neyiniz vardı? Sonuçta en az 6 aydır devam eden endişelenme, 6 ay
dan fazla bir süredir devam eden endişelenmeden pek de farklı de
ğildir. 

YAB'ın diğer tanı kriterleri de en az bunun kadar gariptir. En
dişelenmenizi kontrol altına almakta güçlük çektiğİnizi nasıl belir
leyeceksiniz? Bu, endişelenmenizi kontrol almakta her zaman mı 
zorlandığınız anlamına gelir? Yoksa bazen mi? Anksiyetesini kon
trol altına almakta güçlük çekmeyen hiçbir kaygılı hastam olmadı. 
Sonuçta duygularını açıp kapayabilen robotlardan değiliz! 

Son olarak endişelenme eğer hayatınızda "önemli ölçüde strese" 
yol açmıyorsa da YAB tanısı alamazsınız. Stresin ne kadarı "önemli 
ölçüde" olabilir? Peki devamlı olarak endişeleniyorsanız ve endişe-
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leriniz strese neden olmuyorsa? Nihayetinde bazı insanlar kaygıdan 
hoşlanıyor gibi görünmektedirler. Örneğin, çocuklarınızla ilgili sü
rekli endişelenmenizin onları koruyacağına inanıyor olabilirsiniz ve 
bu, sizin iyi bir anne olma rolünüzün bir parçası olabilir. Bu 
YAB'ınız olmadığı anlamına mı gelir? 

Tıp doktorları diğer hastalıkları böylesi öznel ve belirsiz kriter
lerle değerlendirmiyorlar. Eğer acil servise yüksek ateş, öksürük ve 
nefes darlığı sıkıntısıyla geliyorsanız ve röntgen sonuçlarınız da za
türree olduğunuzu gösteriyorsa, derhal zatürreenizi tedaviye başla
nın. "Ama siz bu belirtileri yalnızca iki gündür gösteriyorsunuz. Bu 
belirtileri en az bir hafta boyunca göstermediğiniz sürece size za
türree tanısı koyamam. Fakat önümüzdeki cuma gününe kadar sağ 
kalırsanız tekrar gelin ve zatürreenizi tedaviye başlayalım" gibi bir 
şey söylemem. Bunun mantıksız olduğu apaçık ortada durmakta
dır. Bir gündür bulunuyor da olsa, bir saat ya da bir dakikadır bulu
nuyor da olsa zatürree zatürreedir. 

Benim düşüneerne göre DSM-IV kriterleri, "Alice Harikalar Di
yarı" gibi mantıksızdır. Endişelenmenin altı ay sonra yaygın ank
siyete bozukluğu adı verilen hastalığa dönüşeceğini varsayabilirsi
niz çünkü DSM-IV'te belirlenen budur. Ancak kesme noktasının net 
olmadığını aklınızda bulundurun. YAB'ın gerçekliği ile zatürreenin 
gerçekliği birbirinden farklıdır. Endişelenme vardır, fakat YAB yok
tur. Utangaçlık vardır, ama sosyal anksiyete bozukluğu yoktur. 

Bu tanı kriterleri ilk olarak nasıl çıktı ki? Bu kriterlere, sağlam 

bilimsel temellere dayanarak karar verilmediğinin farkında olmaya

bilirsiniz. Aslında durum, psikiyatrist komitelerinin zaman zaman 

bir araya geldiklerinde tanısal kriterlerin son halleriyle ilgili oylama 

yapmalarından ibarettir. Bu şahıslar, sakallarını sıvazlayıp YAB ha
yata geçmeden önce kaç ay geçer diye düşünüp dururlar. Altı ayın 
nihai gerçek olarak düşünülmesi "doğru değildir" - bu periyot, 
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yalnızca komitenin son görüşmesindeki oylamasında çıkan sonuç
lur. Kafalarından başka bir sayı da atabilirlerdi ve bu sayı, şu an be
l i rlenmiş olan sayı kadar geçerli ve mantıksız olurdu. Tıpkı kimi Or
taçağ fılozoflarının, iğnenin üzerinde kaç tane meleğin dans edebi
leceği hakkında tartışması gibi. 

Anksiyete bozuklarının kriterleri niye bu kadar belirsizdir? Çün
kü psikiyatritlerin "anksiyete bozukluğu" olarak sınıflandırdığı 
duyguların çoğu aslında her birimizin zaman zaman hissettiği nor
mal duygul�dır. Devamlı değişen duygularımızı "bozukluklara" 
dönüştürmek ciddi kavramsal sorunlara neden olmaktadır. Aslında 
var olmayan, belirsiz kesme noktaları oluşturmak gerekmektedir. 
Sorunun ortaya çıktığı yer de tam olarak burasıdır. "Anksiyete bo
zuklukları" ,  büyük oranda yalnızca bunları belirleyen psikiyatrist
lerin zihninde bulunan kurgusal oluşumlardır. Aslında bunlar ger
çek beyin bozuklukları değildir. 

Daha önce çoğu terapistin, hayatının belirli bölümlerinde utan
gaçlık, kalabalık önünde konuşma anksiyetesi, fobi veya obsesyon 
gibi anksiyete türlerinden bazılarını yaşadığından bahsetmiştim. 
Bu bireylerin çoğu kendilerini, değersizlik, çaresizlik duygularıyla 
boğuştuğu ya da kendilerinden kuşku duyduğu dönemlerden geç
miştir. Terapistler de herkes gibi insandır. Bu duygular da evrensel 
insan deneyimleridir. Yani bu durum, hepimizde "beyin hastalığı" 
olduğu anlamına mı geliyor! 

Bazı insanların anksiyete ve kendinden kuşku duygularını, orta
lama bir insana göre daha fazla deneyimlediği; bazı insanların ise 
anksiyeteyi oldukça nadir yaşadığı ve adeta mutlu, özgüvenli ve dı
şadönük bir insan olarak doğduğu da kuşkusuzdur. Bilim insanları 
niçin bazı insanların anksiyete eğilimli olduğunu bilmiyorlar, fakat 
genetik ve çevresel etkenierin önemli rol oynadığı kuşkusuzdur. 
Eğer kaygılı olma eğiliminiz varsa, bu durum beyin hastalığınız ya 
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da anksiyete bozukluğun uz olduğu anlamına gelmez. Bunlar, insan 
duygularının anlamlı bir şekilde kavranmasına yardımcı olmayan 
siyah-beyaz etiketlerdir. 

Ne söylemekte olduğumla ilgili net olmak istiyorum çünkü pire 
için yorgan yakmaya niyetli değilim: 

• Anksiyete ve depresyon gerçektir. 
• Bu duygular acı verici olabilir ve bireyleri işlevsizleştirebilir. 
• Anksiyete ve depresyonla boğuşan insanlar tedavi görme hak

kına sahiptir. 
• Bugün, yeni, etkili ve ilaçsız tedaviler bulunmaktadır ve has

talığın tamamen iyileşme yönündeki seyri olağanüstüdür. 
• Bu duyguların "bozukluğa" ya da "beyin hastalıkları" etiketleri

ne dönüştürülmesi gereksiz olduğu gibi böyle bir durum arzu 
edilir bir şey değildir. 

Elbette ki gerçek beyin bozuklukları da vardır. Şizofreni ve hipolar 
(manik-depresif) bozukluk gibi ciddi psikiyatrik sorunlar hiç kuş
kusuz ki beyindeki biyolojik kusurlara bağlıdır. Fakat bu etiketler 
büyük oranda belirsizdir. 

Yine de etiketler, zihinlerde büyük bir öneme sahiptir. Eğer dok
torunuz zatürreeniz olduğunu söylüyorsa, gerçek bir patoloji içeren 
ve ilaç tedavisi gerektiren gerçek bir hastalığınız var demektir. Böyle 
bir durumda doktora inanırsınız. Zira doktor, konuyla ilgili sizde 
olmayan bilgi ve eğitime sahiptir. Fakat doktorunuz YAB'ınız, ob
sesif-kompülsif bozukluğunuz, travma sonrası stres bozukluğu
nuz veya sosyal anksiyete bozukluğunuz olduğunu söylüyorsa, as
lında sizin de bildiğiniz bir şeyden -kaygılı hissetmekte olduğunuz
dan- bahsettiğini anlayın. 
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Ne türde anksiyeteniz olduğunu ve bu anksiyetenin sizin için ne 
kadar şiddetli olduğunu öğrendiğinizde kolları sıvayıp çalışmaya 
başlayabiliriz demektir. Eğer bir sonraki adıma geçip, örneğin ank
siyete bozukluğun uz olduğunu söylersek, o an'a kadar bizde bulun
ınayan bir bilgiye sahip olmuş oluruz. Fakat bunun yanısıra, ank
siyetenin beyninizdeki kimyasal dengesiziikten kaynaklandığına ve 
hapların sizi iyileştireceğine dair bir izlenime de neden olmuş olu
ruz. Bu ayartıcı düşünceyi bir sonraki bölümde inceleyeceğiz. 
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4 Plasebo dünyas ı  

Anti-depresanlar ve anti-anksiyete 
ilaçlanyla ilgili gerçekler 

Depresyon ve anksiyetenin beyindeki kimyasal dengesizlikler 
nedeniyle ortaya çıktığını ve uygun ilaçların bu dengesizliği 

düzenlediğini olasılıkla duymuşsunuzdur. Hatta arkadaşlarınizdan 
veya aile bireylerinizden, Paxil veya Prozac gibi ilaçların ruh halle
rindeki çöküşlerinden çekip çıkardığına yemin edenler de olabilir. 
Fakat, depresyon ve anksiyetenin beyindeki kimyasal dengesizlikler 
nedeniyle ortaya çıkmarlığını gösteren ikna edici çalışmalar bulun
maktadır ve yapılmış bazı çarpıcı çalışmalar anti-depresanların dü
şündüğüm üzün yarısı kadar bile etkili olmadığını göstermektedir. 
Eğer bu konu ilginizi çektiyse, rahatsız edici gelebilecek bazı bilgi
leri sizle paylaşacağım. 

Medyada bunun gibi bazı reklamiara rastlamış olabilirsiniz: 

insanlarla birlikteyken kendinizi utangaç mt hissediyorsunuz ? 
Sosyal anksiyete bozukluğu yaştyor olabilirsiniz. A raşttrmactlar 
bu hastaltğm beyindeki kimyasal dengesizlik/erden kaynaklandt
ğma inamyorlar. Şansltsmtz! X ilact bu dengesizliği düzen/eye
bilmektedir. Hemen doktorunuzdan bu i/act yazmasmt isteyin! 

Bu mesajla birlikte beyindeki keyif merkezlerini uyaran sinapslar 
arasında mutlu bir şekilde yüzen serotonin molekülleri grafikleri 
görebilirsiniz. Buna bir de X ilacı sayesinde "sosyal anksiyete bo-
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zukluğunu" atlattıktan sonra birbirine deliler gibi aşık olan, sahilde 
elele keyifle koşan mutlu bir çiftin videosu eşlik edebilir. Bu reklam
lar son derece ilgi çekici ve ayartıcı olabiliyorlar. İlacı hiç vakit kay
betmeden kullanmak isteyebiliyorsunuz. Hey, ben de güzel bir ka
dınla sahilde elele koşmak istiyorum! 

Bu mesajların geçerliliği var mı? Anksiyete ve depresyon gerçek
ten de beyninizdeki kimyasal dengesiziikten mi kaynaklanıyor? 
Haplar gerçekten de en etkili tedavi yöntemi mi? 

Genellikle sorunların biyolojik bir nedeni olduğunu, bu yüzden 
hapla tedavi edilmesi gerektiğini düşünüyoruz. Buna karşın, eğer 
sorunun psikolojik bir nedeni bulunuyorsa onu konuşma terapi
siyle tedavi edebiliriz. Fakat bu şekilde düşünmek yanıltıcı olabilir. 
Bazen haplar gerçekten de belirli bir psikolojik sorun için en uygun 
tedavi yöntemi olabilir. Diyelim ki stres altında olduğunuz için ba
şınız ağrıyor. Bir aspirin içiyorsunuz ve hemen iyileşiyorsunuz. Bir 
saat içerisinde baş ağrısı tamamen ortadan kayboluyor. Her ne ka
dar baş ağrınız psikolojik bir nedene bağlı olsa da onu hapla tedavi 
ediyorsunuz. Fakat bu, hapın beyninizdeki aspirin yetersizliğini dü
zenlediği anlamına gelmez. Aspirin sadece baş ağrısının üstesin
den gelebilmenin en çabuk ve en kolay yoludur. 

Öte yandan, bazen psikoterapi de biyolojik sorunların en iyi te
davisi olabilmektedir. Birçok araştırma, depresyonda ve çeşitli ank
siyete türlerinde genetik etkenierin rol oynadığını göstermektedir. 
Örneğin, bazı araştırmacılar kan fobisinin neredeyse tamamen ge
netik olduğunu kabul etmektedir. Kalıtsal olan her şey biyolojik ol
malıdır, bu yüzden kan fobisinin en azından bir ölçüde biyolojik ol
ması gerekir. Fakat kendi kan fobimi asistan doktorluğa ilk baş
ladığım zamanlarda kan revan içinde bir hasta acil servise geldi
ğinde alt ettiğimi hatırlıyorsunuzdur. O durumda, biyolojik bir so
runu "Taşırma" adı verilen psikoterapi tekniğiyle tedavi etmiştim. 
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Dolayısıyla sorulması gereken asıl soru şudur: Depresyonun ve ank
siyetenin üstesinden gelmenin en iyi yolu nedir? İlaç mı, psikoterapi 
mi yoksa ikisinin kombinasyonu mu? 

Kimyasal dengesizlik teorisine göre anksiyete ve depresyonun 
en iyi tedavisi kesinlikle ilaçtır. Bu, uzun süredir var olan bir teo
ridir. Hatta kökeni modern tıbbın babası Hipokrat'a dayanır. Hi
pokrat, depresyona "melankoli" adını vermişti çünkü depresyonun 
safra kesesinden salgılanan siyah renkli bir tür zehirden kaynak
landığını düşünüyordu. Mdanin siyah bir pigmenttir ve koli bu pig
mentin safra kesesinden salgılandığını ifade eder. Bugün bilim in
sanları hala depresyon ve anksiyeteye neden olan bir tür kimyasal 
dengesizlik aramaktadırlar, tabii bu dengesizliği safra kesesinde 
değil beyinde aramaktadırlar. 

Beyindeki bazı sinir hücreleri arasında elektrik sinyalleri iletil
mesini sağlayan kimyasallardan en çok ilgi gösterileni serotonin dir. 
Birçok psikiyatrist depresyonun çok az miktarda serotoninden, ma
ni'nin (aşırı coşku hissedilen ruh hali) ise çok fazla miktarda sero
toninden kaynaklandığına inanmaktadırlar. Bu durumda beyindeki 
serotonin miktarını arttıran ilaçlar anti-depresan ve anti-anksiyete 
etkisi göstermelidir. Serotonini mutluluk molekülü olarak da düşü
nebilirsiniz. 

Pennsylvania Üniversitesi Tıp Fakültesindeki psikiyatri uzman
lık eğitimimin ardından kimyasal dengesizlik teorisi üzerinde bir
çok yıl çalıştım. O sıralarda bazı psikofarmakoloji ders kitaplarının 
birkaç ünitesini yazdım, yurtiçi ve yurtdışındaki kongrelerde ko
nuşmalar yaptım, yaptığım araştırmalar hakemli dergilerde yayım
landı. Serotonin ve metabolizma üzerine yaptığım çalışmaların ar
dından dünyanın en prestijli psikiyatrik araştırma ödüllerinden bir 
tanesi olan A.E. Bennett Ödülü'ne layık görüldüm. 
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7o'Ii yıllarda meslektaşiarım ve ben, depresyonun beyindeki se
rotonin yetersizliğinden kaynaklandığı iddia edilen teoriyi test et
mek için birçok deney yaptık. Bulgularımız teoriyle uyuşmuyordu. 
Örneğin, bir çalışmada ileri yaşlardaki depresif bireylere hemen 
beyne geçip serotonine dönüşen L-triptofan adlı amino-asit takviye
si verdik. Fakat ruh halleri iyiye gitmedi. Bu çalışma, önde gelen 
araştırma dergilerinden olan Genel Psikiyatri Arşivi'nde [Archives of 
General Psychiatry] yayımlandı. Bunun dışında dünyada serotonin 
üzerine yapılmış bütün bir literatürü taradım fakat serotonin yeter
sizliği ya da kimyasallardaki dengesizliklerin depresyon, anksiyete 
ya da diğer herhangi bir hastalığa neden olduğuna dair hiçbir bul
guya rastlamadım. Bugüne kadar kimyasal dengesizlik teorisini 
destekleyen hiçbir çalışmaya rastlamadım. 

8o'li yılların sonlarında ortaya çıkan Prozac gibi anti-depresan
lara SSRJ [: selective serotonin reuptake inhibitors - seçici serotonin geri
alım inhibitörü] adı verildi çünkü bu ilaçların beyindeki serotonin 
sistemi üzerinde çok büyük bir etkisi vardı. Eğer serotonin yetersiz
liği teorisi geçerli olsaydı bu yeni ilaçların anti-depresan ve anti
anksiyete etkilerinin çok büyük olması gerekirdi. Bir başka ifadeyle, 
SSRI kullanan hastalar çabucak iyileşmeliydi çünkü bu ilaçlar be
yindeki serotonin sistemi üzerinde etki gösteriyordu. Fakat durum 
böyle olmadı. Aslına bakacak olursak, en son yapılan bazı çalışma
lar, anti-depresanların plasebo etkisi dışında herhangi gerçek anti
depresan etkileri olup olmadığına dair ciddi kuşkular uyandırdı. 

Artık birçok sinirbilimci, depresyon ve anksiyetenin kimyasal 
dengesizlik teorisini geçerli olarak kabul etmiyor. Kimyasal denge
ler ve dengesizlikler üzerine odaklanmak yerine çoğu sinirbilimci, 
beyindeki kıvrımlar üzerine çalışma yapıyor. Nihayetinde beyin, 
taşıt araçlarındaki frenler gibi hidrolik bir sistem değildir. Beyin, 
adeta düşünen ve hisseden bir süper bilgisayar gibi çok yönlü ve son 
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derece karmaşık bir bilgi işleme sistemidir. Fakat beyin ile bilgisa
yar arasındaki fark, beynin her gün yeni sinir hücreleri yaratması ve 
bu hücreler arasında yeni elektrik bağlantıları kurmasıdır. Aslına 
bakarsanız, her sabah az da olsa farklı bir insan olarak uyanırsınız 
çünkü geçen yirmi dört saat içerisinde beyniniz değişmiştir. 

Depresyon ve anksiyeteden muzdarip olan pek çok insan hala 
ruh hali sorunlarının beyinlerindeki kimyasal dengesiziikten kay
naklandığına inanmaktadır, bu da anlaşılabilir bir durumdur. 
Doktorunuz öyle söylediği için ya da televizyonda öyle duyduğunuz 
için bunun doğru olduğuna inanıyor olabilirsiniz. Fakat doktoru
nuz beyninizde kimyasal dengesizlikler olduğunu söylüyorsa bilin 
ki teoriyi kesin gerçek olarak kabul etmektedir. Çoğu doktor çalış
kan ve iyi niyetlidir ve hastaları için en iyisi neyse onu yapmaya ça
balarlar. Fakat aynı zamanda, kimyasal dengesizlik teorisini tekrar 
tekrar duymuşlardır. 

Bu teori, güçlü bilimsel kanıtlarla değil ilaç şirketlerinin pazarla
ma adımları sayesinde önem kazanmıştır. Anti-depresanların ve 
anti-anksiyete ilaçlarının satışından her yıl milyarlarca dolar kar 
eden ilaç şirketleri, kimyasal dengesizlik teorisinin tanıtımını yap
mak için büyük yatırımlar yapmaktadır. İlaç şirketleri bunun yanı
sıra, tıp fakültelerinde araştırmalar yapmak üzere Amerikan 
Psikiyatri Birliği'nin bütçesinden büyük bir pay almaktadır. 

Elbette ki araştırmalar için para harcanması hiç de kötü bir şey 
değildir, fakat burada paranın satın aldığı şey itibardır ve ilaç şirket
leri ilaçtan çok pazarlamaya odaklanmış durumdadır. Akademik ça
lışmaların tek amacı gerçeğe ulaşmak olmalıdır. İlaç şirketlerinin 
araştırmaları ise yalnızca yeni ilaçların satılmasıyla ilgilidir. 

Bir hekim olarak, belgeleyem ediğim sürece böyle bir iddiada bu
lunmamam gerekir. Eğer son zamanlarda kendinizi yorgun hisse
diyorsanız, sorunun demir eksikliğinden kaynaklandığından kuş-
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kulanının ve araştırmak için bazı kan tahlilleri yaptırırım. Eğer 
tahliller teşhisimi doğruluyorsa ilaç desteği yazarım ve kısa bir süre 
sonra da kendinizi daha zinde hissedersiniz. Fakat eğer size dep
resyonun ya da panik atakların beyindeki kimyasal dengesiziikten 
kaynaklandığını söylersem, size kanıtianmayacak bir şey söylemiş 
olurum çünkü beyindeki kimyasal dengesizlikleri ölçen bir test bu
lunmamaktadır. 

Bazı insanlar buna inanmakta güçlük çekmektedir çünkü kim
yasal dengesizlik teorisinin birçok yerde tanıtımı yapılmaktadır ve 
bu teori çok popüler duruma gelmiştir. Örneğin, popüler sosyete 
dergilerinde veya televizyonda depresif veya kaygılı bireylerin beyin 
tararnalarına rastlamış olabilirsiniz. Bu programdaki araştırmacılar 
muhtemelen depresif bireylerin beyin taramalarının depresyondan 
kurtulmuş ve kendini tekrar mutlu hisseden bireylerin beyin tara
malarından farklı olduğuna dikkat çekmektedir. Bazı insanlar bu 
görüntülerin, beyindeki kimyasal dengesizliklerin anksiyete ve dep
resyonun nedeni olduğunu kanıtlarlığını düşünmektedir. Aslında 
böylesi bir düşünme şekli ,  depresyon, anksiyete ve hatta dikkat ek
sikliği hiperaktivite bozukluğu da dahil olmak üzere duygusal ve 
davranışsal pek çok sorunun beyin hastalıkları olduğunu ve ilaçlar
la tedavi edilmesi gerektiğini "kanıtlamak" için kullanılmaktadır. 

Araştırmacılar MRJ (manyetik rezonans görüntüleme) ve 
SPECT/PET (tek foton/pozitron emisyon tomografısi) gibi yeni gö
rüntüleme teknikleri ile ilgili, haklı olarak, oldukça heyecanlılar 
çünkü bu araçlar bize, canlı beyinin nasıl çalıştığını görme olanağı 
sağlamaktadır. Buradan sağlanan görüntüler, beyindeki kan akışı 
ve oksijen kullanımı örüntüsünü görmemizi sağlamaktadır. Bu gö
rüntüler aracılığıyla, aktif iken beynin farklı bölgelerinin daha fazla 
kan ve oksijen kullandığı görülmektedir. Sonuç olarak, araştırma
cılar bu sayede, beynin kullandığı kan akışı ve oksijen kullanımını 

7 8  



P l a s e b o  d ü n y a s ı  

değerlendirerek çeşitli davranışsal ve duygusal durumlarda beynin 
daha aktif olan bölgelerini dolaylı olarak değerlendirme fırsatı elde 
etmişlerdir. 

Fakat beyindeki kan akışı örüntüleri ile bilinçli düşüncelerimiz 
ve duygularımız apayrı şeylerdir. Beyin görüntüleri neyin normal 
neyin anormal olduğuna dair bize herhangi bir bilgi vermemektedir 
ve bu görüntüler herhangi bir "kimyasal dengesizliği" görmemize 
yardımcı olmakta kullanılamaz. Ayrıca bu görüntüler bize, beyinde
ki herhangi bir neden-sonuç ilişkisi göstermemektedir. Bu görün
mlerin tek gösterdiği, beynin canlı ve iyi olduğu, işini yapmaya de
vam ettiğidir. Eğer kendinizi üzgün hissediyorsanız beyninizde be
lirli bir örüntünün olduğu; eğer mutlu hissediyorsanız başka bir 
örüntünün olduğu görülür. Fakat bu resimler bize üzüntü, mutlu
luk ya da heyecanın beyin hastalıkları olduğunu iddia etme hakkı 
vermez ve beynin bu duyguları nasıl yarattığını da açıklamaz. Aslına 
bakarsanız §U anda beynin bilinci de depresyon, öfke ya da panik 
atak gibi anormal bilinç durumlarını da nasıl yarattığını bilmiyoruz. 

Depresyona ve anksiyeteye neden olan ne olursa olsun asıl mese
le onlarla nasıl savaşacağımızdır. Çoğu insan ilaç tedavisinin en et
kili tedavi şekli olduğunu düşün ür. Bu düşünce Amerikan Psikiyatri 
Birliği'nin savunduğu bir görüştür; doktorların çoğu ise bunu 
tartışılmaz bir doğru olarak kabul etmektedir. 

ı. Bölümde bahsedildiği üzere, anksiyete ve depresyon için ge
nellikle iki tür ilaç önerilmektedir. Bunlar Xanax, Ativan ve Valium 
gibi hafif sakinleştiriciler ve Prozac, Paxil ve Zoloft gibi anti-depre
sanlardır. Hafif trankilizanlar'ın bir diğer adı benzodiazepin'dir ve 
bu ilaçların pek çok anti-anksiyete etkisi bulunur. Diyelim ki endi
şelenme ve uykuya dalarnama sıkıntılarıniz var. Bu durumda 0,25 

mg Xanax alırsınız. Daha önce hiç benzodiazepin kullanmadıysanız 
kusursuz işe yarar. Neredeyse yatar yatmaz uyursun uz ve ertesi gün 
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rahatlamış ve yenilenmiş olarak uyanırsınız. Mucizevi bir ilaç gi
bidir. 

Peki bu, Xanax'ın beyninizdeki kimyasal dengesizliği düzenle
diğini mi gösterir? Hayır. Bu yalnızca Xanax'ın rahatlamanızı ve uy
kuya daimanızı sağladığını gösterir. Bir miktar alkol de olasılıkla 
benzer bir etki gösterirdi, fakat alkol de beyindeki kimyasal dengesi
zliği düzenlemez! 

Öte yandan, Xanax'ın maalesef olumsuz bir tarafı da bulunmak
tadır. Bu ilacı ya da herhangi başka bir benzodiazepin'i düzenli ola
rak kullanmanız durumunda, bu ilaçlara üç hafta içerisinde fiziksel 
yönden bağımlı olma ihtimaliniz çok yüksektir. Böyle bir durumda 
ila cı bırakacak olursanız da şiddetli anksiyete ve uykusuzluk gibi çe
kilme belirtileri yaşarsınız. Bu ilaçları ne kadar uzun süre ve ne ka
dar yüksek miktarda kullanırsanız çekilme belirtileri de bir o kadar 
şiddetli ve uzun süreli olacaktır. Bunlar da zaten ilaca başvurma ne
deninizdir. Bu durumda siz ve doktorunuz, iyileşmedİğİniz ve ilacı 
almaya devam etmeniz gerektiği sonucuna varabilirsiniz. İnsanlar 
benzodiazepin'e işte böyle bağlanır. Bazı uzmanlar, Xanax'ın çe
kilme belirtilerinin eroinin çekilme belirtileri kadar şiddetli oldu
ğunu söylemişlerdir. İşte bu yüzden anksiyete veya depresyon şika
yeti olan bireylere neredeyse hiçbir zaman benzodiazepin yazmam. 

Elbette ki her bir kuralın istisnası vardır ve bazen ilaçlar inanıl
maz derecede yararlı olur. Örneğin, diyelim ki kolonoskopiye girdi
niz ve doktorunuz bu süreçte rahatlamamza yardımcı olması için 
size damar içi benzodiazepin kullanınanızı önerdi. Tereddüt bile et
meden alın! Mutluluğun doruklarında hissedeceksiniz ve kolo
noskopiye kesinlikle bayılacaksınız. Hatta muhtemelen her hafta 
bir tane almak isteyeceksinizi Fakat anksiyeteden, uykusuzluktan ya 
da depresyondan muzdaripseniz, benzodiazepinler kesinlikle uy
gun yol değildir. 
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Anksiyete ve depresyona karşı sıklıkla önerilen bir diğer ilaç türü 
de anti-depresanlardır. Herkes Prozac'ı duymuştur ve anti-depre
sanların benzodiazepinlere göre şöyle bir avantajı vardır: Bağımlılık 
yapmazlar. Fakat ne kadar etkililer? Yapılan son araştırmalar neler 
gösteriyor? 

Bu soruyu yanıtlamadan önce plasebo etkisi adı verilen bir olgu
dan bahsetmemiz gerekecek. Bu etki, aktifbir içeriği olmayan şeker 
haplarının ortaya çıkardığı ilerlemedir. Şöyle bir senaryo hayal edin : 
Birkaç aydır değersiz hisseden ve hiçbir şeye heveslenmeyen biri 
psikiyatristten yardım istiyor. Doktor ona depresyona girdiğini ve 
depresyonun beyindeki kimyasal dengesizliklerden kaynaklandığı
nı söylüyor. Ona moral veriyor ve bu dengesizliği düzenieyecek bir 
anti-depresan yazıyor. 

Dört hafta sonra bu birey kendisini daha iyi hissettiğini bildiri
yor. Uykuları düzenleniyor, ruh hali yükseliyor ve daha üretken bir 
biçimde hayata yeniden dahil oluyor. O ve psikiyatristi, kullandığı 
anti-depresanın bu dramatik değişimin nedeni olduğunu düşünü
yor. Bu aklınıza yatıyor mu? Şöyle bir çıkarım yapabilir miyiz: 

• Depresyonu beynindeki kimyasal dengesiziikten 
kaynaklanıyordu? 

• Anti-depresan bu dengesizliği düzenledi? 
• İlerleme anti-depresan sayesinde mi oldu? 

Her ne kadar pek çok insan bu tip çıkarımlar yapsa da bu bireyin 
ilerlemesi, buna benzer çıkarımlar yapmamız için ikna edici bir ka
nıt niteliğinde değildir. Kesin olarak söyleyebileceğimiz tek şey ön
ceden depresif olduğu ve artık kendisini daha iyi hissettiğidir. Bu 
gerçekten şahane bir durum, fakat yine de depresyona neden olanı 
da ilerlemeyi terikleyeni de bilmiyoruz. ilerlemesi zamanın geçme
sine, ruh halinin yükselmesine neden olan beklenmedik olaylara, 
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daha etkin olmasına, ilaca ya da plasebo etkisine bağlı olabilir. 

Plasebo etkisi niçin bu kadar önemlidir? Beklentilerimiz, düşün
me, hissetme ve davranma şekillerimiz üzerinde güçlü bir etkiye 
sahiptir. Eğer bir şeyin işe yarayacağına ikna olmuş durumdaysanız, 
onun hiçbir gerçek etkisi olmasa bile işe yaraması yüksek bir ola
sılıktır. Diyelim ki siz ve ben bir ilaç şirketinin pazarlama bölü
münde çalışıyoruz. Bir gün basın toplantısında "Placebin" adlı müt
hiş bir anti-depresan ürettiğimizi duyuruyoruz. Bu yeni ilacın güçlü 
anti-depresan etkilerini vurguluyoruz ve yan etkisinin yok denilecek 
kadar az olduğunu, toksik etkisinin ise bulunmadığını söylüyoruz. 
Hatta Placebin'in etkileri bizi o denli heyecaniandırıyor ki bu ilacı 
klinik araştırmalarımız için ı milyon insana bedavaya vereceğimizi 
söylüyoruz. Placebin, medyada büyük yankı uyandırıyor ve firmamı
zın borsadaki değeri bir gecede ı milyar dolar artıyor. 

Elbette ki bu ilacın yalnızca plasebo olduğunu, hiçbir kimyasal 
içeriği olmadığını hiç kimseye söylemiyoruz. Placebin alan insan
ların sizce kaçta kaçı iyileşir? 

Yapılan çeşitli araştırmalar, depresyondaki insanlara plasebo 
verildiğinde en az yüzde 30-4o'lık kısmının iyileştiğini gösteriyor. 
Bu da birkaç hafta içinde depresyondaki insanların 300 bini ile 400 
bininin iyileşeceği anlamına geliyor. Bu bireyler ilacın ne kadar ya
rarlı olduğunu çevresindeki insanlara da iletecektir. Hatta bazıları 
Oprah'ın* programına katılıp Placebin'in beyinterindeki kimyasal 
dengesizliği düzenlediğinden ve hayatlarının tamamen değiştiğin
den yeminler ederek bahsedeceklerdir. Medyada bu yeni ilacın ina
nılmaz sonuçlar ortaya çıkardığına dair reklamlar dolaşacak, yüz 
binlerce insan bu ilacı almak için doktorlara hücum edecektir. Hat
ta bu denli güçlü "mutluluk haplarının" kullanılmasının etik olup 

* Ed. notu: Oprah Gail Winfrey - Birleşik Devletler televizyon tarihin in en çok iz lenen 
programlarından biri olan ve kendi adıyla anı lan 'The Oprah Winfrey Show'un sunucusu. 
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olmadığına dair tartışmalı kitaplar basılacaktır. 

Fakat Placebin, elbette ki hiç kimseye hiçbir şey yapmamış ola
caktır. İnsanları iyileştiren ilacın etkisi değil bireylerin kendi bek
lentileri olacaktır. Bu insanlar, fark etmeseler bile, kendi kendileri
ni iyileştirmiş olacaklardır. Umut, var olan en güçlü anti-depre
sandır! 

Plasebo etkisi, ilaç tedavisinin ve psikoterapinin nasıl ve niçin işe 
yararlığına ilişkin büyük kafa karışıklığına neden olmaktadır. Siz de 
depresyon veya anksiyetenin tedavisi için ilginç bir yöntem ortaya 
atabilirsiniz ve insanları da ikna ettiğiniz takdirde, yönteminiz 
aslında düpedüz şarlatanlıktan ibaret bile olsa bazı bireyler için et
kili olabilir. Sonuç olarak ortaya attığınız yöntemin, gerçekten ol
masa bile, anti-depresan veya anti-anksiyete etkileri olduğu sonu
cuna varabilirsiniz. Bu tip aldatmacalar binlerce yıldır ortaya atıl
maktadır. Geçmiş zamanlarda, plasebo etkisinden yararlanarak in
sanlara "sihirli iksir" niyetine yılan yağı satan tüccarlar varmış. 
Ürünlerini sattıkları insanlardaki -artık her ne neden olduysa- hızlı 
iyileşmeyi kendi menfaatlerine çevirirlermiş. 

Şu an "Ama tüm bu bilgiler akademik bilgiler, çünkü anti-depre
sanların işe yararlığını biliyoruz. Yapılan bilimsel çalışmalar bu bil
gilerin doğru olduğunu kanıtlıyor ve "anti-depresanlar da Amerikan 
Gıda ve İlaç Kurumu tarafından onaylanan ilaçlar",  diye düşünüyor 
olabilirsiniz. Aslına bakarsanız, durum düşündüğünüz kadar net 
değildir. Yapılan son çalışmalar piyasadaki anti-depresanların pla
sebo etkisinin ötesinde çok az bir etkisi olduğunu gösteriyor. ör
neğin, Birleşik Devletler'deki Ulusal Ruh Sağlığı Enstitüsü'nün 
[National Institute of Mental Health] finanse ettiği ve birçok üniver
sitenin ortaklaşa çalıştığı araştırmada majör depresyonu olan 320 

hasta üzerinde bir çalışma yapıldı. Bu hastalar üç gruba ayrıldı ve 
her bir gruptaki bireylere kantaron otu, sertralin (Zoloft) veya plase-
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bo verildi. Araştırmacılar böylelikle kantaron otunun herhangi bir 
anti-depresan etkisinin olmadığını bulmayı, böylelikle de "gerçek" 
anti-depresanlarla inaktif plaseboyu karşılaştırmayı planladılar. 

Zoloft da kantaron otu da büyük bir etki göstermedi. Plasebo 
alan hastaların yüzde 32'si iyileşirken Zoloft alan hastaların yalnız
ca yüzde 25 'i ,  kantaron otu alan hastaların da yüzde 24'ü iyileşti. Bu 
araştırma, kantaron otunun plasebo etkisi dışında hiçbir anti
depresan etkisi olmadığını gözler önüne sermiş oldu. Bana kalırsa 
kantaron otunun bu kadar düşük etki göstermesinin nedeni medya
da bununla ilgili çok sayıda haber yapılmasıydı çünkü ilaç endüs
trisi insanların kantaron otu değil anti-depresan almalarını istiyor
du. Fakat ilaç şirketleri, anti-depresan ilaçların kantaron otuna göre 
daha etkili olmadığının duyumlmasını istemediler. Ne Zoloft'un ne 
de kantaron otunun plasebo etkisinin ötesinde gerçek anti-depre
san etkisi yoktu! 

Bu çalışma, anti-depresanlarla ilgili yapılmış en iyi araştırmalar
dan bir tanesiydi ve ortaya çıkan sonuçlar anti-depresan adı verilen 
kimyasalların gerçekten güçlü ve belirgin anti-depresan etkilerinin 
bulunduğu fikriyle çelişiyordu. Bu sonuçlar gerçeğin saptırılmasın
dan mı ibaretti? Dünyada bu konuda yapılmış araştırmalar ve ilaç 
şirketlerinin on yıllardır yapmakta oldukları çalışmaların Birleşik 
Devletler Gıda ve İlaç Kurumu'nda [Food and Drug Administration 
- FDA] bulunan verileri üzerine yapılan tarama çalışmasının sonu
cunda, Connecticut Üniversitesi'nden Dr. Irving Kirsch ve çalışma 
arkadaşları bu sonuçların atipik, yani alışılmışın dışında sonuçlar 
olduğu sonucuna vardılar. Kendi yaptıkları analizler, anti-depresan
lar ile plasebolar arasındaki farklılığın oldukça az olduğunu ve anti
depresan ilaçların etkisi olduğunu düşündüğümüz etkinin en 
azından yüzde 75-8o'inin plasebo etkisinden kaynaklandığını gös
terdi. 
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86. sayfadaki tablolar sorunu gözler önüne sermektedir. Bu� 
radaki bilgiler ilaç şirketlerinin onaylanmak üzere FDA'ya gönder� 
diği verilerin şematik göstergeleridir. Bu çalışmalarda, orta ve şid� 
detli düzeyde depresyonu olan binlerce hasta seçkisiz olarak plase� 
bo tedavisi veya anti�depresan tedavisi gruplarına atandı. Bu insan� 
ların Harnilton Depresyon Ölçeği'ne göre depresyon skorlarının or� 
talaması 25 idi. Harnilton Depresyon Ölçeği'nde puanın yüksek ol� 
ması depresyonun da o kadar şiddetli olduğu anlamına gelmekte� 
dir. Dolayısıyla, iyileşmeden söz etmek için skorlarda 25 puanlık 
azalma olmalıdır. Anti�depresan alan hastaların depresyon puan� 
larda ı o puanlık, plasebo alan hastaların depresyon puanlarında ise 
8 puanlık bir azalma olmuştur. 

Bu sonuçlarda çarpıcı olan üç nokta bulunmaktadır. Birincisi, 
anti�depresanların da plasebonun da pek etkili olmadığıdır. İlaç fır
malarının yaptığı çalışmaların çoğunda bu gibi sonuçlar çıktığını 
gözönünde bulundurursak bu bulgu gerçekten rahatsız edicidir. 

İkincisi, ilaç grubu ile plasebo grubu arasındaki farkın yalnızca 
2 puan olduğu görülmektedir. iyileşmeden söz etmek için 25 pu
anlık bir azalmaya ihtiyaç duyulduğunu gözönünde bulunduracak 
olursak ilacın neden olduğu 2 puanlık azalma gerçekten çok yeter
sizdir. Bazı araştırmacılar bu denli küçük bir etkinin anti-depre� 
sanın hastalara tedavi şekli olarak önerilmesi için, bu ilaçların yan 
etkileri, toksik etkileri ve ilaçlarda bulunan maddelerin neden oldu
ğu diğer zararları da gözönünde bulundurulunca, yeterli olmadığını 
savunmuşlardır. Ben 2 puanlık ilerlemeye neden olan bir psikote
rapi tekniğini en iyiler ıoo listerne bile koymam! Çünkü hastaların 
ruh hallerinde büyük değişimlere neden olan düzinelerce teknik bu� 
lunmaktadır. 

Son olarak, ilaç grubundaki bireylerde gözlenen ıo puanlık 
artışın 8'inin, yani yüzde 8o'inin nedeni, ilacın kendi etkisine değil 
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plasebo etkisine bağlıdır. Bunun ne  anlama geldiğiyle ilgili tama
men dürüst olacağım, çünkü bu son derece önemli bir nokta ve bi
limsel çalışmalarla pek içli dışlı değilseniz bu bilginin kafa karış
tırıcı olduğunu düşünebilirsiniz. Eğer kendinizi depresif hissedi
yorsanız ve size aslında plasebo verirken gerçek bir anti-depresan 
verdiğimi söylüyorsam depresyon puanınızda 8 puanlık bir azalma 
olacak. Bunun yerine, size Prozac gibi "gerçek" bir anti-depresan 
verirsem depresyon puanınızda ortalama ı o puanlık bir azalma ola
cak. Bunun anlamı depresyonunuzdaki azalmanın yüzde 8o'i Pro
zac'ın kendi etkisinden değil, bu ilacın sahip olduğu plasebo etki
sinden kaynaklanmaktadır. Bir başka ifadeyle, insanların anti
depresana cevap verdiklerine inandıkları durumların çoğunda, dep
resyonlarındaki azalma ilacın kendi etkisinden değil plasebo etki
sinden kaynaklanmıştır. 

86. sayfada üstte bulunan grafiğin, ilaç firmalarının yaptığı en iyi 
çalışmalar olduğuna, bu çalışmaların bile pek de ümit verici olma
dığına dikkatinizi çekmek isterim. Fakat ilaç fırmaları bu bulguları, 
"beklendiği gibi çıkmadığı" gerekçesiyle gizlemektedirler. 86. say
fada altta yer alan grafikte pek çok çalışmada ortaya çıkan sonucun 
şematik halini görüyorsunuz. Gördüğünüz gibi bu çalışmalarda, 
anti-depresanlarla plasebo arasında hiçbir fark bulunmamaktadır. 

Bu endüstride çalışmakta olan pek çok insan bu çalışmaların 
epey yaygın olduğunu, fakat bu sonuçların -apaçık nedenlerden 
ötürü- pek sık yayımlanmadığını söyleyecektir. İlaç firmaları, pa
zarlamakta oldukları bu ilaçlarla yapılan araştırmaların sonucunda 
ortaya çıkan bu olumsuz sonuçlardan haberdar olmanızı isteme
mektedir. Sonuç olarak, ilaç fırmaları neyin yayımlanıp neyin ya
yımlanmayacağı ile ilgili son derece seçici olduğu için literatürde 
yanldık bulunmamaktadır. Bu durum anti-depresanların etkililiğiy
le ilgili yanlış algılara neden olmaktadır; yayımlanan çalışmaların 
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neredeyse tamamı ilaçların plaseboya göre üstün olduğunu göster
mekledir. 

İlaç fırmaları kendi istedikleri sonuçların duyurulması adına hi
leye başvurmaktadır. Örneğin, ilaç fırmalarının yaptığı çalışmaya 
katılan hastalara, anti-depresan kullananlar grubu ile plasebo kul
lananlar grubundan birine seçkisiz olarak atanacakları söylenir. 
Hangi grupta oldukları söylenmez ve karşılarındaki hastaların ruh 
halini değerlendiren doktorlar da bu gruplarda kimlerin bulundu
ğunu bilmezler. Bu araştırmalar "çift-kör çalışmaları" denir çünkü 
kimin hangi grupta olduğunu ne hastalar ne de doktorlar bilmekte
dir. Şimdiye kadar her şey yolunda gidiyor, değil mi? Yapılan ça
lışma bilimsel gibi görünüyor. 

Fakat hastalara plasebonun tamamen etkisiz olduğu, eğer plase
bo kullananlar grubuna atanırlarsa kesinlikle hiçbir etki ya da yan 
etki yaşamayacakları da söyleniyor. Buna karşın, eğer anti-depresan 
kullananlar grubuna denk geliderse karın ağrısı, ishal, gerginlik, 
uyku sorunları, cinsel istekte azalma gibi yan etkiler yaşayabilecek
leri söyleniyor. Çalışma başlayınca da yan etkileri yaşayan kişiler 
anti-depresan kullanmakta oldukları sonucuna varıyorlar. Buna 
karşın, yan etki yaşamayan kişiler plasebo grubunda oldukları so
nucuna varıyorlar. Yani bu çalışmaya katılan hastalara hangi grupta 
olduklarını düşündüklerini sorsanız yüzde 8o doğru tahminde bu
lunurlar. Benzer şekilde, süreci gözlemleyen araştırmacılara tah
minlerini sorsanız, onların tahminlerinin de çoğu doğru çıkacaktır. 

Bu durum, araştırmaların gerçekten çift-kör olmadığı anlamına 
geliyor çünkü hastalar da doktorlar da anti-depresan alanlarla pla
sebo alanları gayet iyi biliyor. Yan etki yaşayan hastalar yeni ve güçlü 
bir anti-depresan aldıkları sonucuna varıyorlar, umutlu ve iyimser 
oluyorlar. Sonuç olarak, depresyon skorlarında azalmalar ortaya 
çıkabiliyor. Buna karşın, yalnızca plasebo aldığını düşünen hasta-
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ların hevesi kırılıyor çünkü kendilerine "Of! Plasebo grubuna atan
ın ışım. Plasebo bana yardımcı olamaz. Böyle şeyler hep beni bulu
yor! " diyorlar. Sonuç olarak, depresyon skorlarında azalma ortaya 
çıkmıyor. Bu durum, ortada gerçek bir fark bulunmadığı durumlar
da bile, ilaç ve plasebo gruplarında yapay fakat istatistiksel olarak 
anlamlı sonuçlara neden olabiliyor. 

Bu araştırmaların ciddi, fakat aslında kolayca çözülebilecek baş
ka kusurları da bulunuyor. Örneğin, ilaç firmaları inaktif plasebolar 
yerine aktif plasebolar kullanabilirler. Eğer test ettikleri ilaç sedas
yona, yani sakinleşmeye neden oluyorsa, Benadryl gibi bir anti-his
tamini plasebo olarak kullanabilirler çünkü bu ilaç kendinizi uyku
lu hissetmenize neden olur. Ya da test ettikleri ilaç Prozac gibi hare
ketlilik, gerginlik ve ishale neden olan bir ilaçsa, plasebo olarak 
kafein kullanabilirler. Bu sayede, hastalar hangi grupta olduklarını 
anlamakta zorlanırlar. 

İlaç firmaları araştırma yöntemlerindeki kusurları niye çözmü
yorlar? Böylesi bir durumda pazarlamanın ihtiyaçları ile bilimin 
ihtiyaçları arasında bir uyuşmazlık ortaya çıkardı. Eğer bir ilaç fir
ması, kendi ürettikleri yeni ilacın plasebodan istatistiksel olarak üs
tün olduğunu gösteren iki çalışma yapabilirse, ilacı piyasaya sür
mek üzere Amerikan Gıda ve İlaç Kurumu'nun onayını alabilmekte
dir. Bu durumda hisse senetlerinin değeri artar, bu yüzden bu ça
lışmaların "düzgün" sonuçlar vermesi için çok bÜyük bir finansal 
teşvik bulunmaktadır. 

Anti-depresanlarla yapılan yeni çalışmalarda daha büyük bir so
run bulunmaktadır. Yeni anti-depresanların çocuklarda tamamla
nan intihar teşebbüsleri oranlarında yükselmeye neden olduğu ger
çeği yayımianmış araştırmalarda yer almaktadır. FDA, bu ilaçların 
üzerinde, en tehlikeli ilaçların üzerine koyulan siyah uyarı kutucuk
ları bulunmasını şart koştu. Fakat anti-depresan kullanımı ile ye-
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tişkinlerdeki intihar oranları arasında benzer bir ilişki olduğunu 
duymamış olabilirsiniz. 

Galler Üniversitesi Tıp Fakültesi'nden Dr. David Healy, FDA'da 
bulunan, dünya çapındaki ilaç şirketlerinin yetişkinler üzerinde 
yaptığı ve hastaları Prozac gibi SSRI tipi anti-depresanlar kullanan
lar ile plasebo kullananlar olmak üzere ikiye ayırdığı araştırmalar
dan elde edilen bütün verileri Bilgiye Erişim Özgürlüğü Yasası'nı 
kullanarak inceledi. Healy, anti-depresan kullanan hastaların inti
har oranlarının plasebo kullanan hastaların intihar oranlarından üç 
kat fazla olduğunu buldu. Eğer bu ilaçların herhangi gerçek anti
depresan etkileri bulunuyorsa, niçin hem çocukların hem de ye
tişkinlerin intihar oranlarında bu denli çarpıcı artışlar gözleniyor? 
Anti-depresanların kendini depresifhisseden hiç kimseye yazılma
ması gerektiğini bile düşünebiliriz! (SSRI tipi anti-depresan kul
lanan hastalardaki artan intihar riski üzerine yazılmış olan tarama 
makalesini www.ohri.ca/newsroom/o2172oos .asp web sayfasından 
okuyabilirsiniz. )  

Bu araştırmalarda, henüz gerçek bir anti-depresan bulunmadığı 
iddia ediliyor. Prozac ya da Paxil gibi kimyasaliara anti-depresan adı 
veriliyor fakat bu kimyasalların anti-depresan etkileri, en uygun ta
birle, hiç de iç açıcı görünmüyor. Pek çok insan bu araştırmaları ka
bul etmesi güç buluyor ve en başta inanamıyor. Hepimiz, "Prozac 
bende gerçekten işe yaradı. Benim hayatımı kurtardı" diyen birileri
ni tanıyoruz. Fakat plasebo kullanan insanların yüzde 30'u ile yüzde 
4o'ının da aynı şeyi söyleyeceğini de gözönünde bulundurun. 

Benim yıllardır devam eden klinik deneyimim de yeni yapılan 
araştırmalarla örtüşüyor. Daha önce bahsettiğim gibi, bir süre 
Pennsylvania Üniversitesi Tıp Fakültesi'nde bulunan Duygudurum 
Bozuklukları Araştırma Birimi'nde çalıştım. Bu süre boyunca in
sanlara kutularca anti-depresan verdim. Hastalarıının bir kısmı ila-
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cın epey yararını gördü, bir diğer kısmının gördüğü yarar oldukça 
azdı, fakat birçoğu hiç de yarar görmedi. Bu deneyimlerim, her yıl 
Amerikan Psikiyatri Birliği tarafından ilaç firmaları sponsorluğun
da düzenlenen kongreler ve eğitim sempozyumlarında duydukla
rımla çelişiyordu. Depresif ve kaygılı hastaların yüzde 8o'inin anti
depresanlarla başarıyla tedavi edilebileceğini duyuyordum ve kendi 
klinik deneyimlerimin bu bulgularla nasıl bu kadar farklılık göster
diğini anlayamıyordum. İlaç yazma konusunda kötü iş çıkarma
dığıını biliyordum. Dünyadaki en iyi psikofarmakoloji  ekiplerinden 
bir tanesi bizdeydi. 

Psikofamakoloji günlerirnde bile ilaçla birlikte psikoterapi öne
riyordum. Fakat Bilişsel Davranışçı Terapi'yi (BDT) ilk duyduğumda 
pek de etkilenmemiştim. Hastalanının "Çaresizim! Asla iyileşeme
yeceğim! "  gibi olumsuz düşüncelerin bombardımanına uğradığını 
biliyordum fakat düşünme şekillerini değiştirerek iyileşebilecekle
rine inanmıyordum. Bana Dr. N orman V in cent Peale'nin Olumlu Dü

şünmenin Gücü [Power ofPositive Thinking] kitabını anımsatıyordu. 
Depresyon ve anksiyete bu kadar basit bir yaklaşım için fazlasıyla 
ciddi ve şiddetli bir hastalık gibi görünüyordu. 

Yine de bu yöntemleri zorlu hastalarıının bir kısmında denedİm ve 
algım değişti. Kendisini umutsuz, değersiz ve çaresiz hisseden hasta
lanın iyileşmeye başladı. İlkten bu tekniklerin işe yaradığına inan
mak zordu, fakat hastalarımın, olumsuz düşünceleri bir kenara at
mayı öğrendikçe iyiye gittikleri gerçeğini gözardı edemedim. Bazen 
seans sırasında gözlerimin önünde iyileşiyorlardı. Yıllarca kendileri
ni çökkün ve umutsuz hisseden hastalarım sorunlarını atlatıyorlardı. 
Elli yıldan uzun bir süre boyunca depresif olan, üç kez intihara te
şebbüs etmiş ve her birinde ölümden kıl payı dönmüş Fransız bir 
hastarnın bir gün ofısime "Joie de vivre! Joie de vivre! (yaşama sevin
ci) " diye bağırarak girmesi hala aklıma gelir. Bu deneyimler bende o 
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kadar güçlü bir etkiye neden oldu ki beyin araştırmalarını bırakıp kli
nik çalışmalara yönelmeye karar verdim. Uzun bir iç değerlendirme
nin ardından araştırma kariyerimi bıraktım ve tam zamanlı bir kli
nisyen olarak çalışmaya başladım. 

Bugüne kadar depresif ve kaygılı hastalada 35 bin psikoterapi 
seans ı yaptım ve BDT ile ilgili hala ilk öğrendiğim günkü kadar coş
kuluyum. Fakat terapi bugün, ben ve çalışma arkadaşlarım, onu ilk 
geliştirmeye başladığımız 70'lerin ortasına göre çok daha güçlü ve 
inceliklerle dolu. Geçtiğimiz otuz yıl içerisinde BDT'nin depresyon 
ve anksiyetenin tedavisinde etkili olduğu, yapılan birçok araştırma 
ile kanıtlandı. Hatta, BDT bugün var olan terapi yöntemleri arasın
da, üzerinde en çok araştırma yapılmış olanı ve Birleşik Devletler' de 
en yaygın olarak kullanılanıdır. 

Örneğin, bu kitabın giriş bölümünde size Dr. Henny A Westra ve 
Dr. Sherry H. Stewart'ın yaptıkları çalışmadan bahsetmiştim. Bu 
araştırmacılar, anksiyetenin tedavisinde ilaçların mı yoksa BDT'nin 
mi daha etkili olduğunu araştıran dünyadaki bütün çalışmaları in
celediler ve ilaçların değil BDT'nin en işe yarayan yöntem olduğu 
sonucuna vardılar ve bütün anksiyete bozukluklarının tedavisinde 
kullanılabilecek ı numaralı yöntem olarak önerdiler. Dünyadaki 
bütün çalışmaların incelendiği bir diğer şahane makalede, Dr. 
David Antonuccio ve çalışma arkadaşları BDT ile ilaçları depres
yonun tedavisinde karşılaştırdılar. Vardıkları sonuç, hem çocuklar
da, hem ergenlerde hem de yetişkinlerde ilaçların değil BDT'nin en 
iyi tercih olduğuydu. Yapılan son çalışmalar da BDT'nin duygudu
rum sorunlarında kestirme bir çözüm önermediğini, fakat uzun 
vadede anti-depresan ilaçlardan daha üstün olduğunu ortaya koydu. 

Bu çalışmalar benim klinik deneyimimle tamamen örtüşüyor. Te
daviyi bitİrıneden önce her hastama Nüks Önleme Eğitimi veriyorum 
ve tedavinin bitişinden sonra nüks şikayetiyle bana tekrar gelen hasta 
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sayım iki elin parmaklarını geçmez. B u  hastalarıının çoğu nüksün 
kesilmesi için bir ya da iki seansa ihtiyaç duyarlar ve tekrar iyi hisset
ıneye başlarlar. ilaç tedavisi gören hastaların çoğu için depresyon ve 
anksiyetenin nükse yatkın bir yapısı olduğunu gözönünde bulundu
racak olursak bu durumun son derece umut vaat edici olduğunu dü
�ünüyorum. 

BDT'yi kendi kendinize mi denemelisiniz? Yoksa birlikte çalı
şacağınız iyi bir terapist mi bulmalısınız? Giriş bölümünde Dr. 
Scogin ve çalışma arkadaşlarının Alabama Üniversitesi'ndeki tıp 
merkezinde yaptıkları çalışmadan bahsetmiştim. Bu araştırma ken
dini depresif ve kaygılı hisseden birçok insanın, ila ca veya psikote
rapiye ihtiyaç duymaksızın, yalnızca benimki gibi bir kitabı okuyup 
kitapta bulunan alıştırmaları uygulayarak, BDT tekniklerini kendi 
kendilerine oldukça etkili bir biçimde kullanabildiğini açıkça ortaya 
koydu. Bu tip bir tedaviye "bibliyoterapi" adı verilir. Ben Dr. 
Scogin'in yaptığı bu çalışmanın çok önemli ve umut verici oldu
ğunu düşünüyorum çünkü terapi ücretini karşılayamayacak ya da 
yaşadıkları yerin yakınlarında iyi bir terapist bulunmayan milyon
larca insan var. Fakat bu durum, herkesin bunu kendi kendine 
deneyebileceğini ya da denemesi gerektiği anlamına gelmiyor. Daha 
ciddi sorunları olan birçok insan ruh sağlığı uzmanının rehberli
ğine ve desteğine ihtiyaç duymaktadır. Bunda utanılacak hiçbir 
nokta bulunmuyor. Bazen biraz itina ve beceri gerektiren yönlen
dirme dünyalar kadar fark yaratabilir! 
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Genetik v e  çevresel etkenler düşünme, hissetme v e  davranma şeklimiz 
üzerinde çok büyük rol oynar, a ma depresyonun ve anksiyeten in  
beyindeki kimyasal dengesiziikten kaynaklandığına dair ikna edici bir kanıt 
bu lunmamaktad ı r. Bi l im insan lar ı  depresyon ve anksiyeteye neden olanın 
ne olduğunu henüz bilmiyor lar. 

ilaç lar ın depresyon ve anksiyete tedavisindeki en etki l i  tedavi  yöntemi 
o lduğunu iddia etmek pek de ak ı l l ıca olmaz. Bu iddia Amerikan Psikiyatri 
B ir l iğ i  taraf ından ortaya atı ld ı  ve ilaç endüstris inin de etkisiyle medyada epey 
yer a ld ı ,  fakat yapı lan son çal ışmalar  bu iddiayla örtüşmemektedir. Bu da anti
depresanlar ın  ve benzodiazepin ler in  ne kadar güvenl i  ve etki l i  olduğuyla i lgi l i  
kuşku lara neden olmaktadır. Ayrıca, araştı rmalar hem kısa vadede hem de 
uzun vadede i laçlar ın değil BDT'n in  en etki l i  tedavi o lduğunu göstermektedir. 

• Her kura l ın  b ir  istisnası bu lunur. Depresyon veya anksiyeteden muzdarip olan 
baz ı  insanlar için i laçlar yard ımcı o labi l i r, hatta hayat kurtarab i l i r, fakat en iyi  
etki iç in i laç tedavisi  BDT i le b ir leştir i lmel idir. 

Şizofreni ve bipolar bozukluk g ib i  bazı şiddetli psikiyatrik bozukluklarda 
i laç tedavisi gerekl id ir, fakat BDT'n in  de yararı  olabi l ir. 

• Birçok insan bir  terapiste ihtiyaç duymaksız ın bu teknikleri kend i  kendine 
uygulamayı öğrenebi l i r. Fakat özel l ik le de sorunlar ın ız şiddetl iyse, iyi bir 
terapist iyi leşme sürecinizi hız land ı rabi l i r. 
ilaç tedavisinde de, psikoterapide de, iki tedavinin birleştir i lmesinde de, bu 
teknikleri  kendi kendinize uygu larken de i lerleyip i lerlemediğin iz i  takip etmek 
iç in ruh ha l in iz i  114-115. sayfa lardaki  Günlük Duygudurum Çizelgesi 'ni  
ku l lanarak haftada en az bir  kez değerlendirmel is in iz. Bütün terapi ler in 
tek geçerl i  amacı  iyi leşmektir. 

Xanax, Va l ium ve Ali van gibi  benzodiazepin lerden kaç ın ın  çünkü bu i laçlar 
bağıml ı l ık  yapan i laç lard ı r. 

Mümkünse b irçok i laç ku l lanmaktan kaçın ın.  Tehlikeli i laç etki leşimleri ortaya 
ç ıkab i l i r. 

Eğer a nti-depresan a l ıyorsanız, intihar dürtünüzün olup olmad ığ ına d ikkat 
edin ve böyle bir dürtünüz o lduğunda hemen yard ım al ın .  (Elbette bu öneri 
anti-depresan kul lanmayan insan lar  için de geçerl idir.) 

ilaç lar la i lg i l i  hiçbir kararı  kendi kend inize vermeyin. Öncel ikl i  o larak her 
zaman doktorunuza başvurun. iy i  bir terapinin kilit noktası takım çal ışması 
ve güvendir. 
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S Hayat ı n ız ı  nas ı l değ işt i reb i l eceğ in iz i  
göstersem bunun değer i  ne o lurdu? 

1\ nksiyete ve depresyon, dünya çapında en yaygın ruhsal sorunla-
1""\rın başında gelmektedir ve insanların çok büyük acılar çekme
sine neden olmaktadır. Bu bozukluklar özgüveninizin, üretkenliği
nizin ve iç huzurunuzun kaybolmasına neden olabilir. Ayrıca, diğer 
insanlarla olan ilişkilerinizde çatışmalara yol açabilir. Fakat size iyi 
haberlerim var. İlaca ya da çok uzun süren türde terapiye ihtiyaç 
duymadan kendinizi nasıl hissettiğİnizi de_ğiştirebi lirsiniz. Size korku
larınızı yenmenizde ve depresyon duygularının üstesinden gelme
nizde yardımcı olacak birçok güçlü teknik göstereceğim. Bu so
nuçlara çoğunlukla düşündüğünüzden daha çabuk ulaşabilirsiniz. 

Fakat her şeyin bir bedeli var. Bu teknikleri yalnızca <Jkumak hiç 
de etkili olmayacaktır. Anlamak yararlıdır fakat yalnızca anlamak, 
anksiyete ve depresyonu tedavi etmeyecektir. Eğer hayatınızda bir 
değişim istiyorsanız bu araçlardan birkaçını seçip kullanmak zo
runda olacaksınız. Net olarak yapmanız gereken üç şey vardır: 

ı. Anksiyete ve depresyonun gizli kalmış avantajlarından vazgeç
mek zorunda kalabilirsiniz. Bu, belirli bir kaybı da içerebilir. 

2. En çok korktuğunuz canavarla yüzleşrnek zorunda kalacaksınız. 
Bu, cesaret ve kararlılık gerektirir. 

3 ·  Bazı yazılı alıştırmalar yapmak zorunda olacaksınız. Bunun için 
aktif olarak çaba göstermeniz gerekecektir. 
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Gerçekten değişimin mümkün olmadığına inanıyor olabilir
siniz, fakat bu mümkün olsa bile bu sonucu ister miydiniz? Nasıl 
yapılacağını göstersem hayatınızı şimdiden başlayarak değiştir
meye hevesli olur muydunuz? 

Bir düşünce deneyi yaparak bunun yanıtını bulmaya çalışalım. 
Diyelim ki siz ve ben bir terapi seansındayız ve masamın üzerinde 
sihirli bir düğme var. Bu düğmeye basarsanız, bütün sorunlarınız, 
hem de hiçbir çaba göstermenize gerek kalmadan, ortadan kaybo
lacak ve bugünkü görüşmemizden kendinizi müthiş iyi hissederek 
ayrılacaksınız. Bu düğmeye basar mıydınız? 

Bu sorunun apaçık aynıtı, "Evet, elbette ki o düğmeye basar
dım!" şeklindedir. Fakat çoğu insan bunun tam tersi bir tepki gös
termektedirler. Düğmeye basmak istememektedirler. Çektikleri acı
lar ne kadar gerçek olursa olsun değişimle ilgili karışık duygulara 
sahip olduklarından mevcut duruma bağlı kalmaktadırlar. Bilindiği 
üzere, terapistler bu karmaşık durumu "direnç" olarak adlandır
maktadırlar. Bu bölümde, kendinizi sıkışmış hissetmenize neden 
olan gizli kalmış güçlerin yerini kesin olarak bulmayı öğrenecek
siniz. Gizli kalmış bu güçleri günyüzüne çıkardığınızda ise bunla
rın sizi mağlup etme gücü çoğu kez ortadan kalkacaktır. 

Geçmişte,  Washington'da bir restoranda çalışan Sam adlı genç 
bir adamı tedavi etmiştim. Bir gece, iki silahlı adam restorana dalıp 
kasadaki bütün parayı gaspetmişler. Paralada birlikte kaçmadan 
önce Sam'i  de restoranın dondurucusuna kilitlemişler. Ertesi sabah 
restoranın müdürü Sam'i soğuktan büzüşmüş, yarı ölü bir halde 
titrerken bulmuş. 

Aylar sonra Sam tedavi için bana, travma sonrası stres bozuk
luğunun tipik belirtileriyle geldi. Fiziksel olarak iyileşmişti fakat 
yoğun anksiyete ve öfke duyguları hala içini yiyip bitiriyordu. O 
korkunç anların canlı görüntüleri birden aklına geliyordu.  Bu flash-
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backler Sam'in, kendisini paniklemiş , çaresiz ve  savunmasız his
setmesine neden oluyordu. Ayrıca kendisine zarar veren bu insan
lardan intikamını alma kurguları vardı. 

Sam'in uykuda geçirdiği vaktin haricindeki her an'ı perişan bir 
halde geçiyordu ve Sam, eski hayatına dönmeyi aşırı derecede isti
yordu. Sam'e, yaşadıklarının dehşet verici ve onur kırıcı şeyler ol
masına rağmen tamamen iyileşme olasılığının yüksek olduğunu 
söyledim. Ona olumsuz duygularının, zihninden geçen canlı ve 
dehşet verici kurgularının neden olduğunu açıkladım ve düşünme, 
hissetme şeklini değiştirecek güçlü birçok teknik göstereceğiınİ 
söyledim. Biraz da şansın yardımı ve çok çalışma sayesinde anksi
yete ve öfke tamamen ortadan kaybolabilirdi. 

Sam'in bu mesajı duyunca çok heyecanlanacağını düşünmüş
tüm. Ancak o, bu tekniklerin asla işe yaramayacağını söyledi ve be
nimle kıran kırana bir mücadeleye başladı. Kendimi birden onun 
müttefıği değil de düşmanı gibi hissettim. Sam perişan bir haldeydi 
ve iyileşmeyi çılgınca istiyordu, fakat ben ona yardım etmeyi öner
diğİrnde benimle tartışmaya başladı. 

Sam niye direnç gösteriyordu? Bunu bir süreliğine düşünün ve 
fıkirlerinizi aşağıdaki boşluğa yazın .  Alıştırmayı bitİrıneden benim 
yanıtımı okumamak için o bölümün üzerini kapatabilirsiniz. 
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Yan ıt 
Bu durumun acı çekmesine neden olmasına rağmen, Sam'in ank
siyete ve öfkenin kendisine yardımcı olduğunu düşünüp düşünme
diğini merak ettim. Eğer durum buysa direnç göstermesinin nedeni 
anlaşılmış olurdu. Bunu öğrenmek için bir noktada takılıp kalmaya 
neden olan güçleri ortaya çıkarmayı sağlayan motivasyonel bir tek
nik olan Kar-Zarar Analizini (KZA) denememizi önerdim. Bu tek
nikte sorun yaşamamza neden olan belirli bir düşüncenin, duygu
nun ya da alışkanlığın bütün avantajlarını ve dezavantajlarını ya
zarsınız. Daha sonra, bunu değiştirmek isteyip istemediğinizi daha 
net görmek adına avantajlada dezavantajları kıyaslarsınız. 

Sam'e devamlı kaygılı ve öfkeli hissetmenin aklına gelen herhan
gi bir avantajı olup olmadığını sordum. 99 · sayfada gördüğünüz gibi 
Sam bunun birkaç avantajını buldu. Birincisi, anksiyetenin onun te
tikte olmasını sağlarlığına ve kendisini başka tehlikelerden korudu
ğuna inanıyordu . .  Bu inanç anksiyeteyle boğuşan insanlarda epey 
yaygındır. Ben buna "Sihirli Düşünme" adını veriyorum. Bu, ne ka
dar acı verici olursa olsun anksiyetenin sizi koruduğunu ya da bir 
şekilde size yardımcı olduğunu düşünmenize neden olan fikirdir. 

Bunun yanısıra, öfkenin Sam için bazı gizli avantajları da bulu
nuyordu. Öfke, Sam'in güçlü olduğunu ve bir grup serserinin onu 
itip kakmasına ve sonra da hiçbir şey olmamış gibi yollarına devam 
etmesine izin vermeyeceğini gösteriyordu. intikam kurguları, ken
disinin gururlu ve özgüvenli olduğunu ve silahlı iki sadistin kendisi
ni ezip geçemeyeceğini gösteriyordu. 

Sam'in anksiyetesinin ve öfkesinin avantajları, tedaviye direnç 
göstermesinin nedenini ortaya koymuştu. Mantıksız, huysuz ya da 
inatçı değildi ve beni altetmeye çalıştığı da yoktu. Olaylara kendi 
açısından yaklaştığında kendini sorumlu, ahlaklı, erkeksi ve ger
çekçi bir insan gibi hissediyordu. 
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SAM'İN KAR-ZARAR ANALİZİ 

Değiştirmek istediğiniz tutum, duygu veya al ışkanl ık ları l isteleyin: 
Devamlı öfkel i  hissetmek ve tekrar gasp  edi lmekle i lgi l i  kaygıianma k. 

Avantajlar 

ı .  Eğer sürekl i  tetikte o lursam tekrar 
gaspedilme olas ı l ığ ım düşecekt ir. 

2. Yaşadığım muhitte sık sık gasp olayları 
olduğu için anksiyetem gerçekçi 
görünüyor. 

3. Öfkem güçlü bir i  o lduğumu ve birkaç 
zaval lın ın beni ezip geçemeyeceğlni 
gösteriyor. 

4. Öfkeli  olmak benim hakkım 
çünkü yaptıklar ı  şey yanlıştı. 

5. Öfke duygular ım değer yargı larımın 
güçlü olduğunu gösteriyor. 

6. Kurban olduğum iç in kendime 
acıyabi l  irim. 

7. Eğer tetikte o lursam beni gaspedenleri 
görürüm ve on ları tutuklatırım. 

8. Onlardan intikam ald ığ ımı 
kurgulayabii i rim. 

Dezavantajlar 

1 .  Uykuda geçirdiğim vakt in haricinde 
her an kendimi perişan hissediyorum. 

2. Kaygı l ı  insanlar ın gaspedi lme olas ı lığı 
muhtemelen mut lu  ve özgüven l i  
insanların gaspedi lme olasıl ı ğ ı  kada rdır. 
As l ı  na bakacak o lursak kaygı l ıysan ve 
güvensiz görünüyorsan hedef olma 
olası l ığ ın da yüksel i r. 

3. Tekrar si lahla gasp edi lme düşük 
bir o lasıl ık gibi görünüyor. 

4. Eğer tekrar gaspedi lecek o lursam da 
endişelenmenin bana hiçbir yarar ı  
dokunmayacak. 

5. Beni gaspeden si lahl ı  adamlar öfkel i  
o lduğumu bilmiyorlar ve nasıl 
hissettiğim kesinl ik le umurlarında deği l ,  
bu  yüzden ortada acı çeken tek bir  
insan var, o da benim. Asl ında yaptığım 
tek şey kendimi cezalandırmak. 

ı---------ı-----8 
Daha sonra Sam'e, kendisini sürekli kaygılı hissetmesinin aklına 
gelen herhangi bir dezavantaj ı olup olmadığını sordum. Bu şekilde 
hissetmesi nelere maloluyordu? Kar-Zarar Analizi'nde gördüğü
nüz gibi Sam, günün her anında kendini perişan hissetmek gibi 
oldukça güçlü dezavantajlar buldu. Ayrıca, anksiyetenin kendisini 
tehlikeden koruduğu veya tekrar gaspa uğramak gibi pek de olası 
olmayan bir olaya karşı kendisine yardımcı olduğu fikrini sorgu
tadı. 
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Sam'in öfkesinin de herhangi bir dezavantajı var mıydı? Sam, s i 

lahlı adamların kendisinin kızgın olduğunu bilmediği, bu yüzden 
devam eden öfkesi ve intikam kurgularıyla yalnızca kendisini ceza
Iandırdığı gerçeğini fark etti. Heba olan onun hayatıydı, silahlı 
adamların değil. 

Sam'den devamlı kaygılı ve öfkeli olmasının avantajlarını ve dez
avantajlarını ıoo-puanlık bir ölçek üzerinde karşılaştırmasını iste
dim. Karlar mı daha ağır basıyordu, yoksa zararlar mı? Bulduğu 
avantajlar her ne kadar sayıca fazla olsa da Sam, dezavantajların 
avantajiara göre daha ağır bastığım söyledi ve bu yüzden sağdaki 

kutucuğa 70, soldaki kutucuğa ise 30 yazdı. Bazen güçlü bir dez

avantaj sayıca fazla olan avantajiara göre daha ağır basar; bu duru
mun tam tersi de geçerlidir. 

Tehlikeli bir muhitte yaşadığı için ödev olarak Sam'e yakındaki 
bir polis karakoluna gidip gasptan kaçmabilmek için neler yapıla
bileceğini sormasını önermiştim. Karakoldaki polis memuru ona 
içinde saldırıya karşı alınabilecek sekiz güvenlik önlemi yazılı olan 
bir broşür vermişti. Sam "sürekli endişelenme"nin bu önlemlerden 
bir tanesi olmadığını gördüğünde şaşırmıştı. Ertesi hafta Sam'i 
gördüğümde tutumlarında gerçek bir değişim vardı. Direnci orta
dan kaybolmuştu ve birlikte tekrar takım olarak çalışmaya başladık. 
Birkaç seans sonra Sam'in anksiyetesi ve öfkesi tamamen kaybol
muştu ve tedaviyi soniandırmaya hazırdı. 

Sam'in öyküsü direncin ne işe yararlığını göstermektedir. İyi
leşrnek için göstermeniz gereken bir çaba olmasa bile belirli bir dü
zeyde iyileşrnek istemiyor olabilirsiniz. Elbette ki kişiye ve soruna 
göre değişime karşı direnç gösterme nedenleri değişebilir. Örne
ğin,  sınav kaygısından şikayetçiyseniz aklınızın birden bomboş ka
Iacağından veya final sınavında donup kalacağınızdan endişeteni
yar olabilirsiniz. Fakat aynı zamanda anksiyetenin gerçekten iyi iş 

1 0 0  



l'l a y a t ı n ı z ı  n a s ı l  d e ğ i ş t i r e b i l e c e ğ i n i z i .  . .  

çıkarmak için ödemeniz gereken bir bedel olduğuna d a  inanabi
l irsiniz. Sürekli endişelenmenin sizi çok çalışmak ve elinizden gele
nin en iyisini yapmak için motive edeceğini düşünüyor olabilirsiniz. 
Bunlarda doğruluk payı yok değildir. Küçük bir miktar anksiyete 
ınotive edici olabilir, fakat bu tablo çabucak tersine dönebilir. Çok 
fazla anksiyete sizi felce uğratabilir. Ben yaptığım en iyi işleri endi
şeli ve kaygılıyken değil rahat ve güvenliyken yaptığımı fark ettim. 

Bunun yanısıra, korkularınızın üstesinden gelmek istiyor olabi
lir fakat bunu yaptığınızda yapmanız gereken diğer şeyleri yapmak 
istemiyor olabilirsiniz. iyileşmenin bedeli çok fazlaymış gibi görü
nebilir. Kaygılı her bireyin iyileşrnek için -hiç istemiyor bile olsa
yapması gereken bir şey vardır. 

Bunun ne olduğunu hatırlıyor musunuz? Okumaya devam etme
den önce fikirlerioizi yazın. 

Yanıt 

Doğru yanıtı tahmin etmiş olabilirsiniz. Anksiyetenin üstesinden 
gelmek istiyorsanız korkularınızla yüzleşmeli ve en çok korktu
ğunuz canavarla yüzleşmelisiniz. Örneğin, klostrofobiden şikayet
çiyseniz, sizden anksiyeteyle dolup taşıncaya kadar kutu gibi küçük 
ve kapalı yerlerde durmanızı isteyebilirim. Bunu yapar mısınız? 

Korktuğunuz şeye maruz kalmak elbette ki kullanacağımız araç
lardan yalnızca bir tanesi. Size korkularınızı yenmek için kullana-
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bileceğiniz tam 40 yol göstereceğim. Kullanacağımız bu tekniklerin 
çoğu korkutucu teknikler değil. Hatta bazıları çok da eğlenceli. 
Fakat maruz bırakma, tedavi planımızın önemli bir parçası olacak 
ve ilkten korkutucu görünecek. Cesaret ve kararlılığa ihtiyaç duya
caksınız. 

Geçmişte,  beş yıldan beri hiç kimseyle randevuya çıkmamış 
Trevar adlı 3 1  yaşında bir adamı tedavi etmiştim. Bu durum bana 
epey ilginç gelmişti çünkü Trevar uzun boylu ve yakışıklı, aynı 
zamanda da gayet samimi ve tatlı bir adamdı. Travor'ın çekiciliğini 
doğru değerlendirip değerlendirmediğimden emin olamadım, bu 
yüzden o yaz, kliniğimde bana yardımcı olan kızıının fikrini almaya 
karar verdim. Ona hiçbir danışanımla ilgili hiçbir şey anlatmaya
cağıını baştan hatırlatarak Trevor ile ilgili izlenimlerinin ne oldu
ğunu sordum. Kızım, Trevar'ın hayranlık uyandıracak kadar çekici 
bir adam olduğunu söyledi. Hatta, GQ dergisi modellerine benze
diğini söyledi. 

Niçin bu denli yakışıklı ve tatlı bir adam randevuya çıkmakta sı
kıntı yaşıyordu? Daha sonra Trevar'ın çok teriediğiili ve teriediği 
zamanlarda koltuk altının teriemiş olduğunu gören kadınların ken
disinden tiksineceğini düşünüp içine kapandığını öğrendim. Ter
lemekle ilgili o kadar endişeleniyordu ki özellikle de yaz aylarında 
tamamen eve kapanıyordu. 

Trevar yalnızlıktan sıkıldığını ve sosyal hayatını geri kazanmak 
istediğini söyledi. Bunu nasıl yapabileceğini göstersem bunun ken
disi için değerinin ne olacağını sordum. Bana umutsuz olduğunu ve 
bunu gerçekleştirmek için her şeyi yapacağını söyledi. Benim duy
mak istediğim de buydu. Trevor'a çifte seans yapmayı planladığımı, 
böylelikle yalnızca ofiste konuşmak yerine birlikte dışarı çıkıp 
Utanmaya Hücum Alıştırması yapabileceğimizi söyledim. Otan
maya Hücum Alıştırması yaparken,  böyle bir durumda dünyanın 
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sonunun gelmediğini görmek için topluluk içerisinde bilerek aptal
ca bir şey yapıldığını açıkladım. Trevor'u Utanmaya Hücum Alış
tırmalarının korkutucu olduğu konusunda uyardım ve bu alış
tırmaların korkularını yenmesine yardımcı olabileceğini söyledim. 

Ertesi Salı günü çifte seans için Trevor saat 14'te gelmişti. O 
sıralar Ağustos ayındaydık ve Philadelphia çok nemli ve sıcaktı. 
Otanınaya Hücum Alıştırması yapmak adına hastaneden çıkarken 
laboratuvarın önünde durdum, plastik bir şırınga ödünç aldım ve 
içini suyla doldurdum. Dışarı çıktığımızda Trevor'a biraz ter ça
lışması yapmak için yakınlardaki bir mağazaya kadar koşacağımızı 
söyledim. Önce biraz gergin göründü ama bunu kabul etti ve yola 
koyulduk. 

Birkaç dakika sonra mağazaya vardığımızda ikimiz de epey ter
liydik. Trevor'a çok daha terli görünmesi amacıyla koltuk altlarını 
şırıngayla ısiatmak istediğimi söyledim. Ayrıca yüzünü de biraz ıs
latmak istediğimi, böylelikle terierin yüzünden de boşalmakta ol
duğu izlenimi vereceğini söyledim. Bunları yaptık ve Trevor'dan 
mağazaya girip kasanın yanında, herkesin kendisini görebileceği 
bir yerde durmasını istedim. Sonra da sağ kolunu, koltuk altının 
ıslak olduğu belli olacak şekilde başının  arkasına koymasını ve sol 
eliyle ıslak koltuk altını gösterip herkesin kendisini duyabileceği 
şekilde "Vay canına, bana bir baksanıza. Domuz gibi terliyorum!"  
demesini söyledim. 

Trevor dehşete düşmüştü ve ondan böyle bir şey istediğime ina
namıyordu. Bunu kesinlikle yapamayacağına ısrar etti çünkü ne 
kadar terli ve iğrenç olduğunu görmeleri halinde herkesin kendin
den tiksineceğini söyledi. Ona, ne kadar korkutucu görünürse gö
rünsün gerekeni yapmak adına söz verdiğini hatırlattım. Korku
larını gerçekten yenip hayatında değişim yaratmak istiyorsa ödeme
si gereken bedelin bu olduğunu söyledim. 
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Birkaç dakika boyunca Utanmaya Hücum Alıştırmasının yarar
ları üzerinde tartıştık. Yapmalı mıydı yoksa yapmamalı mıydı? Tre
vor sonunda "Tamam, eğer bunun o kadar kolay olduğunu düşü
nüyorsan bunu önce senin yaptığını görmek isterim! "  dedi. 

"Tabii ki , niye olmasın?" dedim. Koltuk altımı ve yüzümü şırın
gadaki suyla ısiattım ve yüzümden damlalar süzülürken mağazaya 
girdim. Kolumu başımın arkasına götürdüm, diğer elimle koltukal
tımı işaret ettim ve yüksek sesle havanın ne kadar sıcak olduğunu ve 
ter içinde kaldığıını söyledim. Mağazadaki insanlar benimle pek 
ilgilenmeyip kendi işlerine baktılar. Adeta görünmez gibiydim. 

Daha sonra kapının önünde kaldırırnın kenarında oturan evsiz 
bir adamın ördek gibi vakladığını gördüm. İnsanlar onunla da ilgi
lenmiyorlardı!  

Dışarıya çıktım ve Trevor'a sıranın onda olduğunu söyledim. 
Çok korkmuş görünüyordu, yutkundu ve yola koyuldu. İnsanlar 
Trevor'un terli koltuk altını görünce de tİksinmiş ya da şaşkınlığa 
uğramış görünmediler. Aradaki tek fark onun çok yakışıklı olması 
ve insanların onunla konuşmaya başlamasıydı. Mağazadaki insan
lar sanki kırk yıllık dostlarını bulmuş gibiydilerı Trevor olup bitene 
inanmakta güçlük çekiyordu. 

Daha sonra birkaç Otanınaya Hücum Alıştırması daha yapmak 
için etraftaki diğer mağazalara koştuk. İnsanlar koltuk altlarımızı 
görünce şaşırmışlardı ama hiç kimse reddedici bir tavır sergileme
mişti. Pek çok insan bizimle havanın ne kadar sıcak olduğuyla ilgili 
konuştu. Bu Trevor için farkındalık anıydı. Herkesten dostça tepki
ler almış olmamız onu şaşkınlığa uğratmıştı. 

Son olarak da kadın giyimi satan şık bir butiğe girdik. Oraday
ken genç bir kadının Trevor'u süzdüğünü fark ettim fakat Trevor 
onu görmemişti bile. Ona genç kadına yaklaşıp kolunu başının ar-
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kasına götürüp, diğer eliyle koltuk altını gösterip aynı ifadeyi tekrar 
etmesini söyledim. 

Trevor direnç gösterdi ve genç kadını tiksindireceği için böyle bir 
şeyi yapamayacağını söyledi. Ona korkularından kurtulması için 
yapması gerekenin tam olarak da bu olduğunu açıkladım. Bu onun 
mezuniyet alıştırması olacaktı. Bunu da yaptıktan sonra başka 
Utanmaya H ücum Alıştırması yapmayacağımıza dair söz verdim. 

Trevor gönülsüzce genç kadına yaklaştı, koltuk altını işaret ede
ı:ek çok terli olduğunu söyledi. Genç kadın ise onun teriemiş olma
sına ilişkin endişeleriyle ilgilenmedi fakat kendisiyle konuşuyor ol
masından memnun olmuş göründü. Kısa bir süre içinde uzun uza
dıya sohbet etmeye başladılar. Birkaç dakika sonra genç kadın, 
Trevor'la bir ara kahve içmeye gitmenin çok keyifli olacağını söyle
di. 

Trevor şaşkınlıktan küçük dilini yutmak üzereydi ve bunun şa
hane bir fikir olduğunu söyledi. Genç kadın "O halde telefon nu
maramı vereyim" deyip numarasını küçük bir kağıda yazdı. Bu ka
ğıdı Trevor'un avucuna sıkıştırdı ve "En kısa sürede ara beni ! "  dedi. 
Trevor sevinçten havalara u çarak mağazadan dışarı çıktı. Söyleyecek 
söz bulamıyordu. 

Niye Utanmaya Hücum Alıştırmaları bu kadar etkili olmuştu? 
Trevor olumsuz düşüncelerinin tamamıyla yanlış olduğunu keşfet
mişti. Kendine söylediklerine inanmaya son verir vermez utan
gaçlığı tarihe karışmıştı. 

Birçok uzman Maruz Bırakma Tekniklerinin her zaman bu şe
kilde çalıştığını düşünür. Aslında korkularınızı sona erdiren maruz 
bırakmanın kendisi değildir. Anksiyeteniz, çarpıtılmış düşüncele
rinizi bir kenara attığınız anda kaybolur. Maalesef korkularınızla 
yüzleşrnek hiç kolay değildir fakat bunu yaptığınız an yaşadığınız 
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dehşet ortadan kalkacaktır. 

Şu an'a kadar olumsuz duygularınızın gizli kalmış yararlarını ve 

korkularınızla yüzleşmeyi konuştuk. Fakat anksiyeteyi yenmek ve 

özgüveninizi arttırmak için yapmanız gereken bir şey daha bulu
nuyor. Yazılı alıştırmalardan bahsediyorum. Başarınızın anahtarı 
bunlardır. Bunları yaparsanız başarısızlığa uğramanız çok zorla
şacaktır. Bunları yapmazsanız da başanya ulaşınanız zorlaşacaktır. 

Sizden daha önce birkaç yazılı alıştırma yapmanızı istedim. Bun
ları yaptınız mı? Yoksa o kısmı boş bırakıp yalnızca okuyup geçtiniz 
mi? Eğer dişe dokunur sonuçlar elde etmek istiyorsanız bu alıştır
malar sizin için çok değerli olacaktır. 

Sonraki bölümde Günlük Duygudurum Çizelgesi'ni, yani tera
pinin belkemiğini kullanmayı öğreneceksiniz. Günlük Duygudu
rum Çizelgesi, anksiyetenizi ve depresyonunuzu terikleyen düşün
celeri belideyip bunları değiştirmenizde size yardımcı olacak. Fakat 
istikrarlı bir şekilde çaba göstermeniz gerekecek, bunu yalnızca 
zihninizde yapamazsınız. Yayınlanmış birçok çalışma, ayrıca benim 
kendi klinik gözlemlerim, bir gerçeğin altını çiziyor: Seanslar ara
sında kendine yardım çalışmalarını yapmayan depresif ve kaygılı bi
reylerin durumu genellikle iyiye gitmiyor. Hatta bazen daha da kö
tüleşiyor. Öte yandan kolları sıvayıp çok çalışan insanlar en hızlı ve 
en uzun süren gelişmeyi gösterenler oluyorlar. Ben sizin bu insan
lardan olmanızı istiyorum. 

Birçok insan yazılı alıştırmalara direnç gösteriyor. Kağıt-kalem 
almak istemiyorlar çünkü bunu gerekli görmüyorlar. Pasif bir zih
niyete geçiyorlar, çok çalışmalarını gerektirmeyecek bir sihir isti
yorlar. Fakat gerçek bir değişim çaba ve pratik yapmayı gerektiriyor. 

Bir defasında, seans aralarında Günlük Duygudurum Çizelgesi
ni doldurmayı devamlı "unutan" Eileen adlı, kendisini aşırı derece-
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de  mutsuz hisseden bir kadını tedavi etmiştim. Seansları sırasında 
kendisini hayal kırıklığına uğratan bütün insanlardan şikayet edi
yordu, fakat üzerinde çalışmak üzere belirgin sorunlar belirleme 
konusunda isteksizdi. Bir gün Eileen "Belki de kaygılı ve depresif 
hissetmeyi seviyorumdur" dedi. 

Eileen'e bir şeyler bulmak üzere olduğunu söyledim ve depresif 
ve kaygılı hissetmenin avantajları ile iyileşmenin bütün dezavantaj
larını yazmamızı önerdim. Bu Sam'in yaptığı Kar-Zarar Analizi'ne 
benziyordu, fakat daha çelişkili bir yaklaşımdı. Bu alıştırmada yap
tığımız şey yalnızca Eileen'in sıkışmış hissedip iyileşmenin yarar
larını görmezden gelmesine neden olan etkenleri incelemekti. 

Eileen, kendisini perişan hissetmenin birçok avantajıni buldu. 
Bunlardan bazıları şöyleydi: 
• Kendimi üzgün hissederken eşimden epey ilgi görüyorum. 
• Yemek pişirmek ya da ev işi yapmak zorunda kalmıyorum.  Eşim 

bunları benim yerime yapıyor. 
• Çıkıp iş aramak zorunda kalmıyorum, ki iş aramak beni çok kor

kutan bir şey. 
• Kurban rolünü oynayıp kendime acıyabiliyorum. 
• Başta özellikle babam ve erkek kardeşim olmak üzere beni yete-

rince sevmeyen bütün insanlardan yakınabiliyorum. 
• Her zaman öfkeli olabiliyorum. 
• Kendimi özel hissedebiliyorum. 
• Dr. Burns'ü kızdırıp ona, beni kontrol edemeyeceğini veya bana 

ne yapıp ne yapmayacağıını söyleyemeyeceğini gösteriyorum. 
• Alkol kullanımımı haklı nedenlere dayandırabiliyorum ve ne za

man istersem sakinleşticici içebiliyorum. 

Eileen ayrıca iyileşmenin birçok avantajını da yazdı. Bunlardan 
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bazıları şu  şekildeydi: 
• Seans aralarında ödev çalışmalarını yapmak için çok çalışınam 

gerekecek. 
• Alkolü bırakmak, hatta AA (Adsız Alkolikler) toplantılarına ka-

tılmak zorunda kalacağım. 
• Yemek pişirmek ve ev işi yapmak zorunda kalacağım. 
• İş aramak zorunda kalabilirim. 
• Dr. Burns ile görüşmek için bir neden kalmayacak. 
• Kendimi özel hissedemeyeceğim. Herkes gibi sıradan olacağım. 
• insanlarla ilişkilerimi geliştirmek zorunda kalacağım ve bu ank-

siyete uyandırıcı olacak. 
• Ertelediğim her şeyi yapmak zorunda kalacağım. 
• Bana hatalı davranan insanlardan yakınamayacağım. 
• Kurban kimliğiınİ kaybedeceğim. 

Eileen'e depresyonun net bir şekilde iyi bir şey olduğunu söyledim. 
Tam ücret ödeyen ve her hafta çift seans yaptığım bir damşan oldu
ğunu da gözönünde bulunduracak olursak depresyonun onun için 
bu kadar çok avantajı; aynı zamanda iyileşmenin de bu kadar çok 
dezavantajı olduğunu görmenin beni çok rabatiattığını söyledim. 
Her ne kadar seans sırasında tartışıp kavga etsek de kendisinin kav
ga etmekten en çok hoşlandığım insanlardan bir tanesi olduğunu 
ve iyileşip bir daha gelmeyecek olursa onu gerçekten özleyeceğimi 
söyledim. Ayrıca ödev çalışmalarını "unutmaya" devam etmesini 
umduğumu, böylelikle yıllarca beraber çalışmaya devam edebile
ceğimizi de ekledim. 

Ertesi hafta seansa geldiğinde Eileen, Günlük Duygudurum Çi-
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zelgesi ile her gün,  günde en  az  yarım saat uğraştığını söyledi. Ay
rıca alkolü de bırakmış, hatta iki AA toplantısına gitmişti. Kendini 
çok daha iyi hissettiğini ve kısa bir süre içinde terapiyi sonlan
dırmak istediğini söyledi. Eileen'in acısı her ne kadar gerçek olsa da 
yıllarca tedaviye direnmişti. Ödevlere direnmesi aslında terapinin 
işe yaramayacağı ve eski ve iyi bir dosta veda etmek zorunda kalmak 
ile ilgili korkularının bir yansıması gibiydi. 

Pek çok insan Eileen gibidir. Bir ayağı sudaysa bir ayağı kara
dadır. Bir yandan hayatlarında bir değişime can atmaktadırlar, fakat 
aynı zamanda değişime direnç gösterirler. Değişime direnç gös
terme nedenleri kişiden kişiye değişiklik gösterir. Gizli kalmış olan 
kar ne olursa olsun hayatınızda değişim yaşamak istiyorsanız bun
dan vazgeçmek zorunda kalacaksınız. 

Bu bölümdeki örneklerde görebildiğiniz gibi etkili tedavinin yal
nızca divanda uzanıp duygularınızı ifade etmekten veya korkularını
zın nereden geldiğini anlamaktan ibaret değildir. Etkili tedavi için 
yapılması gereken işbirliği içerisinde çalışmaktır. Şimdi sizden duy
mak istiyorum� Şu üç soruya ne cevap verirdiniz? 
• Eğer bütün anksiyetenizi, depresyonunuzu ya da öfkenizi şu an

da ortadan kaldırabitecek bir düğme olsaydı, bu düğmeye basar 
mıydınız? 

• Başlangıçta son derece anksiyete uyandırıcı olsa da en çok kork
tuğunuz şeyle yüzleşmeye hevesli misiniz? 

• Çok çalışınanızı gerektirse bile, bu kitabı okurken bazı yazılı 
alıştırmalar yapmaya hevesli misiniz? 

Eğer bu üç soruya da evet diyebiliyorsanız, anksiyeteye nokta koy
mak artık size çok da uzak değil! 
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N ew York'taki bir atölye çalışması sırasında katılımcılardan, bir 
kişinin grup önünde kişisel bir sorun üzerinde çalışmak için 

gönüllü olmasını istedim. Marsha adlı bir terapist elini kaldırdı ve 
26 yaşındaki kızı Leslie hakkında sürekli devam eden kaygılarıyla 
ilgili yardıma ihtiyacı olduğunu söyledi. Marsha kendini "Yahudi bir 
anne" olarak nitdemişti ve kompülsif endişelenmesinin kendini 
utandırdığını ve bazen de Leslie'yi kızdırdığını söyledi. 

Marsha, Leslie'nin çocukluğundan beri kilolarıyla başının dertte 
olduğunu söyledi. Ergenlik yılları geldiğinde sorun daha da büyü
müştü. Diyet işe yaramamıştı ve Leslie obez olmuştu. Son çare ola
rak, Leslie'nin midesine kelepçe takılınıştı ve bu çok iyi sonuç ver
mişti. Böylelikle otuz beş kilo vermişti ve kendini çok iyi hisset
mişti. Yine de, Marsha'nın Leslie ile ilgili kaygıları vardı ve gün boyu 
aklından şöyle sorular geçiyordu: "Leslie ilaçlarını aldı mı acaba? 
Bol miktarda sıvı tüketti mi?" Bu gibi durumlarda o kadar geriliyor
du ki günde birkaç kez Leslie'yi arayıp kontrol ediyordu. 

Her ne kadar Marsha'nın obsesif endişelenmesi ve kompülsif 
telefon çağrıları müdahaleci davranışlar olsa da Leslie annesinin bu 
davranışiarına mizahi bir şekilde karşılık veriyor, tolerans gösteri
yordu. Marsha kızıyla aralarında güçlü ve sevgi dolu bir ilişki oldu
ğunu söyledi. 
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Marsha'nın duygularını anlamak pek de zor değil çünkü çocu
ğunu seven her ebeveyn zaman zaman endişelenir. Fakat Marsha'
nın endişeleri aşırıydı çünkü Leslie sorumluluklarını bilen bir in
sandı ve kendini idare edebiliyordu. Marsha bu durumdan utanı
yordu çünkü ruh sağlığı uzmanıydı ve her gün kaygılı ebeveynlerle 
çalışıyordu. Onlara birçok öneride bulunurken bu önerilerini uy
gulayamadığı için kendini dolandırıcı gibi hissediyordu. Bu yüzden 
kendine de kızgındı. 

Marsha'dan Günlük Duygudurum Çizelgesi'ni doldurmasını is
tedim. Günlük Duygudurum Çizelgesi, düşünme şeklinizi değişti
rirseniz hissetme şeklinizi de değiştirebileceğiniz fikrine dayan
maktadır. Bu çizelgenin boş formunu 114. ve 115.  sayfalarda bula
bilirsiniz. Beş adım bulunmaktadır: 

1. Adım. Durum. Günlük Duygudurum Çizelgesi 'nin en üst 
kısmın-da sizi üzen durumu tanımlayın. Kaygılı ya da 
üzgün hissettiğiniz herhangi bir an'ı seçebilirsiniz. 

2. Adım. Duygular. O anda kendinizi nasıl hissettiğİnizi tanım
layan kelimelerin altını çizin ya da yuvarlak içine alın ve 
her birini % o (hiç) ile % 1oo (aşırı) arasında değerlendi
rin. Bu değerlendirmeleri "% Önce" sütununa yazın. 

3 ·  Adım. Olumsuz Düşünceler. Her bir duyguya eşlik eden olum
suz düşünceleri belirleyin. Kendinize şu tür sorular sorun: 
"Kendimi suçlu hissederken ne düşünüyorum? Aklımdan 
hangi düşünceler geçiyor?" ya da "Kaygılı ya da endişeli 
hissederken kendime ne diyorum?" Örneğin, depresifhis
sediyorsanız, kendinize değersiz ya da sevilemez oldu
ğunuzu söylüyor olabilirsiniz. Her bir inanca ne kadar 
inandığınızı % o (hiç) ile % 100 (tamamen) arasında de
ğerlendirin. Bu değerlendirmeleri "% Önce" sütununa 
yazın. 
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4· Adım. Çarpıtmalar. Ruh Hali Çizelgesi'nin bulunduğu ikinci 
sayfanın en altındaki Bilişsel Çarpıtmalar Listesi'ni kulla
narak her bir olumsuz düşüncedeki çarpıtmaları belir
leyin. 

5· Adım. Olumlu Düşünceler. Her bir olumsuz düşüneeye daha 
olumlu ve gerçekçi olan yeni bir düşünceyle meydan 
okuyun. Her bir olumlu düşüneeye ne kadar inandığınızı 
%o (hiç) ile % ıoo (tamamen) arasında değerlendirin. Bu 
değerlendirmeleri "% Önce" sütununa yazın. Ve şimdi 
olumsuz düşüneeye olan inancınızı tekrar değerlendirin 
ve yeni değerlendirmeleri "% Sonra" sütununa yazın. 

İlk adım son derece önemlidir çünkü sorunlarınızın tamamı, kendi
nizi kaygılı ya da üzgün hissettiğiniz o anın içinde bulunmaktadır. 

Düşünme ve hissetme şeklinizi nasıl değiştireceğinizi öğren
diğinizde, bütün sorunlarınızın çözümünü de anlayacaksınız. 

Marsha'nın Günlük Duygudurum Çizelgesi 117.  sayfada bulun
maktadır. Gördüğünüz gibi Marsha durumu "Atölye sırasında 
Leslie hakkında endişelenmek" şeklinde tanımladı. Marsha'dan 
duygularını tanımlayıp değerlendirmesini istedim. Günlük Duy
gudurum Çizelgesi'nde ıo duygu kategorisi bulunmaktadır. Birinci 
kategori "Üzgün, hüzünlü, depresif, morali bozuk, mutsuz" 
şeklindedir. Marsha "üzgün" kelimesini işaretiedi ve bu duyguyu 
"% Önce" sütununda % ıoo olarak değerlendirdi çünkü hissettiği 
duygu şiddetli bir üzüntüydü.  Ayrıca kaygılı, suçlu, mahcup, yeter
siz, beceriksiz, yalnız, utanmış, hevesi kırılmış , engellenmiş, sinir
Ii ve bunalmış hissetmişti . En güçlü duygular "engellenmiş" ve 
"bunalmış" idi ve bunları % 200 olarak değerlendirmişti. Bu duygu
lar standartların tamamen dışındaydı! 
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GÜNLÜK DUYGUDURUM ÇiZELGESi 

Durum: 

Duygular % % Duygular % % 
Önce Sonra önce Sonra 

üzgün, hüzünlü, depresif, moral i bozuk, mutsuz Utanmış, budala, aşağı lanmış, içine kapanmış 

Kayg ı l ı ,  endişel i ,  paniklemiş, gergin, korkmuş Umutsuz, hevesi kır ı lmış, karamsar, çaresiz 

Suçlu, vicdan azabı içinde, kötü niyetl i ,  mahcup Hayal k ır ık l ığ ına uğramış, engel lenmiş, yenik 

Aşağ ı ,  değersiz, yetersiz, kusurlu, beceriksiz Kızg ın, öfkel i ,  incinmiş, sinir l i ,  hiddetli 

Ya ln ız, sevilmeyen, istenmeyen, reddedilmiş, terk edi lmiş Diğer (tan ımlayın) 

-"" Olumsuz Düşünceler % % Çarpıtmalar Olumlu Düşünceler % : i  
Önce Sonra inanç 

1 .  1 .  

2. 2. 

3. 3. 

4. 4. 

s. s. 



Olumsuz Düşünceler o/o o/o Çarpıtmalar Olumlu Düşünceler % 
Önce Sonra inanç 

6. 6. 

7. 7. 

8. 8. 

BİLİŞSEL ÇARPlTMALAR LİSTESİ 

:::: 1. Ya hep ya hiç şeklinde düşünme. Olup biten her şeyi 6. Aşırı büyütme ya da küçültme. Olup biten her şeyi 
mutlak, siyah-beyaz şekl inde görürsünüz. ya gözünüzde büyütür ya da azımsarsınız. uı 

2. Aşırı genelleme. Olumsuz bir  olayı asla bitmeyecek 7. Duygusal mantık yürütme. Duygularınıza dayanarak 
bir yenilgi o larak görürsünüz: "Bu her zaman oluyor!" mantık yürütürsünüz: "Apta l gibi hissed iyorum, demek ki 

öyleyim." 

3. Zihinsel fi ltre. Olumsuz şeyler üzerinde odaklanır, olumlu 8. Zorunluluk ifadeleri. Olmal ı ,  olmamalı, olmak zorunda gibi 
şeyleri yok sayarsınız. ifadeler ku l lanırsınız. 

4. Olumluyu görmezden gelme. Olumsuz şeylerin sayılmaya 9. Etiketleme. "Hata yaptım" demek yerine "Ben bir pis l iğ im" 
değer olmadığ ında ısrar edersin iz .  ya da "Ben b ir  eziğim" dersiniz.  

S. Sonuca atlama. Doğrulara dayanmayan sonuçlara 10. Suçlama. Sorunu çözmek yerine kusur bu lursunuz.  
at larsın ız. 

• Zihin okuma. insanlar ın size kötü bir şeki lde 
• Kendini suçlama. Bütün sorumlunun siz olmadığınız 

durumlar iç in kend iniz i  suç larsınız. 
davranacağ ın ı  varsayarsın ız. • Başkasını suçlama. Sorunun oluşmasındaki kendi etkinizi  

• falcı l ık. Olayların kötü sonuçlanacağını öngörürsünüz. görmezden ge l ip başkalar ını  suçlarsın ız. 



P A N i K  A T A K T A 

Daha sonra Marsha, Olumsuz Düşünceler sütununa şu üç düşün
ceyi yazdı: 

ı .  Aptalca ve saçma sapan davranmamalı ve Leslie hakkında bu 
kadar çok endişelenmemeliyim. 

2. Onu kendi haline bırakmalıyım. Nihayetinde ben bir psiko
logum, bu yüzden nevrotik olmamalıyım. 

3 · Fazla kontrolcü davranarak Leslie'nin bana olan saygısını kay
betmesine neden olup işleri berbat edebilirim. 

1 14. sayfada gördüğünüz gibi "% Önce" sütunundaki değer
lendirmeler, Marsha'nın ilk iki olumsuz düşüneeye % 100, üçün
eüye de % so oranında inandığını göstermektedir. Marsha'nın as
lında iki sorunu bulunuyor. Önce endişeleniyor, sonra da endişelen
diği için kendine yükleniyor. 

Marsha'nın motive olduğunu biliyoruz çünkü meslektaşlarının 
önünde gönüllü olmayı kabul edecek kadar cesur davrandı. Fakat 
işler her zaman göründüğü kadar açık ve net olmuyor. Bitrnek tü
kenmek bilmeyen endişeler ve kendini eleştirme ile karışık duygu
lar mı yaşıyor? Marsha'nın değişime karşı neden direnç gösteriyor 
olabileceği aklınıza geliyor mu? Pikirlerinizi aşağı yazın. Hiçbir şey 
aklınıza gelmiyorsa bile sadece tahminde bulunun. 
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MARSHA'N I N  DUYGUDURUM ÇiZELGESi 
Durum: Atölye s ırasında Lesl ie hakk ında endişelenmek 

Duygular % % Duygular önce Sonra 

shüzünlü, depresif, moral i  bozuk, mutsuz 9budala, aşağ ı lanmış, içine kapanmış 

S endişel i ,  paniklemiş, gergin,  korkmuş Umutsuz�karamsar, çaresiz 

@vicdan azabı içinde, kötü niyetl i .s Hayal k ır ık l ığ ına uğramış,�enik 

Aşağ ı ,  değersiz,�kusurlu.E§Y Kızgın ,  öfk� l i ,  incinmiş8 iddetli 

Yaln ız, sevi lmeyen, istenmeyen, reddedi lmiş, terk edilmiş Diğer (tanımlayın) engellenmiş 

Olumsuz Düşünceler % % Çarpıtmalar Olumlu Düşünceler Önce Sonra 

1. Aptalca ve saçma sapan davranmamalı ve 100 1. 
Lesl ie hakkında bu kadar çok 
endişelenmemeliyim. 

2. Onu kendi hal ine bırakmalıyım. Nihayetinde 100 2. 
ben bir psikologum, bu yüzden nevrotik 
olmamal ıyım. 

3. Fazla kontrolcü davranarak Leslie'nin bana olan 100 3. 
sayg ısını kaybetmesine neden olup işleri 
berbat edebi l ir im. 

4. Bir çocuğu daha kaybetmek o kadar zor olur ki . 100 4. 

5. El isa'nın ölümünden ben sorumluydum. 100 s. 
Benci ldim ve onu yüz üstü bıraktım. 

6. Bari bu defa iş leri berbat etmeyeyim! 100 6. 

% % 
önce Sonra 

% 
inanç 

© David D .  Burns M . D  .. 1964. Yeniden düzenleme 2003 



P A N i K  A T A K T A  

Yan ıt 
Mars ha, anksiyeteyi ve kendini eleştirmeyi bırakamıyor olabilir çün
kü :  
• Endişelenmenin sevgi dolu bir anne rolünün bir parçası oldu

ğunu hissediyor olabilir. Leslie'yi korumakta olduğunu hissedi
yor olabilir. 

• Endişeleurneyi bırakırsa çok kötü bir şey olacağına dair batıl 
inancı olabilir. 

• Suçlamanın ve kendini eleştirmenin sorunu çözmekte kendisine 
yardımcı olacağını düşünüyor olabilir. 

• Devamlı endişelenmek, yalnızlık ya da evliliğindeki sorunlar gibi 
görmezden geldiği sorunlarla yüzleşmekten alıkoyuyor olabilir. 

Elbette bunların her biri yalnızca tahminden ibaret ve Marsha'ya 
sormarlan hiçbir şeyden emin olamayız. Bu yüzden ona, "Marsha, 
sana bugün anksiyetenin üstesinden nasıl gelineceğini göstersey
dim ve Leslie hakkında endişelenmeyi tamamen bırakabilseydin, 
bunu yapar mıydın?" diye sordum. 

Marsha, ona bunu gösterirsem kesinlikle yapacağını söyledi. 
Bundan emin olmak adına soruyu biraz değiştirerek tekrar sordum. 
"Fakat bu tehlikeli olmaz mıydı? Nihayetinde Leslie gerçekten ila
cını alınazsa ya da bol miktarda sıvı tüketmezse sen ona hatırlata
caksın. Fakat endişeleurneyi bırakırsan onu aramayacaksın. Dahası, 
tüm bu endişelenme senin ne kadar ilgili ve sevgi dolu bir anne ol
duğunu gösteriyor. " 

Marsha ne demek istediğimi anladı , fakat Leslie'nin sorumlu
luklarının farkında olduğunu ve devamlı hatırlatılınaya ihtiyacı 
olmadığını söyledi. Sonra sustu ve başını öne eğdi. Kısık bir sesle, 
"Fakat bir çocuğu daha kaybetmek o kadar zor olur ki" dedi. 
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G ü n l ü k  D u y g u d u r u m  Ç i z e l g e s i  

Marsha ağlamak üzereyken, beyindeki serebral ventriküllerin tıkan
masına bağlı olarak beynin şişmesine neden olan hidrosefali hasta
lığıyla doğan Elisa adlı başka bir kızı daha olduğunu söyledi. Elisa 
doğduktan kısa bir süre sonra bir beyin cerrahı ölüme neden ola
bilecek beyin şişmesini önlemek adına beynine şant koymuştu. 

Bu soruna rağmen Elisa normal bir gelişim izlemişti. Parlak ve 
uyumlu bir çocuktu. Lisedeyken derslerine çok iyi çalışıp Comeli 
Üniversitesi Tıp Fakültesi'nden kabul almıştı. Bir gün Marsha, 
Elisa'yı görmek üzere Manhattan'dan Ithaca'ya gitmişti. Elisa anne
sini görünce çok heyecanlanmıştı ama baş ağrılarından ve mide bu
lantısından yakınmıştı. Marsha da kızına yakın zamanda şantı te
mizleyip temizlemediğini sordu çünkü herhangi bir tıkanıklık bu 
seınptomlara neden olabilirdi. 

Elisa, Marsha'ya şantta bir sorun olmadığını söylemişti . Marsha 
yaptığı uzun yolculuktan ötürü çok yorgundu, fakat Elisa'ya yemeğe 
çıkmak isteyip istemediğini sormuştu. Elisa ertesi gün çok önemli 
bir sınavı olduğunu ve çalışması gerektiğini söyleyince Marsha ra
hatlamıştı çünkü otele gitmeye can atıyordu. 

Marsha tekrar sustu. Gözünde yaşlar biriktiğini görebiliyordum, 
fakat kendini tutuyordu.  Odadan çıt çıkmıyordu. Marsha birden 
"Elisa o gece öldü!"  dedi ve hüngür hüngür ağlamaya başladı. 

Bir süre ağlarlıktan sonra Marsha'ya Elisa'nın ölümünden son
raki yas sürecinde sorun yaşayıp yaşarnarlığını sordum. O da başını 
evet anlamında salladı.  Ona Elisa'nın ölümünden dolayı kendini 
suçlu hissedip hissetmediğini sordum. Tekrar başını salladı ve ben
cil olduğunu, eğer Elisa ile biraz daha kalsaydı onu kurtarabile
ceğini söyledi. Kendini, kızını yüzüstü bırakmış gibi hissettiğini ve 
aynı hatayı tekrar yapmadığından emin olmak istediğini söyledi. 

Marsha'dan bu olumsuz düşünceleri de Günlük Duygudurum 
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P A N i K  A T A K T A  

Çizelgesi'ne yazmasını istedim. 117. sayfada gördüğünüz gibi bun
ların hepsine yüzde ıoo inanıyordu. 

Marsha'ya öncelikle hangi düşünceyle başlamak istediğini sor
dum. Beşinci sıradaki "Elisa'nın ölümünden ben sorumluydum. 
Bencildim ve onu yüzüstü bıraktım" şeklindeki düşünceyi seçti. 
Aşağıdaki listeden yararlanarak bu düşüncede hangi çarpıtmaların 
bulunduğunu belirleyin. Bu alıştırmayı yaparken ııs .  sayfadaki bi
lişsel çarpıtmaların tanımlarına göz atın. Olumsuz düşüncelerdeki 
çarpıtmaları bulmak bilimden çok sanattır, bu yüzden tamamen 
doğru olanı bulmak sizi endişelendirmesin. 

Çarpıtma .;' Çarpıtma .;' 

1. Ya hep ya hiç şek l inde düşünme 6. Aş ı r ı  büyütme ya da  küçültme 

2. Aşır ı  genel ierne 7. Duygusal mant ık yürütme 

3. Z ih insel f i l tre 8. Zorun lu luk ifadeler i  

4. O l um luyu görmezden gelme 9. Etiketierne 

5. Sonuca at lama 10 .  Suç lama 
• Zih in okuma • Kendin i  suç lama 
· Fa lc ı l ı k  • Başkas ın ı  suç lama 
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G ü n l ü k  D u y g u d u r u m  Ç i z e l g e s i  

Yan ıt 
Sanırım ıo çarpıtmanın ıo'u da bulunuyor . 

Çarpıtma ./ Açıklama 

ı .  Ya hep ya hiç şekl inde düşünme ./ Marsha kendine, E l i sa 'n ın  ö lümünün 
tamamen kendi hatası  o lduğunu söylüyor, 
fakat d iğer etken ler i  hesaba katmıyor . 

2. Aşır ı  Genel ierne ./ Marsha o geeeki davran ış ın ı  bütün 
karakter ine genel l iyor. El isa'nın ö ldüğü 
gece çok yorgundu  ve d i n lenmek istemişti . 
bu yüzden kend in i  benc i l  b ir insan o la rak  
tan ım l ıyor . 

3. Z ih insel Fi ltre ./ Tekrar tekrar yapt ığ ı  "hata" ve El isa'y ı  
uğratt ığ ı  "hüsran" üzer inde düşünüyor . 

4. O lum luyu Görmezden Gelme ./ Marsha her ik i  k ız ı  iç in  d e  y ı l lard ı r  yapt ığ ı  
fedakar l ık lar ı  görmezden gel iyor . 

S. Sonuca Atlama ./ Marsha ne olacağ ın ı  öngörüp k ız ın ın  
• Zih in Okuma hayat ın ı  kurtarması  ge rektiğini düşünüyor 
· Fa lc ı l ı k  (Fa lc ı l ı k). E lbette k i  E l i sa 'n ın  tehl ikede 

o lduğunu bi lse duruma müdahale ederdi. 
Marsha ayrıca El isa'yı yüzüstü bırakt ığ ın ı  
söylüyor ama El isa 'n ı n  yüzüstü bırak ı lm ış 
g ib i  hissett iğ in i  gösteren hiçbir şey yok 
(Z ih in Okuma) . 

6. Aşır ı  Büyütme ya da Küçültme ./ Marsha bu durumdak i  kendi önemini  
büyütüp E l isa 'n ın ondan  bağımsız ve 
bu durumdan sorum l u  o lduğu gerçeğin i  
az ımsıyor . 

7. Duygusal Mant ık Yürütme ./ Marsha kendis in i  suç lu  h issediyor, 
bu yüzden suç lu o lduğunu varsayıyor . 

8. -mel i ,  -mal ı  ifadeler·i ./ Marsha kendine "O akşam bir  şeyleri 
farkl ı  yapmal ıyd ım"  diyor . 

9. Etiketierne ./ Kend in i  "benci l"  o lara k  etiketliyor. 

1 0. Suçlama ./ Marsha El isa 'n ın  ö l ümüyle i lg i l i  o lara k  
• Kend in i  Suçlama kend in i  suçluyor. 
• Başkas ın ı  Suçlama 
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P A N i K  A T A K T A  

117.  sayfadaki Duygudurum Günlüğü'nde Marsha'nın fark ettiği 
çarpıtmaları görebilirsiniz. Çarpıtmaları yazarken ZF (Zihinsel Filt
re) , OGG (Olumluyu Görmezden Gelme) gibi kısaltınalar kullandı .  

Olumsuz düşüncelerdeki çarpıtmaları belirlemek size ne  ka
zandırır? Birincisi, düşüncenizin düşündüğünüz kadar gerçekçi ol
madığını fark edersiniz. Marsha'nın bütün düşüncelerine olan 
inancını yüzde ıoo olarak değerlendirdiğini hatırlayın. Peki, bu ka
dar çok çarpıtma içeren bir düşünce nasıl gerçekçi olabilir? İkincisi , 
çarpıtmalar düşünceyi bir kenara atabilme yolunu gösterir. Size 
anksiyete, panik ve depresyon duygularını bir kenara atabilmenize 
yardımcı olacak birçok teknik göstereceğim. Bir düşüncedeki çar
pıtmaları tanımladığınızda, öncelikle hangi tekniği kullanmanız 
gerektiğiyle ilgili isabetli tahminler yapıyor olacaksınız. 

Marsha'nın beşinci olumsuz düşüncesi açıkça Kendini Suçlama 
içerdiği için, öncelikle Çifte Standart Tekniği kullanmaya karar ver
dim. Bu teknik, çoğumuzun çifte standartları olduğu fikrine dayan
maktadır. Üzgün olduğumuıda kendimizi hırpalarız. Fakat aynı so
runla karşı karşıya olan başka bir arkadaşımızla konuşurken çok 
daha tarafsız ve şefkatli oluruz. Marsha'ya, kızı benzer şekilde öl
müş bir arkadaşıyla konuşuyor olsa ona ne söyleyeceğini sordum. 
Ona da "Kızının ölümünden sen sorumluydun. Bencildin ve onu 
yüzüstü bıraktın" mı derdi? 

Marsha çok şaşırmıştı ve hiçbir arkadaşıyla asla böyle konuş
mayacağını söyledi . Ona bunun yerine ne söyleyeceğini sordum. 
Mars ha şöyle bir karşılık verdi : "Ona Tanrı olmadığını ve çocukları
na yardım etmek üzere her zaman yanında olamayacağını söyler
dim. Ona, eğer kızı ondan yardım istemiş olsaydı tıpkı önceden 
olduğu gibi o zaman da onun yanında olacağını hatırlatırdım. Ona 
ayrıca kendisinin her zaman nazik ve yardımsever bir insan, fedakar 
bir anne olduğunu ve kendini bencil olarak etiketiernesinin pek de 
gerçekçi olmadığını hatırlatırdım. " 
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MARS HA' N I N  DUYG U D C RC .\1 Ç : z :::: :..G:::: s :  
Durum: Atölye s ıras ında Les l ie hakk ında endişe lenmek 

Duygular o/o o/o Duygular o/o o/o 
Önce Sonra önce Sonra 

�hüzünlü, depresif, moral i  bozuk, mutsuz 100 Sbudala, aşağılanmış, içine kapanmış 60 

� endişeli , paniklemiş, gergin ,  korkmuş 100 Umutsuz�karamsar, çaresiz 90 

� vicdan azabı içinde, kötü niyetl i .s 90 Hayal  k ır ık l ığ ına uğramış,�enik 200 

Aşağı ,  değersiz,�kusurlu,<€3 75 Kızg ın,  öfkel i ,  incinmiş8ı iddet l i 25 

Ya ln ız, sevilmeyen, istenmeyen, redded i lmiş, terk ed i lmiş 90 Diğer (tanım layın) engellenmiş 200 

Olumsuz Düşünceler o/o o/o Çarpıtmalar Olumlu Düşünceler o/o 
önce Sonra Inanç 

1 .  Aptalca ve saçma sapan davranmamal ı  ve 100 ZF, OGG, DMY, 1. 
Leslie hakkında bu kadar çok -Mi, E, KS 
endişelenmemeliyim. 

2. Onu kendi haline bırakmal ıyım. Nihayetinde 100 -M i , E, KS 2. 
ben bir psikologum, bu yüzden nevrotik 
olmamal ıyım. 

3. Fazla kontrolcü davranarak Leslie'nin bana olan 50 ZO, F, -Mi. E 3. 
sayg ısını kaybetmesine neden olup işleri 
berbat edebi l ir im. 

4. Bir çocuğu daha kaybetmek o kadar zor olur ki. 100 F 4. 

5. El isa'nın ölümünden ben sorumluydum. 100 S-B, AG, ZF, OGG, ZO, F, 5. 
Benci ldim ve onu yüz üstü bırakt ım. AB/AK, DMY, -M i , E, KS 

6. Bari bu defa iş leri berbat etmeyeyim! 100 F, DMY, -Mi , E, KS 6. 
- - -

© David D. Burns M.D .. 1984. Yeniden düzenleme 2003 
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MARSHA' NIN GüNLÜK DUYGUDURUM ÇiZELGESi 
Durum: Atölye sırasında Lesl ie hakk ında endişe lenmek 

Duygular o/o o/o Duygular o/o 
Önce Sonra Önce 

� hüzünlü, depresif, moral i  bozuk, mutsuz 100 10 9budala, aşağılanmış, içine kapanmış 60 

� endişeli , paniklemiş, gergin, korkmuş 100 10 Umutsuz�karamsar, çaresiz 90 

� vicdan azabı içinde, kötü niyetl i .@ 90 5 Haya l k ır ık l ığ ına uğramış.�enik 200 

Aşağ ı ,  değersiz.�kusurlu.� 75 5 Kızg ın ,  öfkel i ,  incinmiş� iddet l i  25 

Ya ln ız, sevilmeyen, istenmeyen, reddedi lmiş, terk edilmiş 90 o Diğer (tan ımlayın) engellenmiş 200 

Olumsuz Düşünceler o/o o/o Çarpıtmalar Olumlu Düşünceler Önce Sonra 

ı. Aptalca ve saçma sapan davranmamalı ve 100 10 ZF, OGG, DMY, 1. Devaml ı  endişelenmem 
Lesl ie hakkında bu kadar çok -Mi, E, KS muhtemelen gerekl i deği l ,  ama 
endişelenmemeliyim. aptalca veya saçma da deği l .  

Bu, sevg i ve i lg i  gösterme 
şeklim. 

2. Onu kendi hal ine bırakmal ıyım. Nihayetinde 100 10 -Mi .  E, KS 2. Psikologların da duygular ı  
ben bir psikologum, bu yüzden nevrotik vardır. 
olmamal ıyım. 

3. Fazla kontrolcü davranarak Leslie'nin bana olan 50 5 ZO, F, -Mi ,  E 3. Endişelenmeyi sona erdirmeyi 
saygıs ını kaybetmesine neden o lup işleri ve lesl ie'yi bu kadar sık 
berbat edebi l ir im. ararnamayı arzu ederdim, fakat 

ona olan şefkatimi ve ilgi mi 
gösterirsem bana olan sayg ısını 
yitirmeyecektir. 

o/o 
Sonra 

o 

o 

o 

o 

o 

o/o 
inanç 

100 

100 

100 



4. Bir çocuğu daha kaybetmek o kadar zor olur ki. 100 o F 4. Bu son derece uzak b ir  iht imal .  100 
Lesl ie için her şey yolunda. 

S. Elisa'nın ölümünden ben sorumluydum. 100 s S-B, AG, ZF, OGG, ZO, F, S. Eğer o gece E l isa'nın bana 100 
Benci ldim ve onu yüz üstü bıraktım. AB/AK, DMY, ·Mi ,  E, KS ihtiyacı olduğunu bi lseydim, 

6. Bari bu defa işleri berbat etmeyeyim! 100 o çocuğunu seven her anne gibi 
onun yanında olurdum. 

F, DMY, ·Mi ,  E, KS 6. Bu son derece sert bir ifade, 100 
adeta buz üstünde yürüyor gibi 
hissetmeme neden oluyor. 
Zaten hiçbir şeyi "berbat etmiş" ı 
deği l im ki. 

ı 
© David D. Burns M.D., 1964. Yeniden düzenleme 2003 
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P A N i K  A T A K T A  

Marsha'ya arkadaşını avutmaya mı  çalıştığını yoksa gerçekleri 
mi konuştuğunu sordum. Söylediklerinin tamamıyla gerçek oldu
ğunu söyledi. Bu söylediklerini Günlük Duygudurum Çizelgesi 'nin 
Olumlu Düşünceler sütunundaki beşinci olumsuz düşüncenin hi
zasına yazmasını söyledim. 123 . sayfada gördüğünüz gibi "Eğer 
Elisa'nın bana ihtiyacı olduğunu bilseydim, çocuğunu seven her an
ne gibi onun yanında olurdum" yazdı. Marsha'ya bu inancına ne ka
dar inandığını sordum. O da "% Önce" sütununa % 100 yazdı çün
kü olumlu düşünce ona tamamıyla doğru görünmüştü. 

Olumlu düşüncenin olumsuz düşünceyle çeliştiğini gösterdim. 
Bir yanda, kendine bencil olduğunu söyleyip Elisa'nın ölümünden 
kendini sorumlu tutuyordu. Öte yanda ise kızının hayatını kurtar
mak için hiçbir şey yapamayacağını söylüyordu. Birbirinin karşıtı 
olan şeylere aynı anda inanamazsınız, bu yüzden o da ya olumlu 
düşünceden ya da olumsuz düşünceden vazgeçmek durumundaydı. 

Marsha olumsuz düşüncenin artık gerçekçi görünmediğini 
söyledi. Ondan bu düşüneeye ne kadar inandığını % o ile % 100 
arasında değerlendirerek belirtinesini istedim. Gördüğünüz gibi 
"% Önce" sütununda % 100 yazdığı yerin bizasında ve "% Sonra" 
sütununda bulunan kutuya, artık bu düşüneeye inanmadığını belirt
mek üzere % s yazdı. 

Eğer bir olumlu düşünce sizde duygusal bir değişime neden 
oluyorsa şu iki şartı karşılıyor demektir: 
• Gerekli Koşul. Olumlu düşünce % 1oo ya da % 1oo'e yakın doğ

ru olmalı, yoksa işe yaramaz. Mantığa bürümeler ve yarım ger
çekler nasıl düşündüğünüzü ve nasıl hissettiğİnizi değiştirmez. 

• Yeterli Koşul. Olumlu düşünce aracılığıyla olumsuz düşünce bir 
kenara atılabilmeli. Unutmayın, düşünme şeklinizi değiştirir
seniz hissetme şeklinizi de değiştirebilirsiniz. 
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G ü n l ü k  D u y g u d u r u m  Ç i z e l g e s i  

Marsha'nın olumlu düşüncesi tamamıyla geçerliydi .  Ayrıca olum
suz düşüncesini de bir kenara atmasına yardımcı oldu, böylelikle 
Elisa'nın ölümüne bencilliğinin neden olduğuna inanmıyordu. Bu 
da olumlu düşüncenin, duygusal değişim için geçerli ve yeterli ko
�ulları sağladığını göstermektedir. Aslına bakarsanız Marsha, derin 
bir rahatlama hissetmiş ri ve artık kızının ölümünden suçluluk ya da 
utanç hissetmiyordu. Ona Elisa'nın ölümünden duyduğu suçluluk 
i le Leslie hakkında endişelenmesinin ilgili olup olmadığını sor
dum. Bir başka ifadeyle, Leslie hakkında devamlı endişelenmesi, 
ikinci kızını da aynı şekilde kaybetmediğİnden emin olmasına mı 
yarıyordu? 

Her ne kadar bu gerekçe size apaçık gibi görünse de Marsha'nın 
çok şaşırmasına neden olmuştu. Psikolog da olsa bu olasılık üze
rinde hiç düşünmemiş ri. Bazen başkalarının sorunlarıyla ilgili derin 
bir kavrayışa sahip oluruz ama kendi sorunlarımız kör nokta haline 
gelir. 

Marsha için bu içgörü, endişelenmesine farklı bir açıdan bak
masına neden oldu. Onu kompülsifbir nevroz olarak görmek yeri
ne, kıziarına olan sevgisini gösterme yolu olarak kabul etti . Ona ay
rıca suçluluk ve utancın Elisa'nın ölümünün yasını tutmasına ve 
sonra da rahatlamasına engel oluşturup oluşturmadığını sordum.  
Marsha başını evet anlamında salladı ve tekrar ağlamaya başladı. 

Öfke ve suçluluk gibi çözülmemiş duygular bazen yas tutma sü
recinin önüne geçer. Bu duygular ölmüş olan kişiye veda etmemizi 
zorlaştırır, bu yüzden zaman geçse de ölüm hep taze kalır. Ama 
Marsha artık suçluluk hissetınediği için yıllardır gizli kalmış olan 
üzüntü ve kayıp duygularını nihayet deneyimlemiş ri. 

Ağlarlıktan sonra Marsha'nın ruh hali birden yükselmişti. Bu 
noktada Günlük Duygudurum Çizelgesi'ndeki diğer düşüncelere 
meydan okuyup okuyamayacağım sordum. 124-25 . sayfalarda 
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gördüğünüz gibi,  hayatını zorlaştıran olumsuz düşünceleriyle 
çelişen ikna edici olumsuz düşünceler buldu. "% Önce" sütununda
ki bütün sayılar % 1oo idi. "% Sonra" sütununda gördüğünüz gibi 
olumsuz düşüncelerine olan inancı epey azaldı. Bu da olumlu dü
şüncelerin gerekli ve yeterli koşulları karşılarlığını gösteriyordu. 

Daha iyi hissedip hissetmediğini görmek adına Marsha'dan 
olumsuz düşüncesini % o (hiç) ile % 1oo (aşırı) arasında bir sayı ve
rerek tekrar değerlendirmesini istedim. Duygular bölümünde "% 
Sonra" sütununda gördüğünüz gibi, bütün olumsuz düşüncele
rinde iyileşme vardı. Hala biraz üzüntü ve bir parça anksiyete ve suç
luluk vardı, fakat bu gayet normaldi. Nihayetinde, düşündüğü şey 
kızının ölümüydü. 

Marsha'ya Elisa'nın ölümüne dair hissettiği duyguları Leslie ile 
paylaşıp payiaşmadığını sordum. Bunun daha önce aklına gelmedi
ğini söyledi ve atölye biter bitmez Leslie ile bunun hakkında ko
nuşacağını söyledi. 

Marsha'nın yıllar süren endişeleri ve suçluluk duygularının sona 
ermesi yalnızca 45 dakika sürmüştü. Herkesin 45 dakika içerisinde 
rahatlama yaşayacağını ima etmiyorum! Fakat depresyon ve anksi
yeteden muzdarip her insana, Marsha'ya edildiği kadar yardım edi
lebileceğine inanıyorum. 

iyileşmesinde rol oynayan çeşitli noktalar vardı. Birincisi ,  
Marsha kaygılı hissettiği belirli bir ana odaklandı. İkincisi, tam ola
rak nasıl hissettiğini belirledi ve endişe, suçluluk ve utanca neden 
olan olumsuz düşüncelerini Günlük Duygudurum Çizelgesi'ne kay
detti. Böyle yapması, her ikimizin de kendine neler söylediğini gör
memizi sağlamış oldu. Her birimiz farklıyız ve olaylar hakkında her 
birimiz farklı türlü düşünürüz. Günlük Duygudurum Çizelgesi'yle 
ilgili şahane olan noktalardan bir tanesi, bizim kendi benzersiz 
düşüncelerimizi ve duygularımızı yansıtıyor olmasıdır. 
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Üçüncüsü, Marsha'mn Leslie hakkındaki korkularını tetikleyen 
gizli kalmış duyguları ortaya çıkardık. İlkten Elisa'nın ölümüyle 
i lgili suçluluk ve utanç duygularından dolayı Leslie hakkında endi
şetendiğini fark etmemişti. Suçluluk ve utanç duyguları yas sürecini 
engellediği için yaşadığı kayıpla uzlaşması mümkün değildi. 

Dördüncüsü, Marsha korktuğu canavarla yüzleşmekte istekliydi .  
Anıları ve hisleriyle ilgili korkuları vardı çünkü bunlar onun için çok 
vericiydi. Fakat onları günyüzüne çıkarıp onlarla mücadele ettiğin
de, iyileşme artık yalnızca birkaç dakika uzağındaydı. 

Son olarak, olumsuz düşüncelerini bir kenara atınca kendine yas 
tutma fırsatı verdi. O an derin bir rahatlama yaşadı ve iyileşti. Haya
tınızın bir anınd� aydınlanma yaşarsanız, kendiniz ve dünyayla ilgili 
algılarınızda belirgin bir değişme fark edeceksiniz. 

Günlük Duygudurum Çizelgesi basit görünebilir ama nasıl dü
şündüğünüzü ve nasıl his s ettiğinizi değiştiren, karmaşık bir araçtır. 
Kendi tedavinizin de köşe taşı olacaktır. 

Şimdi de beş adımı gözden geçireceğiz ve size her bir adımda 
yapılan en yaygın hataları belirteceğim. Pekala, neden Günlük 
Duygudurum Çizelgesi ile başlamıyoruz? Bu adımları gözden ge
çirirken 1 14-1 1 5 .  sayfalardaki boş formları kullanabilirsiniz. Bunu 
kağıt üzerinde yaptığınızdan emin olun. Bunu zihninizde yapmak 
işe yaramayacaktır çünkü olumsuz düşünceler durmaksızın birbiri
ni kovalayacaktır. Kitabın üzerine de yazabilirsiniz çünkü 540. ve 
541. sayfalarda bir Günlük Duygudurum Çizelgesi daha var. Kendi 
kullanımınız için istediğiniz sayıda kopya çıkartabilirsiniz. 
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1 .  ADlM - DURUM 

Günlük Duygudurum Çizelgesi'nin en üstüne, kendinizi üzgün his
settiğiniz bir an'ı yazın. Tarif ettiğiniz sorundaki kişileri, yeri ve za
manı belirlediğinizden emin olun. Bu durum moralinizin bozuk ol
duğu, endişeli veya panikiemiş hissettiğiniz herhangi bir an ola
bilir. Kendinize sorabileceğiniz sorulardan bazıları şunlardır: 

• Bu olay günün hangi saatinde olmuştu? 

• Neredeydim? 

• Ne oluyordu? 

Bütün sorunlarınızın o kısa anda saklı olduğunu hatırlayın. Atölye 
sırasında Marsha'nın olumsuz düşüncelerini ve duygularını belirle
diğimizde, bütün endişelerinin nedenini anlamıştık. Ve düşünme 
şekli ile hissettiği şeyleri değiştirdiğinde bütün hayatını değiştiren 
güçlü bir değişim yaşamıştı .  

Birinci adımda yapılan en yaygın hatalardan biri sorunlar üze
rinde yalnızca zihinden çalışmalardır. Söylediğim gibi, bu pek işe 
yaramayacaktır. Bütün olumsuz düşünceleriniz ve duygularınız bu
naltıcı ve ikna edici görüneceği için yalnızca olduğunuz yere geri 
dönersiniz. Eğer olumsuz düşüncelerinizi ve duygularınızı kağıda 
yazarsanız işiniz çok daha kolaylaşacaktır. Bu durumda, her biriyle 
teker teker uğraşabilirsiniz. 

Bu öneri sağduyulu bir ifade gibi görünüyor olabilir ama pek çok 
insan bunu görmezden geliyor. Birçok insan yalnızca hayatların
daki sorunlardan bahsediyor. Kendimizi üzgün hissettiğimizde el
bette hepimiz birilerinin bizi dinlemesine ihtiyaç duyarız. Fakat 
eğer hayatınızda bir değişim istiyorsanız, er ya da geç kendinizi 
üzgün hissettiğiniz belirli bir an'a odaklanmak zorunda kala
caksınız. Çektiğiniz bütün ruhsal acıların ilacı da yine o belirli anda 
saklıdır. 
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Bu, sizi dikkatle dinleyen terapistinizin karşısında devamlı ko
nuştuğunuz ve terapistinizin de arada sırada başını sallayıp "Anlat
maya devam et" dediği geleneksel terapiden farklılaşan bir nokta
dır. Geleneksel terapinin anafikri, eski duygularınızdan yeterince 
uzun süre bahsedip geçmişinizi keşfetmeniz durumunda belirgin 
bir değişimin ortaya çıkacağıdır. Terapiyi konu eden 'Can Dostum' 

[Good Will Hunting] ve 'Sıradan İnsanlar - Büyük Ceza' [Ordinary 
People] gibi bütün filmlerde ve televizyon programlarında tarif 
edilen bu terapi modelidir. Bu filmleri ben de seviyorum ve bu film
Ierin geleneksel terapinin esin vericiliğini gösterdiğini ben de kabul 
ediyorum. Fakat kendi deneyimimde, yapılandırılmamış konuşma 
terapisinin hiçbir şey değişmeksizin sürekli devam ettiğini gördüm. 
Sizin de ailenizden ya da arkadaşlarınizdan biri yıllardır terapiye 
gidiyorsa ne demek istediğimi anlıyorsunuzdur. 

Eğer anksiyete, güvensizlik veya depresyon duygularından mus
taripseniz, uykudan uyandığınızda "Yaşıyor olmak için ne kadar gü
zel bir gün! "  diyebilmenizi isterim. Bu hedefe ulaşabilmek için bir 
Günlük Duygudurum Çizelgesi alıp kolları sıvamanız ve işe koyul
manız gerekecek. 

2. ADlM - DUYGULAR 

Sizi üzen olayı tanımladıktan sonra, nasıl hissettiğİnizi tarif eden 
duyguların altını çizin ya da bu duyguları yuvarlak içine alın ve her 
bir duyguyu % o (hiç) ile % 100 (aşırı ölçüde) arasında değerlen
dirin. Yaptığınız bu değerlendirmeleri "% Önce" sütununa yazın. 
Günlük Duygudurum Çizelgesi'ni tamamladığınızda, Marsha'nın 
124-25 .  sayfalarda yaptığı gibi duygularınızı tekrar değerlendirip 
"% Sonra" sütununa yazabilirsiniz. 

Olumsuz duygularınızı belideyip değerlendirmek önemlidir 
çünkü belirli duygular belirli olumsuz düşüncelerin bir sonucu ola-

1 3 1  



P A N i K  A T A K T A 

rak ortaya çıkar. Bunu yapmak 3 · Adım'da olumsuz düşüncelerinizi 
belirlemenize yardımcı olacaktır. Günlük Duygudurum Çizelge
si'ndeki duygular şöyledir: 
• Anksiyete, gerginlik veya endişe. Kendinize tehlike altında ol

duğunuzu ve çok kötü bir şeyin gerçekleşmek üzere olduğunu 
söylersiniz. 

• Panik. Kendinize ölmek, boğulmak, bayılmak, kontrolü kaybet
mek ya da çıldırmak üzere olduğunuzu söylersiniz. 

• Utanç. Kendinize diğer insanların önünde aptal konumuna düş
tüğünüzü söylersiniz. 

Utangaçlık. Kendinize diğer insanların ne kadar gergin ve 
güvensiz olduğunu göreceklerini ve sizi küçümseyeceklerini 
söylersiniz. 

• Yalnızlık. Kendinize sevilemez olduğunuzu ve sonsuza kadar 
yalnız kalacağınızı söylersiniz. 

• Depresyon. Kendinize başarısızın teki olduğunuzu veya özgü
veniniz için önemli olan bir şeyi kaybettiğİnizi söylersiniz. 

• Umutsuzluk. Kendinize sorunlarınızın asla çözülemeyeceğini ve 
sonsuza kadar acı çekeceğinizi söylersiniz. 

• Suçluluk. Kendinize kötü bir insan olduğunuzu ve kendi değer 
yargılarınızı yıktığınızı söylersiniz. 

• Mahcubiyet. Kendinize diğer insanların sizin ne kadar kötü, 
kusurlu veya yetersiz olarak göreceğini ve küçümseyeceklerini 
söylersin iz. 

• Aşağılık. Kendinize diğer insanlar kadar ya da olmanız gerektiği 
kadar iyi olmadığınızı söylersiniz. 

• Engellenme. Kendinize diğer insanların ya da olayların bekledi
ğiniz gibi olması gerektiğini söylersiniz. 
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• Öfke. Kendinize, diğer insanların size haksızlık eden ve sizden 
yararlanmaya çalışan benmerkezci pislikler olduğunu söylers-i
nız. 

• Kapana kısalmış. Kendinize eşinizin, sevgilinizin, arkadaşları
nızın ya da ailenizin isteklerine razı olmanız gerektiğini söy
lersiniz. 

3. ADlM - ÜLUMSUZ DÜŞÜNCELER 

Kendinizi üzgün hissettiğiniz zamanlarda aklınızdan geçen olum
suz düşünceleri yazın. Kendinize şu tür sorular sorun: "Kendimi 
umutsuz ve hevesi kırılmış hissederken kendime ne söylüyorum? 
Panikiemiş hissederken kendime ne gibi mesajlar veriyorum?" 

Bunları Duygudurum Çizelgesindeki Olumsuz Düşünceler sütu
nuna yazın ve her birine ne kadar inandığınızı %o (hiç) ile % ıoo 
(tamamen) arasında değerlendirin. Değerlendirmelerinizi "% 
Önce" sütununa yazın .  Olumsuz Düşünceler adımında şu öneriler 
işinize yarayabilir. 
• Tamamlanmış cümleler kullanın. Olumsuz Düşünceler sütunu

na "Çıldırmak" yazmayın çünkü bu hiçbir anlama gelmiyor. Bu
nun yerine "Çıldırmanın eşiğindeyim" gibi bir şey yazabilirsiniz. 

• Her bir olumsuz düşünceyi kısa tutun.  Genellikle tek bir cümle 
yeterli olacaktır. Uzun ve karmaşık cümleler üzerinde çalışmak 
daha zordur. 

• "Niye devamlı kaygılıyım?" ya da "Benim derdim ne?" gibi tonu 
olan sorulardan kaçının. Bunun nedeni soru cümlesi üzerine ça
lışamayacak olmanızdır. Öte yandan, bir soru cümlesini kolay
lıkla "Devamlı kaygılı olmamalıyım" ya da "Bende bir sorun 
olmalı" gibi düz cümleye çevirebilirsiniz. 
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• Olumsuz Düşünceler sütununda duygularınızı tarif etmeyin. 
"Sınavımla ilgili endişeliyim" ya da "Şu an kendimi paniğe ka
pılmış hissediyorum" gibi ifadelerden kaçının. Duygularınızı 
Günlük Duygudurum Çizelgesi'ndeki Duygular bölümüne ya
zın. Eğer Olumsuz Düşünceler sütununda duygularınızı tarif 
ederseniz hayal kırıklığına uğrarsınız çünkü herhangi duygunun 
yanlış olduğunu kanıtlayamazsınız. Fakat olumsuz duygulara 
neden olan çarpıtılmış düşüncelerinizi bir kenara atabilirsiniz. 

• Olumsuz düşüncenin olayın bir tarifi olmadığına dikkat edin. 
Örneğin, "Trisha beni reddetti ve çok mutsuz hissediyorum" 
gibi bir ifade, bir olayın (Trisha beni reddetti) ve bir duygunun 
(mutsuz) tarifi olduğu için Olumsuz Düşünceler sütununa ait 
değildir. Günlük Duygudurum Çizelgesi'nin en üstünde olayı ta
rif edin ve duygularınızı {yalnız, incinmiş, kızgın, aşağı, redde
dilmiş, hevesi kırılmış, mutsuz) Duygular kısmına yazın. Olum
suz Düşünceler sütununda duygulara neden olan şu tür düşün
celere yer verebilirsiniz : 

ı .  "Hepsi benim hatamdı. " % ıoo 

2. "Hiçbir kadın beni sevmeyecek. " %1oo 

3 · "Sonsuza kadar yalnız kalacağım. "  %1oo 

4.  ADlM - ÇARPlTMALAR 

Her bir düşüncenin içindeki çarpıtmaları Çarpıtmalar sütununa 
yazın .  ı ı s .  sayfada gördüğünüz gibi Günlük Duygudurum 

Çizelgesi'nin altındaki kutuda ıo çarpıtma yazılıdır, bu yüzden 
olumsuz düşüncelerinizi yazdıktan sonra listeye göz gezdire
bilirsiniz. Muhtemelen her bir düşüncenin içinde birçok çarpıtma 
olduğunu fark edeceksiniz. 
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Günlük Duygudurum Çizelgesi'ndeki çarpıtmaları yazarken 
zaman kazanmak adına kısaltınalar kullanabileceğinizi unutmayın. 
Örneğin, Aşırı Büyütme yerine AB, Etiketierne yerine E, -meli, 
-malı ifadeleri yerine -Mİ ve Kendini Suçlama yerine KS yazabi
lirsiniz. 

5. ADlM - OLUMLU DÜŞÜNCELER 

Olumsuz düşünceleri bir kenara atmak için daha olumlu ve  gerçekçi 
düşünceler bulun. Kendinize "Bu sorunu daha olumlu ve daha 
gerçekçi bir şekilde düşünebilir miyim?" diye sorun. Duygusal de
ğişim için gerekli olan koşulları hatırlayın: 

• Gerekli Koşul. Olumlu düşünce % ıoo doğru olmalı. 

• Yeterli KoşuL Olumlu düşünce aracılığıyla olumsuz düşünce 
bir kenara atılabilmeli. 

S · Adım biraz daha zor olacaktır. Eğer olumsuz düşünceyi bir 
kenara atabilmek kolay olsaydı bu kitaba ihtiyaç da duyulmazdı! 
Her bir düşüneeye ne kadar inandığınızı "% Önce" sütununda be
lirttiğinizden emin olun ve bu olumsuz düşüneeye ne kadar inan
dığınızı tekrar değerlendirin. 

Eğer siz de yıllardır çalıştığım birçok insan gibiyseniz, ilk 
çabalarınız iki nedenden ötürü çok da etkili olmayacaktır. Ya olum
lu düşünceleriniz % ıoo doğru olmayacaktır, bu yüzden duygusal 
değişim için gerekli koşulları sağlamayacaktır; ya da olumsuz 
düşünceleri bir kenara atmayacaktır ve duygusal değişim için yeter
li koşulları sağlamayacaktır. Bundan endişelenmeyin! Şu anda ol
ması gereken şey tam olarak budur. Size kaygılı, endişeli, panikle
miş, yetersiz ya da depresif hissetmenize neden olan olumsuz 
düşünceleri bir kenara atmamza yardımcı olacak birçok teknik 
göstereceğim. Ayrıca şimdi ve hayatınızın geri kalanında sizin işi
nize yarayacak teknikleri nasıl seçeceğinizi de göstereceğim. 
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7 Özyı k ıc ı  i nanç lar ı n ız ı  
ortaya ç ı karmak 

B ilişsel Davranışçı Terapi, depresyon, anksiyete v e  öfkenin şimdi 
ve buradaki çarpıtılmış olumsuz düşünceler sonucunda ortaya 

çıktığı fikrine dayanmaktadır. Bu teori neden belirli şekilde hisset
tiğimizi açıklamaktadır fakat bazı önemli sorulara değinmemekte
dir: 
• Niçin bazı insanlar sancılı duygudurum değişikliklerine 

eğilimliyken bazıları her zaman doğal olarak mutlu ve kendine 
güvenli dir? 

• Niçin farklı insanlar farklı sorunlara eğilimlidir? Örneğin, 
bazılarımız eleştirildiğimizde dağılırız, bazılarımızsa 
trafikte sorun yaşayınca küplere bineriz. 

• Depresyon, anksiyete veya öfkenin zamanlamasını belirleyen 
nedir ve en başta bu sorunları tetikteyen nedir? 

Özyıkıcı İnançlar (ÖYİ) burada devreye girer. Tutumlarınız ve kişisel 
değerleriniz psikolojik hassasiyetierinizi belirler. ÖYİ'lerinizi be
lirlediğinizde ise niye üzüldüğünüzü ve gelecekte ne zaman üzüle
bileceğinizi kesin olarak bileceksiniz. 

İki temel ÖYİ türü bulunmaktadır: Kişisel ÖYİ'ler ve Kişiler Arası 
ÖYİ'ler. Kişisel ÖYİ'ler, size değerli bir insan olmak için ne yap
manız ya da ne olmanız gerektiğini söyleyen özgüven denklik-
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!eridir. Temel formül "Mutlu ve tatmin olmuş olmak için X'e ihti
yacım var" şeklindedir. X mükemmellik, başarı, sevgi veya onay ola
bilir. Aşağıda bazı Kişisel ÖYİ örnekleri bulunmaktadır: 

• Mükemmeliyetçilik. Her zaman mükemmel olmanız gerektiği
ne inanırsınız. Ne zaman başarısız olsanız ya da bir amaca ula
şamasanız kendinizi hırpalar ve kendinize olmanız gerektiği ka
dar iyi olamadığınızı söylersiniz. 

• Algılanan Mükemmeliyetçilik. Başka insanların sizi sevmesi ve 
kabul etmesi için onları yetenekleriniz ve başarılarınızla etkile
meniz gerektiğini düşünürsünüz. 

• Başarı Bağımlılığı . Özgüveninizi zekanıza, yeteneğinize, başarı
mza veya üretkenliğinize dayandırırsınız. 

• Onay Bağımlılığı. Değerli olmak için herkesin onayına ihtiyacı
nız olduğunu düşünürsünüz. Ne zaman biri sizi eleştirecek ya da 
onaylamayacak olsa savunmaya geçersiniz ve tehdit altında his
sedersiniz. 

Kişiler Arası Özyıkıcı İnançlar diğer insanlarla çatışmaya neden 
olur. Bunlar genellikle yakın ve samimi ilişkilerde ne olacağıyla ilgi
li beklentilerdir. Bu inançlar, sevilmek ve saygı görmek için ne yap
mamız gerektiği ve diğer insanların bize nasıl davranacağı ile ilgili 
anlayışımızı belirler. Bu örneklerden bazıları şunlardır: 

• Suçlama. Sizin masum olduğunuza ve ilişkinizdeki sorunlardan 
ötürü karşıdaki kişinin suçlu olduğuna inanırsınız. 

• Doğruluk. Haklı olduğunuza ve karşınızdaki kişinin hatalı oldu
ğuna ikna olmuşsunuzdur. 

• Hak Görme. İnsanların onlardan beklediğiniz gibi düşünmeleri, 
hissetmeleri ve davranmaları gerektiğine inanırsınız. 
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• Sevgi Bağımlılığı. Gerçek mutluluğun size değer veren biri tara
fından sevilmekle mümkün olduğuna inanırsınız. Reddedilir
seniz ya da yalnız kalırsanız boşluk ve değersizlik duygularıyla 
lanetleneceğinizi düşünürsünüz. 

• Boyun Eğme. Kendi hayatınızın berbat olmasına neden olsa da 
diğer bütün insanların ihtiyaçlarını ve beklentilerini karşılamak 
zorunda olduğunuza inanırsınız. 

• Algılanan Narsisizm. Hayatınızdaki insanların benmerkezci, 
sömürücü ve kırılgan olduğuna inanırsınız. Hiçbir zaman açık 
ve spontan olamayacağınızı ya da aslında nasıl hissettiğİnizi söy
leyemeyeceğinizi hissedersiniz çünkü böyle yaparsanız reddedi
leceğinize inanırsınız. 

• Çatışma Fobisi. Öfke, çatışma ve anlaşmazlıkların tehlikeli ol
duğuna ve ne olursa olsun bunlardan uzak durulması gerekti
ğine inanırsınız. 

Çoğu insan olumsuz düşünce ile ÖYİ'yi birbirinden ayırmakta zor
lanmaktadır. Aslında aralarındaki fark oldukça açıktır. ÖYİ'leriniz 
her zaman sizinledir, fakat olumsuz düşünceler yalnızca üzül
düğünüz zamanlarda ortaya çıkar. 

Örneğin, diyelim ki Başarı Bağımlılığınız var. Bu, özgüveninizi 
üretkenliğiniz, statünüz, zekanız ya da başarılarımza dayandırdığı
niZ anlamına gelir. Çalışmalarınızda ya da karİyerinizde her şey yo
lunda giderken kendinizi gayet mutlu ve hoşnut hissedersiniz. Fa
kat başarısız olduğunuzda ya da belli bir amaca ulaşamadığınızda 
acı verici duygudurum değişimlerine karşı savunmasız kalırsınız. 
Bu noktada, zihniniz "Tam bir eziğim. Niye işleri böyle batırdım? 
Bu hatayı asla yapmamalıydım!"  gibi olumsuz düşüncelerle dolup 
taşar. 
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Kendi hassasiyetleriniz farklılık gösterebilir. Örneğin, Sevgi 
Bağımlılığınız varsa size değer veren biriyle birlikte olduğunuz sü
rece kendinizi gayet mutlu ve hoşnut hissedersiniz. Fakat yalnız 
kalır, reddedilir ya da sevilmezseniz değersiz hissettiğiniz için şid
detli bir depresyona girebilirsiniz. 

Özyıkıcı İnançlarınızı belirlemek, farkındalığınızı arttırma eg
zersizinden daha fazlasıdır. Bu inançları değiştirdiğinizde, gelecek
te sancılı duygudurum değişimlerine daha az eğilimli olacaksınız. 
Artan yaratıcılığınızın, üretkenliğinizin, neşenizin ve kurduğunuz 
yakınlıkların keyfini süreceksiniz. 

Kendi ÖYİ'lerinizi, Aşağı Ok Tekniğini kullanarak belirleyebilir
siniz. Duygudurum Çizelgenizden bir olumsuz düşünce seçin ve al
tına aşağı doğru bir ok çizin. Ok, şu tür bir soruyu temsil etmekte
dir: 

"Eğer bu doğruysa, bu niçin benim için üzücü olsun? Bunun be
nim için anlamı nedir?" 

Kendinize bu soruları sorarken aklınıza yeni bir olumsuz dü
şünce gelecektir. Bunu okun işaret ettiği yere yazın ve bu cümlenin 
de altına aşağı doğru bir ok çizin. Aynı soruyu kendinize bir kez da
ha sorun. Bu süreci birkaç kez tekrarlarsanız, olumsuz düşünceler 
zinciri oluşturacaksınız. Bu düşünceleri gözden geçirdiğinizde, 
ÖYİ'lerinizi kolaylıkla belirleyebilirsiniz. 

Size bunun nasıl işe yararlığını göstereyim. Rasheed adlı genç 
bir adam pilot olmak için eğitimler alıyordu ve Federal Havacılık 
Dairesi'nin [Federal Aviation Administration-FAD] yaklaşmakta 
olan sınavı onu kaygılandırıyordu. Her ne kadar Rasheed sınıfının 
en iyi öğrencilerinden olsa da devamlı endişeli ve gergindi çünkü 
kendine devamlı "Ya sınavı geçemezsem?" diye soruyordu. 

6. Bölümden anımsayabileceğiniz gibi, Günlük Duygudurum 
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Çizelgesi'nin Olumsuz Düşünceler sütununda yazılı olan "Ya öyle 
olursa" sorularını düz cümle haline getirmenin iyi bir fikir olduğu
nu hatırlıyorsunuzdur. Böylelikle olumsuz düşüneeye meydan oku
ınanız daha kolay olabilir. 144. sayfadaki Duygudurum Çizelgesi'
nde Rasheed'in "Sınavı geçemeyebilirim" yazdığım görebilirsiniz. 

Rasheed'den bu cümlenin altına bir ok çizmesini istedim ve 
"Rasheed, biliyoruz ki sen en iyi öğrencilerden birisin, bu yüzden 
testten muhtemelen iyi bir sonuç alacaksın. Fakat biz tam tersini 
farzedelim. Diyelim ki bundan altı ay sonra FAD'ın yapacağı sınav
dan gerçekten geçemedin. Bunun senin için anlamı ne olur? Bu 
neden üzücü olur?" 

Rasheed "Bu durumda arkadaşlarımın önünde kötü görünü
rüm" dedi. 

Ondan bu düşünceyi yazmasını ve bunun da altına bir ok çiz
mesini istedim. Sonra da "Peki sonra? Diyelim ki sınavdan geçe
medin ve arkadaşlarının önünde kötü göründün. Bunun senin için 
anlamı ne olur? Bu neden üzücü olur?" 

"Sonra bana karşı saygıları kaybolur" diye yanıt verdi. Bunu da 
aşağı yazmasını istedim ve cümlenin altına bir ok daha çizmesini 
söyledim. Bunu birkaç kez daha tekrarladık ve sonunda şöyle bir 
düşünceyle karşı karşıya kaldık: "Bu, benim değersiz olduğum 
anlamına gelir. " 

Buna benzer bir düşünceyle karşılaştığınızda anlayın ki Aşağı 
Ok Tekniğini tamamlamış bulunuyorsunuz: 
• Bu, benim değersiz olduğum anlamına gelir. 
• Bu, hayatın yaşamaya değer olmadığı anlamına gelir. 
• Bu durumda bir daha asla mutlu olamam. 
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RASHEED'İ N  GÜNLÜK DUYGUDURUM ÇiZELGESi 
Durum: Alt ı  ay sonraki FAO s ınavın ı  düşünmek 

Duygutar % % Duygular önce Sonra 

Üzgün, hüzünlü, depresif.�mutsuz 50 Utanmış, budala, aşağ ı lanmış, içine kapanmış 

S endişeli, paniklemiş, gergin, korkmuş 85 Umutsuz�karamsar, çaresiz 

Suçlu, vicdan azabı içinde, kötü niyet l i .s 25 �yal k ır ık l ığ ına uğra�engel lenmiş, yenik 

Aşağı , değersiz.@Ykusurlu, beceriksiz 90 Kızg ın, öfkel i ,  incinmiş, sinir l i ,  hiddetli 

Yaln ız, sevi lmeyen, istenmeyen, reddedilmiş, terk edilmiş 80 Diğer (tanımlayın) 

Olumsuz Düşünceler % % Çarpıtmatar Olumlu Düşünceler Önce Sonra 

1. S ınavdan geçerneyebi l i r im 100 1. 

2. f 2. 

3. 3. 

4. 4. 

5. 5. 

6. 6. 

7. 7. 

8. 8. 

% 
önce 

o 

80 

50 

o 

c ::. :r ...= :. :.... - -!  

% 
Sonra 

% 
Inanç 
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Rasheed'in olumsuz düşünceler zincirinin tamamını 146. sayfa
da görebilirsiniz. Bu düşünceleri gözden geçirin ve Rasheed'in 
ÖYİ'lerinden birkaçını bulmaya çalışın. 149 . sayfadaki 23 tane inanç 
içeren Yaygın Özyıkıcı İnançlar listesi size yardımcı olacaktır. Oku
maya devam etmeden önce Rasheed'in ÖYİ'lerinden birkaç tanesini 
aşağı yazın. 

1 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

2 . . • . . • . . • . . • . . . . • . . • • . • . . . • . • . . • . • • . . . . . . . • . • • . . • . • • . . • . . • . • • . . . . . . . • • . . . . . • • • . . • . . • . . . . . . . . . . . . . .  

3 · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·  
4· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·  

Yanıt 
Rasheed'in ÖYİ'lerinden benim bulabildiklerim şöyleydi: 

• Mükemmeliyetçilik 

• Algılanan Mükemmeliyetçilik 

• Onay Bağımlılığı 

• Başarı Bağımlılığı 

• S pot Işıkları Yanılgısı 

• Çalı Yangını Yanılgısı 

Bu inançlar performans anksiyetesi yaşayan insanlarda son derece 
yaygındır. Rasheed'in endişeleri de sınava girmek zorunda olma
sından değil sınavla ilgili düşünme tarzından kaynaklanıyordu. Öz
güvenini başaniarına ve herkesin onayını almaya dayandırıyor gibi 
görünüyordu. Çok mükemmeliyetçiydi ve sınıf arkadaşlarının da 
kendisi kadar yargılayıcı ve eleştirel olduklarını varsayıyordu. Parlak 
bir spot ışığı altında performans sergiler gibi hissediyordu, arka-
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RASHEED'İ N  AŞAGI ÜK TEKN İGİ 

Olumsuz Düşünceler % % Çarpıtmalar önce Sonra 

1. Sınavdan geçemeyebi l irim. 100 1 .  

2. Bu durumda arkadtşlarımın önünde kötü 100 2. 
görünürüm. .,ı, 

3. Bana karşı saygı lar� kaybolur. 100 3 . 

4. Bu, zamanımı ve plramı boşa harcad ığ ım 100 4. 
anlamına gel ir. w 

5. Uğruna çaba harcidığ ım her şey mahvolur. 100 5. 

6. Bu, başarısız oldu�m anlamına gel ir. 100 6. 

7. Bu, benim değersiz' olduğum anlam ına gel ir. 100 7. 

- --�---- ��------- - -� �- ---

Olumlu Düşünceler % 
i nanç 

. 
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daşlarından sevgi görmek için onları etkilernesi gerekirdi. Ayrıca 
her birinin aynı durumda aynı tepkiyi verecek palyaçolar olduk
larını, yani birinin onu küçümsernesi durumunda herkesin onu kü
çümseyeceğini düşünüyordu. Doğal olarak, bu tutumlar onu büyük 
baskı altına alıyordu. 

Her ne kadar ÖYİ'ler her zaman içinde bir parça gerçeklik ba
rındırsa da genellikle yanıltıcıdır. 

Bir defa Rasheed sınıfın en iyi öğrencilerindendi, bu yüzden sı
navı geçemernesi uzak bir olasılıktı . FAD'nin sınavına giren öğren
cilerden belli bir kısmının ilk girişlerinde sınavı geçemedikleri doğ
ruydu, fakat sınava tekrar girme hakları bulunuyordu. Bu yüzden 
Rasheed'in felaketleştirici düşünceleri gerçekçi değildi. İlk girişin
de sınavı geçerpeyecek olursa karİyerinin kötüye gideceği ve haya
tının mahvolacağı doğru değildi. Bunun yanısıra, Rasheed'in sınıf 
arkadaşları muhtemelen tahmin ettiğinden çok daha kabul edici in
sanlardı ve her biri Rasheed'inkinden çok kendi perfermansına 
kafa yoruyordu. 

Birkaç arkadaşına, eğer sınavı geçemezse ve sınava tekrar gir
mek zorunda kalırsa onunla ilgili hayal kırıklığına uğrayıp uğra
mayacağını sormasını önerdim. Bunu sordoğunda arkadaşlarının 
da en az onun kadar endişeli olduklarını öğrendi ve her ne kadar 
kendine güveniyor gibi görünse de onlar gibi hissettiğini fark 
edince epey rahatladı. Sonunda, Rasheed sınavı geçmesine yetecek 
puandan daha fazlasını aldı. 

Aşağı Ok Tekniği, öğrenmesi kolay bir tekniktir ve size kendi tu
tumlarınız ve inançlarınız ile ilgili çok değerli bilgiler verir. İşe her 
zaman Günlük Duygudurum Çizelgesi'nden bir olumsuz düşünce 
seçerek başlayın. Hangisini seçtiğiniz çok da önemli değil, o yüz
den hangisi ilginizi çekiyorsa onu seçin. Bu düşüncenin altına aşağı 
doğru bir ok çizin ve kendinize "Eğer bu doğru olsaydı, bunun 
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benim için anlamı n e  olurdu? B u  neden benim için üzücü olurdu?" 
diye sorun. Aklınıza yeni bir düşünce gelecektir, bu düşünceyi okun 
işaret ettiği yere yazın. 

Eğer bunu birkaç kez tekrarlarsanız, sonunda en olumsuz 
düşüncelere ulaşacaksınız. 149 . sayfadaki Yaygın ÖYİ'ler listesini 
gözden geçirin. ÖYİ'leriniz genellikle gayet açık olacaktır. Bu alış
tırma, sizi rahatsız eden ruh hali sorunlarına karşı niçin hassasi
yetinizin olduğunu anlamamza yardımcı olacaktır. Elbette ki içgörü 
kazanmak tek başına yeterli olmayacaktır. Bir sonraki bölümde 
size, nasıl daha ödüllendirİcİ bir kişisel değer yargıları sistemi oluş
turacağınızı göstereceğim. 
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YAYGIN ÖZYI KICI İNANÇLAR (YÖİ) 

Başarı Depresyon 

ı .  Performans Mükemmel iyetç i l iğ i .  As la  13. U mutsuzluk.  Ben im sorun lar ım 
başar ıs ız o lmamal ı  ya da hata çözülecek c insten değ i l .  Asla gerçekten 
ya pmama l ıy ım. mut lu ve tatm in  o lmuş  o lamayacağ ım.  

2 .  A lg ı l anan Mükemmel iyetçi l ik .  Eğer 14 .  Değers iz l ik/Aşağ ı l ı k .  Ben değersiz ,  
kusur lu ya da zayıf ol ursam insan la r  kusur lu  ve d iğer  i n san lara göre 
ben i  sevmez ya da kabul etmez. aşağ ıy ım.  

3. Başar ı  Bağıml ı l ı ğ ı .  Benim insan o l a ra k  
değer im başar ı lar ıma,  zekama, Anksiyete 
yeteneğime, statüme, ge l i r ime ya da  
görünüşüme bağ l ı d ı r. 15. Duygusa l  Mükemmel iyetçi l ik .  Her 

zaman mutlu ,  özgüven l i  ve kontro l l ü  
Sevgi o lma l ıy ım .  

16. Öfke Fobisi .  Öfke teh l i ke l id i r  ve 
4. Onay Bağ ıml ı l ığ ı .  Değerl i  o lmak i ç i n  ne o lursa o lsun kaç ı n ı lması gereken 

herkesin beni onaylaması gerek i r. b i r  şeyd ir. 
5. Sevgi Bağ ıml ı l ığ ı .  Sevi lmeden mut l u  17. Duygu Fobis i .  As l a  m utsuz, kayg ı l ı ,  

ya  da  ta tm in  o lmuş o lamam. Eğer  yeters iz ,  k ıskanç veya zayıf 
sevi lmezsem, hayat yaşamaya değer h issetmemel iy im.  Duygu lar ım ı  
o lmaz .  ha l ı n ı n  a l t ı na  süpürme l iy im k i  

6. Reddedilme Korkusu. Eğer ben i  k imseyi üzmeyey im .  
reddersen, bu bende yan l ış b ir  şey ler 18. A lg ı lanan Nars izm. Değer verd iğ im 
o lduğunu kan ı t lar. Eğer ya ln ız  ka l ı rsam,  insan lar  ta lepkar, ç ı karc ı  ve güç lü .  
sef i l  ve değersiz o lmaya mahkum 19. Ça l ı  Yang ın ı  Yan ı lg ı s ı .  insan lar 
o lu rum.  tamamen benzer  şek i l de  düşünen 

Boyun Eğme 
palyaço lard ı r. Eğer bir insan beni 
küçümserse bunu  kısa sürede herkes 

7. Diğer i nsan lar ı  Mutlu Etme. Bunu 
öğren i r  ve herkes ben i  küçümserneye 
baş lar. 

yaparken kendi hayat ımı  mahvetsem 20. Spot lş ığı Yan ı lg ıs ı .  i nsan lar la 
bi le her zaman seni mut lu etmeye konuşmak ,  parlak bir spot ış ığ ı n ı n  
ça l ı şma l ıy ım.  a l t ında konuşmak g ib i d i r. Eğer on lar ı  

8. Çat ışma Fobisi . Birb ir in i  seven i nsan la r  etk i ley ip zek i ,  espr i l i  veya i l g i nç  b ir i  
as la  kavga etmemel i  ya da tart ı şmaya o lduğumu düşündü remezsem beni 
g i rmeme l id ir.  sevmez ler. 

9. Kendin i  Suç lama.  i l i şk imizdeki 21. S ih ir l i  Düşünme. Eğer yeterince 
sorun lar  tamamen benim kabahat im .  end işe len i rsem sonunda her şey 

Ta lepkarl ık 
iy i  o lacakt ı r. 

Diğer 
10. Başkas ın ı  Suçlama. i l i şk ideki sorun lar  

tamamen karş ıdak i  insan lar ın kabahat i .  22. Engel lenmeye Düşük Tahammül. 
1 1 .  Hak Görme. Bana her zaman senden H içb i r  zaman enge l lenmemel iy im. 

bek led iğ im g ib i  davranmal ıs ın .  Hayat her zaman ko lay o lmal ı .  
12 .  Doğruluk. Ben doğruyum sen 23. Süperadam/Süperkadın .  Her zaman 

yan l ışs ın .  güç lü o lmal ı ,  as la güçsüz o lmamal ıy ım.  

© David D .  Burns M.D., 2003 
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8 Özy ık ı c ı  i nanç  
nas ı l değ işt i r i l i r? 

O• • zyıkıcı İnanç (ÖYİ) nasıl değişikliğe uğratılır? Bunun üç adımı 
bulunmaktadır: 

ı. Kir-Zarar Analizi (KZA) yapın. Bu her zaman birinci adımdır. 
Dezavantajların avantajlardan fazla olduğunu görmediğiniz 
sürece inancı değiştirmek için motive olmuş hissetmeyeceksi
nız. 

2. Inancı gözden geçirin. Avantaj ları koruyup dezavantaj ları 
ortadan kaldırabileceğiniz yeni bir inanç bulup bulamayacağını
za bir bakın. 

3· inancı test edin. ÖYİ'nin gerçekçi ya da geçerli olup olmadığını 
görmek için sık sık deneyler yapabilirsiniz. Zihinsel anlamayı 
duygusal değişime geçirdiğiniz yer işte burasıdır. 

ı. ADlM - KAR-ZARAR ANALİZİ 

Gelin bu adımlar üzerinde birlikte çalışalım. ı52.  sayfadaki KZA lis
tesinin en üstüne "Her zaman mükemmel olmaya çalışmalıyım" 
inancını yazdım. Kendinize şunları sorun: "Böyle düşünmenin her
hangi bir avantajı aklınıza geliyor mu? Böyle düşünmenin yararları 
nedir?" Bunları Avantajlar sütununa yazın. Sonra kendinize böyle 
düşünmenin size nasıl zarar vereceğini sorun. Mükemmel olmaya 
çalışmanın dezavantajları nelerdir? Herhangi bir olumsuz yanı var 
mıdır? Buna inanmanın sizin için bedeli nedir? Mükemmeliyetçi 
olmanın zararlarını Dezavantajlar sütununa yazın. 

1 51 



P A N i K  A T A K T A  

MÜKEMMELİYETÇ İ LİK KAR-ZARAR ANALİZİ 

Değiştirmek istediğiniz tutum, duygu veya al ışkanl ıkları  l isteleyin: 
Her zaman mükemmel  o lmaya çal ışmal ıy ım. 

Avantaj lar Dezavantajlar 

© David D .  Burns  M.D., 2003 
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�\ ı l l· c ın mel olmaya çalışmanın ya da özgüveninizi mükemmel ol
l ı t . ı  y < ı  dayandırmanın avantajlarını ve dezavantajlarını listelediğiniz
ı l ı · ı ı  emin olun. Mükemmel olmanın avantajlarını ve dezavantajları
" '  l i stelemeyin. Mükemmel olmanın muhtemelen hiçbir dezavan
ı . ı p yoktur, fakat bu bir tercih değil ! 

KZA'yı tamamlayın. Mükemmel olmaya çalışmanın bütün avan
ı a j larını ve dezavantajlarını yazın. Bitirdiğİnizde bunları kıyaslayın 
vt· bu kıyaslamaya bağlı olarak yaptığınız değerlendirmeyi alttaki iki 
kutuya toplamı 100 edecek iki sayı şeklinde yazın. Eğer avantajlar 
dezavantajlardan daha büyükse, soldaki kutudaki sayı daha büyük 
olacaktır. Eğer dezavantajlar avantajlardan daha büyükse, sağdaki 
kutudaki sayı daha büyük olacaktır. Güçlü bir avantajın bazen bir
�·ok dezavantajdan daha büyük olduğunu, aynı zamanda bunun tam 
tersinin de geçerli olduğunu hatırlayın. Bitirdiğİnizde 154. sayfada
ki tamamlanmış KZA'yı gözden geçirin. 

154. sayfadaki KZA'yı tamamlayan kişi mükemmel olmaya çalış
manın dezavantajlarının avantajlardan daha büyük olduğuna karar 
verdi ve bu yüzden soldaki kutuya 35 ,  sağdaki kutuya da 65 yazdı. 
Fakat sonuçlar herkes için farklı olacaktır. Eğer bir inancın avantaj
ları daha büyükse, bu tutumun sizde işe yaradığı, bu yüzden bu 
inancı değiştirmek için hiçbir neden olmadığı anlamına gelir. Eğer 
dezavantajlar daha büyükse, bu tutumun sizde pek işe yaramadığı 
anlamına gelir. Böyle bir durumda da bu inancı gözden geçirmeyi 
deneyebilirsiniz. 

2. ADlM - İNANCI GöZDEN GEÇ İ Rİ N .  

ÖYİ'Ierin sizin için sağlıklı ve sağlıklı olmayan yanları olduğunu 
fark ettiğinizde, onları değiştirmek daha kolay duruma gelecektir. 
Kişisel değer yargılarımı tamamen irrasyonel ya da saçmaymış gibi 
hissetmenize ya da toptan bütün inançlarımıdan vazgeçmenize 
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MOKEMMELİYETÇİLİK KAR-ZARAR ANALİZİ 

Değiştirmek istediğiniz tutum, duygu veya a lışkanlıkları l isteleyin: 
Her zaman mükemmel o lmaya çal ışmal ıy ım. 

Avantajlar 

ı .  Çok ça l ışacağ ım.  
2.  Büyük bir iş başard ığ ımda kendimi 

müthiş hissedeceğ im.  
3. Vasatla yet inmeyeceğ im ve ik inci s ın ıf 

b ir  kariyerim olmayacak. 
4. Yüksek standart iar ım özel ve aşır ı  

ö lçüde yetenek l i  b i r  insan olduğumu ve 
d iğer insan lardan yukar ı larda olduğumu 
gösterecek. 

5. Mükemmel iyetç i l i ğ im bana özgüvenimi 
ölçebi leceğim  kolay b i r  yol sağl ıyor. 

6. Çok ça l ışkan ve d is ip l i n l i  o lduğum için 
diğer insanlar bana hayran olacak. 

Dezavantaj lar 

ı .  Mükemmel iyetçi l iğ im büyük strese ve 
kayg ıya yol açıyor. 

2. Başar ısız o lduğumda ya da hata 
yapt ığ ımda, kend imi  
kahro lmuş hissedeceğ im.  

3. Başarıs ız o lmaktan korkacağ ım iç in  
mükemmel iyetçi l i ğ im yarat ıc ı  o lup  
r i sk  a lmama engel olacak. 

4. E leşt ir i lerden bir şey öğrenmem zor 
o lacak çünkü kend im i  tehdit a l t ında 
h issed ip savunmaya geçeceğ im.  

5. En iy i  iş imi rahatlamaya geçip kend im i  
çok zor lamad ığ ım zaman larda 
ç ıka racağım. 

6. Küçük ayr ınt ı lar la uğraş ı rken büyük 
resm i  kaçırabi l i r im. 

7.  Mükemmel iyetçi ve ta lepkar o lduğum 
sürece d iğer  insanlar la iy i  
geç inemiyorum. 

8. insan lar, onları başar ı la r ım la  
etk i lerneye çal ışt ığ ımda deği l  on lar la  
i lg i lend iğ imi  bel l i  ett iğ imde benden 
daha çok hoşlan ıyar g ib i  görünüyor lar. 

9. Her iş bunalt ıc ı  görüneceğinden iş ler i  
devam l ı  erteleyebi l i r im.  

ıo.  Hiçb ir  şeyde gerçekten mükemmel  
o lamayacağ ım için kend im i  h içb i r  
zaman başar ı l ı  da hissetmeyeceğ im.  
Gel işt i r i lmesi gereken ler  hep olacak. 

© D a v i d  D. B u r n s  M . D . ,  2003 
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gerek yok. Bunun yerine, ÖYİ'nin olumsuz yanlarını bırakıp olumlu 
yanlarını ko rumanızı sağlayacak zihinsel bir akort yapabilirsiniz. 

Mükemmel olmaya çalışmanın dezavantajlarının avantajlardan 
daha fazla olduğunu varsayalım. "Her zaman mükemmel olmaya 
çalışmalıyım" yerine kendinize ne diyebilirsiniz? Okumaya devam 
etmeden önce düşüncelerinizi yazın. 

Yanıt 
Mükemmeliyetçilik de dahil olmak üzere her ÖYİ'yi gözden geçir
menin çeşitli yolları bulunur. Bu yollardan bir tanesi şöyle olabilir: 

Hadkulade bir iş yapmaya çalışmanın kötü bir yanı yok, fakat 
mükemmel olmaya çalışırsam kendimi stres, kaygı ve hayal kırıklı
ğına sürükleyeceğim. Hata yaptığımda ya da bir amaca ulaşamadı
ğımda utanmama ya da değersiz hissetmeme gerek yok. Her zaman 
geliştirilmesi gereken şeyler vardır. Hatalarımı öğrenme ve kişisel 
gelişim için fırsat olarak görebilirim. 

Eğer böyle bir tutum edinirseniz, stres ,  gerginlik ve kendinizden 
kuşkulanma dışında kaybedeceğiniz hiçbir şey olmaz. Daha üret
ken ve yaratıcı olabilirsiniz çünkü kendinizi daha rahat hisseder
siniz ve özgüveniniz her zaman saliantıda olmaz. 
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3. ADlM - İNANCINIZI S I NAYl N 

ÖYİ'yi gözden geçirmek zihinsel bir değişime götürür ve bel bağla
yacağınız bir şeyinizin olmasına olanak verir. Ancak derinlerde bir 
yerde ÖYİ'nin doğru olduğuna inanabilirsiniz. Örneğin, mükem
meliyetçiliğinizin depresif ve kaygılı hissettirdiğini fark etseniz bile 
hala mükemmel olmaya çalışınanız gerekiyormuş gibi hissedebilir
siniz. Ayrıca, amaçlarınıza ulaşamadığınızda kendinize yüklenmez
seniz çok kötü bir şey olacağına inanabilirsiniz. 3 · adım, içinizdeki 
o sesin değişmesini sağlar. ÖYİ'yi test edersiniz ve böylelikle bu 
inancın geçerli olup olmadığını görürsünüz. 

iyi Hissetmek adlı kitabımda düşük özgüven ve yetersizlik his
lerinden muzdarip, kronik kaygıları olan Nate adlı bir tıp fakültesi 
profesörünü tanımlamıştım. Bir gün Nate bana özgeçmişini getir
di. Ağzım açık kalmıştı .  Basılmış araştırmaların, prestijli ödüllerio 
ve dünya çapındaki konferanslarda yapılan konuşmaların listesi alt
mış sayfadan fazla tutuyordu. Nate'e bunca başanya rağmen özgü
venini nasıl düşük seviyede tutabiidiğini sordum. O da bana ne za
man özgeçmişine baksa hevesinin kırıldığından, kendine diğer 
meslektaşlarının çalışmalarının kendininkilere kıyasla daha büyük 
ve daha önemli olduğunu söylediğinden bahsetti. Makalelerinin 
"hafif" kaldığını ve hiçbirinin laboratuvar çalışması olmadığını, her 
birinin teorik çalışmalardan ibaret olduğunu söyledi. 

"Dr. Burns, ne kadar başarılı olursam olayım hiçbir zaman yeteri 
kadar iyiymiş gibi gelmiyor. Kendimi en yüksek dağların da en yük
seğinin zirvesine tırmanmaya, tırmanmaya ve tırmanmaya çalışı
yormuş gibi hissediyorum. Fakat zirveye ulaştığımda ise başarılı 
hissetmek yerine uzakta daha yüksek bir dağ olduğunu fark ediyo
rum ve tekrar tırmanmam gerektiği için içim parçalanıyor. Ödül 
nerede? Bunların karşılığını ne zaman göreceğim?" dedi. 
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Belli ki mükemmeliyetçilik, Nate'in ÖYİ'lerinden bir tanesiydi. 
Kendine "Bir şeyi mükemmel yapamazsam, onu yapmanın bir an
lamı da olmaz" diyordu. Bu tutumun hayatını berbat ettiğini fark et
se de ondan vazgeçmeye hevesli değildi. Mükemmeliyetçilik olma
dan, sıradanlığa razı olmak zorunda kalacağını düşünüyordu. 

Nate'e inancını test etmek için Keyif]Mükemmellik Dengesi'ni 
kullanmasını önerdim. 158 .  sayfada görebileceğiniz gibi ondan 
"Bir şeyi mükemmel yapamazsam, onu yapmanın bir anlamı da ol
maz" düşüncesini sayfanın en üstüne yazmasını ve keyif, öğrenme, 
kişisel gelişim veya başarı sağlama potansiyeli olan e�inlikler be
lirleyip bunları da soldaki sütuna yazmasını istedim. Bu etkinlikie
rin yalnızca işle ilgili olmamasını söyledim ve çeşitli alanlardan et
kinlikler belirlemesini teşvik ettim. 

Her bir etkinliğin ne kadar tatmin edici olacağına dair % o (hiç 
tatmin edici değil) ile % 1oo (son derece tatmin edici) arasında bir 
tahminde bulunmasını istedim. Bu tahminleri, etkinliği yapmadan 
önce yapıp sayfaya yazmasını vurguladım. Her bir aktiviteyi tamam
ladıktan sonra, aynı ölçeği kullanarak bu etkinliklerio ne kadar tat
min edici ve ödüllendirici olduğunu not edebilirdi. 

Nate'den ayrıca her bir aktiviteyi ne kadar mükemmel yaptığını 
% o  (olabilecek en kötü) ile % 1oo (tamamen mükemmel) arasında 
değerlendirmesini istedim. Böylelikle şu soruların yanıtlarını göre
bilirdi: 

• Yalnızca mükemmel yaptığı şeylerden keyif aldığı doğru muydu? 
• Tatmin düzeyine dair yaptığı tahminler gerçek tatmin düzey

leriyle ne kadar yakındı? 
• En çok tatmin eden ve en az tatmin eden etkinlikler hangileriydi? 

1 57 



uı 
CD 

NATE' İ N  KEYiF/MÜKEMMELLİK DENGESi SAYFASI 

inanç: Bir şeyi mükemmel  yapamazsam, onu yapman ın  bir an lamı  da o lmaz. 

Etkinl ik 

1 .  Okula yeni başlayan t ıp  öğrenci ler ine 
g ir iş konuşması yapmak 

2. Banyodaki  hortumu tamir  etmek 

3. Joe i le  squash oynamak 

4. Koşuya ç ıkmak 

5. Ai lemle d ışar ıda dondurma yemek 

6. Araşt ı rma makalesi iç in taslak 
haz ır lamak 

7.  Sa l ly  i le  cumartesi günü ormanda 

� 
yürüyüş yapmak 

---

Tahmin Edilen 
Tatmin Düzeyi 

(%0-%100) 

70 

10 

75 

50 

60 

50 

50 1 

Gerçek Mükemmell ik 
Tatmin Düzeyi (%0-%100) Notlar 

(%0-%100) 

20 90 Her zamanki g ib i  ayakta a lk ış land ım 
ama bu defa a lk ış  30 saniye sürdü.  

100 5 Çok zaman ım ı  a ld ı  ve b irçok hata 
yapt ım ama yine de yapt ım !  

90 40 Pek de iyi aynayamad ık  ama şahane 
vakit geçirdik. 

85 50 S ı radan b ir  koşuydu ama en az ından 
yapt ım.  

90 50 Bir l ikte çok  eğlendik .  

so 75 iyi b i r  taslak hazır ladım ama yine de 
heyecan verici b i r  maka le olacağa 
benzemiyor. 

100 25 Şampiyon o lab i lecek yürüyüşçüler 
deği l iz ,  ama müthiş vakit geçirdik .  

© David D .  Burns M.D., 2003 
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Sonraki hafta Nate, benimle paylaşmak istediği ilginç sonuçlar
la geldi. Bu etkinliklerden bir tanesi, okula yeni başlayan tıp fakül
tesi öğrencilerine giriş konuşması yapmaktı. Bu konuşmayı her yıl 
Nate yapıyordu çünkü kendisi tıp fakültesindeki en karizmatik 
konuşmacı olarak kabul ediliyordu. 

Nate, konuşmanın Ofo 70 kadar keyifli olacağını tahmin etmişti 
fakat yaşadığı gerçek tatmin yalnızca Ofo 20 idi. B u şaşırtıcıydı çünkü 
alkışlanması otuz saniye sürmüştü ve konuşmasının mükemmellik 
seviyesini % go olarak değerlendirmişti. 

Nate'e tatmin değerlendirmesinin niçin bu kadar düşük olduğu
nu sordum. O da her zaman alkışlandığını, bu yüzden de vakti göz
önünde bulundurduğunu açıkladı. Geçen yıl, tıp öğrencileri onu 
konuşmasının sonunda bir dakikadan uzun bir süre ayağa kalkıp al
kışlamışlardı. Bu yıl ise ayağa kalkıp alkışlamaları yalnızca yarım 
dakika sürmüştü. Nate hayal kırıklığına uğramış ve kendisini uçu
rumun kenarında hissetmişti. 

O anda benim aklımdan "Hadi ama! Ben de hep konuşma yapı
yorum ama hiç kimse beni ayakta alkışlamıyor. Ve bu adam ayakta 
alkışlanmasının yarım dakika sürmesinden yakınıyor! " gibi 
düşünceler geçiyordu. 

Nate'in Keyif7Mükemmellik Dengesi sayfasındaki ikinci madde 
de en az diğeri kadar ilgi çekiciydi. Cumartesi öğleden sonra, ban
yodaki horturnun patladığını ve yerlerin ıslandığını fark etmişti. 
Na te de tesisatçı çağırmak yerine tamiri kendi kendine yapmaya ka
rar vermişti. Tamir işiyle ilgili tatınİnin % ıo kadar olacağını tah
min etmişti çünkü bir şeyleri tamir etmekte hiç iyi değildi ve tesisat 
işleriyle daha önce hiç uğraşmamıştı. 

Gerekli malzemeleri almak ve neyi nasıl yapacağına dair ipuçları 
almak için birkaç kez hırdavat dükkanına gitmesi gerekmişti, bu 
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yüzden tamiri saat 22'ye kadar tamamlayamamıştı. Herhangi bir 
tesisatçının bunu halletmesinin beş dakika süreceğini açıklayarak 
yaptığı işin mükemmellik derecesini % 5 olarak belirlemişti. Fakat 
Nate için bu etkinliğin tatmin seviyesi % ıoo'dü. O kadar mutlu his
setmişti ki yıllardır bu kadar tatmin edici bir şey yapmadığını söyle
di. 

Ben de ona "Nate, bütün sorun yanlış meslek seçmendi. Tesi
satçı olmalıydın! "  dedim. 

Nate'in deneyinin sonucu, mükemmel yapmadığı sürece hiçbir 
şey yapmaya değmez şeklindeki inancıyla uyuşmuyordu. Hayatta 
gözden kaçırdığı, çok iyi yürüyüşçü olmasalar bile eşiyle arınanda 
yürümek, çok iyi oyuncular olmasalar bile oğluyla squash oynamak 
ya da sıcak bir yaz akşamı ailesiyle birlikte dondurma yemek gibi 
birçok tatmin kaynağı olduğunu fark etti. 

Bu deney Nate'in hem özgüven duyguları hem de karİyeri üze
rinde çok önemli bir etkiye yol açmıştı. Bana, anksiyete ve değersiz
lik duygularının azaldığını ve artık işleri mükemmel yapmakla ilgili 
kaygılı olmadığı için üretkenliğinin de arttığını söyledi. 

Sizin ÖYİ'leriniz Nate'inkilerden farklı olabilir, ama gözden ge
çirme ve test etme süreçleri benzer olacaktır. Bir ÖYİ'nin sizin için 
sorunlara neden olduğunu fark ettiğinizde, KZA doldurabilirsiniz. 
Eğer inancın dezavantajları avantajlarından daha büyükse, inancı 
değiştirmeyi deneyin ki bu inancın avantajlarını korurken dezavan
tajlarından kurtulun. Daha sonra bu inancın doğru olup olmadığını 
görmek için test yapabilirsiniz. Yaptığınız deneyin türü, test etti
ğiniz inanca ve sıkıntıya girmenize neden olan duruma bağlı ola
caktır. ı. Bölümde Algılanan Mükemmeliyetçiliğini test etmek için 
on meslektaşına davalarından birini kaybettiğini söyleyen Jeffrey 
adlı avukatla tanışmıştınız. 
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ÖYİ değiştirmek için kullanılan ü ç  adımın uygulamasını 
yapalım. Aşağıdaki ÖYİ'lerden ilginizi çeken bir tanesini seçin. 

• Sevgi Bağımlılığı (K.ZA 162. sayfadadır) . Sevgi olmadan gerçek
ten mutlu ve tatmin olmuş olamam. Reddedilmiş biriysem ya da 
yalnızsam, kendimi değersiz ve sefil hissetmeye mecburum. 

• Algılanan Mükemmeliyetçilik (KZA 164. sayfadadır) . Kusurlu 
bir insan olduğumu görürlerse diğer insanlar beni sevmeyecek 
ve bana saygı göstermeyeceklerdir. 

• Hak Görme/Suçlama (KZA 166. sayfadadır) . İnsanlar, onların 
olmalarını beklediğim gibi olmalıdırlar. 

Şimdi seçtiğiniz inançla ilgili, parantezler içinde sayfa numarası be
lirtilen KZA formlarından bir tanesini tamamlayın. Kendinize o 
inancın size nasıl yardımcı olduğunu ve size nasıl zarar verdiğini 
sorun. Aklınıza gelen bütün avantajları ve dezavantajları listeledik
ten sonra alttaki boşluklara, hangi listenin daha ikna edici görün
düğünü belirtmek üzere toplamı 1oo olacak iki sayı yerleştirin. 

Yalnızca inancın avantajlarını ve dezavantajlarını listelerneyi 
unutmayın. Diyelim ki Sevgi Bağımlılığı üzerine çalışıyorsunuz. Bu 
durumda özgüveninizi ve mutluluk kapasitenizi sevilmeye dayan
clırmanın avantajlarını ve dezavantajlarını yazın. Sevitmenin avan
tajlarını ve dezavantajlarını listelemeyin. Bunun dezavantajı yoktur! 
En azından benim aklıma herhangi bir dezavantaj gelmiyor. 

Fakat eğer özgüveninizi diğer insanların sevgisine dayandırır
sanız, sizin için birçok olumlu ve olumsuz sonuç ortaya çıkacaktır. 
Olumlu tarafta, sevilirseniz mutlu ve değerli hissedecek olmanız 
vardır. Olumsuz tarafta ise, reddedilmenin kalıredici olması ve ilgi
ye muhtaç tavrınızın diğer insanların sizden uzak d urmasına neden 
olacak olması bulunur. Eminim ki avantajiara ve dezavantajlara 
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daha fazlasını ekleyebilirsiniz. KZA'yı tamamladığınızda, seçtiğiniz 
inançla ilgili olan tamamlanmış KZA'yı gözden geçirin. Aşağıdaki 
boşluklara sayı yerleştirmedİm çünkü değerlendirmeler son derece 
kişiseldir ve bunların "doğru" yanıtı bulunmaz. Bitirdiğinizde, sizin 
için soruna neden olan KZA'ların nasıl gözden geçirileceğini konu
şacağız. 

SEVGi BAGIMLILIGI KAR-ZARAR ANALİZİ 

Değişmesini istediğiniz tutum, duygu ya da a l ışkaniiğı tan ımlayın: 
Sevgi o lmadan gerçekten mutlu ve tatmin olmuş o lamam. Redded i lm iş  b i r iysem 

ya da ya ln ızsam, kendimi değersiz ve sefi l h issetmeye mecburum.  

Avantaj lar Dezavantaj lar 

© David D. Burns  M.D  .• 2003 
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SEVGi BAGIMLI LIGI KAR-ZARAR ANALİZİ 

Değiştirmek istediğiniz tutum, duygu veya a l ışkanl ıkları l isteleyin: 
Sevgi o lmadan gerçekten mut lu  ve tatmin o lmuş o lamam.  Reddedi lm iş  bi riysem 

ya da ya ln ızsam ,  kendimi değersiz ve sefi l  h i ssetmeye mecburum. 

Avantajlar 

1 .  Sevi ldiğim zaman kend imi  
müth iş  h issedeceğim. 

2. Eğer gerçek mutluluğun ve özgüvenin 
başka insanlar ın sevg is ine bağl ı  
o lduğuna inanırsam, kendi mut lu luğum 
iç in sorumlu luk kabul etmemiş 
olacağ ım.  

3. Çoğu insan ,  sevi lmediğin sürece mut lu  
veya tatmin o lmuş olamayacağın f ikr ine 
kat ı l ıyor. Bu yüzden benim inancım da 
diğer insanlar ı nkiyle benzer olacak. 

4. Bu inanç doğru gib i  görünüyor. 
Bu yüzden kend ime karşı d ürüst 
o lduğumu hissedebi l i r im .  

5 .  "Başka lar ı  odak l ı "  bir insan olacağım 
ve insan lar ın beni sevmesi  iç in çok 
çal ışacağım. 

6. Kendi  mutsuzluğumdan ötürü başka 
insanlar ı  suçlayabi l i r im. 

7.  Eğer bir i  beni reddederse kendimi 
kurban o larak görüp kend ime 
acıyabi l i r im. 

8. Bu inanç insanlar la sosya l leşrnek iç in 
beni motive edecek. 

9. Ak l ımı  başımdan alacak ve bütün 
rüyalar ımı  gerçeğe çevirecek b i r  prens 
(ya da prenses) kurgusu kulağa çok 
romantik ve heyecan verici ge l iyor! 

Dezavantajlar 

1 .  Ya ln ız ka ld ığ ımda kendimi  depresif 
hissedeceğ im .  

2 .  i lg iye muhtaç g ib i  görünebi l i r  ve  
insanlar ı  kendimden uzaklaşt ırabi l i r im. 

3. Redded i lme  kahredici olacak. 
4. Diğer insan lar la çatışmaya ya da 

an laşmaz l ığa g i rmeye fazlasıy la duyar l ı  
olacağ ım.  D in lemek yerine savunmaya 
geçeceğ im  çünkü tehdit a lt ında 
hissedeceğim.  Özgüvenim hep b ıçak 
s ırt ında olacak. 

5. Özgüven in ,  b i r  partnere bağlanmış 
olmaya dayand ı r ı rsam, kendime 
yaln ızca kendimin verebil�ceği b ir şeyi 
başka b i r in in  bana vermesin i  
bekleyeb i l i r im .  

6. D iğer insan lar  ruh ha l im i  ve 
özgüven imi  kontrol edecek ler. 

7. Her zaman b i r  a lt konumda kalan, 
başka lar ın ı  kova layan insan olacağım. 
Bu da on lara güç verecekt i r  ve bana 
olan sayg ı l a r ı n ı  kaybedebi l i r ler. 
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ALGI LANAN MOKEMMELİYETÇİLİK KAR-ZARAR ANALİZİ 

Değiştirmek istediğiniz tutum, duygu veya a l ışkanlıkları l isteleyin: 
Kusur lu bir insan olduğumu görür lerse diğer insanlar beni sevmeyecek 

ve bana saygı göstermeyeceklerdir. 

Avantajlar Dezavantaj lar 
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ALGI LANAN MOKEMMELİYETÇİLİK KAR-ZARAR ANALİZİ 

Değiştirmek istediğiniz tutum, duygu veya alışkanlıkları l isteleyin: 
Kusur lu  bir insan o lduğumu görür lerse diğer insan lar  beni sevmeyecek 

ve bana sayg ı göstermeyeceklerd i r. 

Avantajlar 

1 . Diğer insan lar ı  etki lemek iç in çok 
çal ışacağ ım.  

2. insan lar  kazananlar ı  sever, bu yüzden 
iyi b ir  i ş  ç ı kardığ ımda insanlar bana 
sayg ı ve hayran l ı k  duyacak. 

3. insanlarla duygular ımı  paylaşmak ya da 
asl ında nası l  h issett iğ imi  söylemek 
zorunda ka lmayacağım. 

4. Reddedi lme  r isk in i  a lmamış olacağ ım.  
5. Zayıfl ı k l a r ım ı  saklayab i l i r, d ünyaya 

par lak bir imaj serg i leyebi l i r im.  
6. Kend imi  kurban g ib i  h issedebi l i r  ve 

diğer insan lara eleştire l  o lduk lar ı  ve 
beni o lduğum g ib i  kabul etmedik ler i  
iç in içten içe gönü l  koyabi l i r im.  

7. Her zaman  sak in ve kontrol e l imde g ib i  
görüneb i l i r im.  

8. Dürüst  o lduğumu ve hayat la i lg i l i  
gerçek ler le yüz leşebi ld iğ imi  
h issedeb i i i r im çünkü başarısız o lan 
bir ine karşı  insan lar çok reddedici  
o labi l iyor lar. 

Dezavantajlar 

1 .  Kendimi ,  sevi lmek iç in mükemmel olmak 
zorundaymış g ib i  h issedeceğim. 

2. Diğer insan lara karşı açık o lmayacağım. 
3. Bir i  ben i  reddederse savunmaya 

geçebi l i r im çünkü doğru o lan ın 
her zaman ben o lmam gerekt iğ in i  
h issedeceğim. 

4. insan lar gerçek beni tan ımayacaklar. 
5. Diğer insanlarlayken kayg ı l ı  olacağım. 
6. insanları be l i r l i  b ir  mesafede tutacağ ım.  
7. istediğ im türde b ir  yak ın l ığa 

u laşamayacağ ım.  
8. D iğer  insanlara doğru o lmayan 

varsay ımiara dayanarak  hak ettik leri 
değeri vermeyebi l i r im. Asl ında insanlar, 
düşündüğümden daha kabul edici 
olabi l ir ler. 

9. Her zaman mükemmel o lmak çok fazla 
zaman ve enerji a l ıyor. Beni bezd iriyor. 

10. içimden geld iğ i  g ib i  davrandığ ımda, 
kendimi çok fazla zor lamadığ ımda 
insanlar beni daha çok seviyor g ib i  
görünüyor. 

11 . i nsanlar bana çok eleştire l  ve reddedici 
g ib i  göründüğünden on lara g iz l iden 
giz l iye k ır ı lab i l i r im.  
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HAK GöRMElSUÇLAMA KAR-ZARAR ANALİZİ 

Değiştirmek istediğiniz tutum, duygu veya al ışkanlıkları l isteleyin: 
insan lar, on lar ın  o lmalar ın ı  bekled iğ im gibi o lmal ıd ı r lar. 

Avantaj lar Dezavantaj lar 
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HAK GöRM ElSUÇLAMA KAR-ZARAR ANALİZİ 

Değiştirmek istediğiniz tutum, duygu veya a l ışkanlıkları l isteleyin: 
insan lar, on lar ın  o lmalar ın ı  bek lediğ im g ib i  o lmal ıd ır lar. 

Avantajlar  

ı .  Ahlak i  yönden kend im i  üstün 
h issedeceğ im. 

2. insanlar ı  bel ir l i  b ir mesafede tutab i i i ri m.  
Onlar la çok yak ın iaşmak zorunda 
ka lmam. 

3. Onlar la olan i l işk i ler imdek i  sorun lardan 
ötürü insan lar ı  suçlayab i l i r im .  

4. Sorundaki kendi  rol ü m ü  incelemek 
zorunda kalmayacağ ım .  

5 .  Bu inanç beni savunmasız h issetmekten 
koruyabi l i r. işler isted iğ im g ib i  
gitmediğinde kendimi  inc inmiş  ya da 
haya l k ır ık l ığ ına uğram ı ş  h issetmek 
yerine d i rekt öfke leneb i l i r im.  

6. D iğer insan lar ın  haks ız  ve benim hak l ı  
o lduğuma ikna o lmuş o lacağ ım.  

7 .  i nt ikam senaryolar ı  kurgu layabi l i r  ve 
şiddet içerik l i  davran ı ş la r ım ı  
hak l ı laşt ırabi l i r im. 

8. Öfke daha güçlü hissettir iyor ve 
heyecanlandırıyor. K im olduğuma ve 
ne yapmaya çal ışt ığ ıma  da i r  güven 
duygusu veriyor. 

9. Arkadaşlar ıma diğer insan ın  p is l iğ in ve 
eziğ in  teki o lduğunu a n latabi l iyorum. 

ıo. Böyle l ik le kend imi  savunabi leceğ im.  
Diğer insan lar ın  beni i t ip kakmasına 
iz in vermeyeceğim. 

Dezavantaj lar 

ı .  Kend imi  çoğunlukla öfke l i ,  gerg in  ve 
tükenmiş h issedeceğ im.  

2.  Her zaman hakl ı  o lduğumu 
düşündüğüm için çatışmalar ı  ve 
an laşmaz l ık lar ı  çözmek zor o lacak.  Bu 
da d iğer insan ı  savunmaya geçirecek. 

3. Diğer insan lara karşı o lumsuz 
tavrımdan ve devaml ı  yak ınmarndan 
ötürü a rkadaşlar ım benden 
soğuyab i l i r ler. 

4. Çoğun l ukla  tatsız, k indar b i r  
ruh ha l inde olacağ ım.  

5. Kend imi  neşel i  ve yarat ıc ı  
hissetmeyeceğim. 

6. Öfke yorucu ve bezd ir ic i o lab i l i r. 
7. insan lar ı  suç lamaya baş lad ığ ımda inatçı 

o lacak lar  ve s in ir im bozulacak. 
Her şeyin benim hatarn olduğuna 
ısrar edecekler. 

8. Pek çok düşmanım olacak. 
9. Yüksek tansiyon ve ka l p  krizi g ib i  sağ l ı k  

sorun lar ı  ge l iştirebi l i r im. 
ıo. Asl ına bakacak olursak, ne kadar 

kızarsam kızayım ne kadar ta lepkar 
o lursam olayım, dünya hiçbir zaman 
benim isted iğim gibi o lmayacak. 
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P A N i K  A T A K T A  

KZA doldurmayı sevdiyseniz, diğerlerini denemeyi d e  isteye
bilirsiniz. Bunlardan çok şey öğrenebilirsiniz. Bir inancın arkasında 
gizli kalmış ne kadar çok avantaj ve dezavantaj olduğunu görmek 
sizi şaşkınlığa uğratabilir. 

Diyelim ki bir inancın dezavantajlarının avantajlarından daha 
fazla olduğunu fark ettiniz. Bu durumda, bu inancı gözden geçire
rek dezavantajların ortadan kaybolmasını sağlayabilirsiniz. Buna 
benzer bir Sevgi Bağımlılığı inancını gözden geçirip geçiremeyece
ğinize bir bakın: "Sevgi olmadan gerçekten mutlu ve tatmin olmuş 
olamam. Reddedilmiş biriysem ya da yalnızsam, kendimi değersiz 
ve sefil hissetmeye mecburum. "  Pikirlerinizi aşağıya yazınız. 

Yanıt 
Bu inancı gözden geçirmenin bir yolu şöyle olabilir: 

Kendimi mutlu veya değerli hissetmek için başka birine güven
mek pek de akıllıca olmaz çünkü reddedildiğim durumda dün
yam başıma yıkılabilir. Dahası, ilgiye muhtaç tavnın insanların 
benden uzaklaşmasına neden olur ve ilişkilerimi sabote eder. 
Sevdiğim biriyle birlikte olmak müthiş bir şey, ama kendi ken
dime yaptığım şeyler de benim için son derece ödüllendirici ola
bilir. 

İşinize yarayabilecek bir başka yaklaşım da şudur: 

Muhtaç olmadan da sevgi dolu bir ilişki isteyebilirim. Başka biri
nin sevgisi beni asla değerli yapmaz ve başka birinin beni red
detmesi de beni asla değersiz de yapmaz. Eğer birileri bana 
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Ö z y ı k ı c ı  i n a n ç n a s ı l  d e ğ i ş t i r i l i r  

kırılırsa, onların nasıl hissettiklerini anlamaya çalışabilir ve on
ları rahatsız eden ya da inciten bir şey yapıp yapmadığımı sora
bilirim. Eğer bunları konuşabilirsek, birbirimize karşı kendimi
zi daha da yakın hissedebiliriz. Eğer sorun üzerinde konuşmaya 
yanaşmayıp beni reddederlerse bu benim için hayal kırıklığı 
olur, fakat bu, dünyanın soriu demek olmaz ya da kesinlikle de
ğersiz olduğum anlamına gelmez. Aslında böylesi bir tutum, on
ların kendi yansımasıdır. 

Bir ÖYİ'yi gözden geçirirken yaratıcılığınızı ve bireyselliğinizi işin 
içine katabileceğiniz pek çok yol vardır. Eğer inancı akıllıca ele alır
sanız, pastanızın tamamını afiyetle yiyebilirsiniz. Hiçbir inancınız
dan ya da değer yargınızdan vazgeçmek zorunda kalmazsınız. Hat
ta, şartların zorlaştığı durumlarda içinizi kemirmeyecek; yeni, güç
lü ve gerçekçi bir değer yargısı sistemi oluşturabilirsiniz. 

İnancınızı gözden geçirdiğinizde, içinizdeki sesin de değişmesi
ni isteyeceksiniz. "Sevgi olmadan gerçekten mutlu ve tatmin olmuş 
olamam. Reddedilmiş biriysem ya da yalnızsam, kendimi değersiz 
ve sefil hissetmeye mecburum" şeklinde bir inancı sınamak üzere 
nasıl bir deney yapabilirsiniz? Fikirlerioizi aşağıya yazınız. 

Yanıt 
Hem kendi kendinize hem de başkalarıyla birlikte yapabileceğiniz 
çeşitli etkinlikler planlayıp, bunların ne kadar ödüllendirici ve tat
min edici olduğunu karşılaştırabilirsiniz. Deneyi yaparken 171.  say
fadaki Keyif Tahmini Sayfası'nı kullanabilirsiniz. Test edeceğimiz 
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P A N i K  A T A K T A  

inancı sayfanın üzerine yazdım. Soldaki sütunda, keyif, öğrenme ve 
kişisel gelişim sağlama potansiyeli olan çeşitli etkinlikler belirleyin. 
Koşuya çıkmak ya da masanızı düzenlemek gibi kendi kendinize 
yapabileceğiniz etkinliklerle birlikte, film izlemek ya da arkadaşı
nızla yürüyüş yapmak gibi başka insanlarla yapabileceğiniz etkin
likler de belirlediğinizden emin olun. Eşlik Edenler sütununa o et
kinliği kiminle yapmak istediğinizi belirtin. Eğer o etkinliği kendi 
kendinize yapmayı planlıyorsanız sütuna "kendi kendime" yazın. 
"Yalnız" yazmayın çünkü aslında hiçbir zaman yalnız değilsiniz. 
Kendiniz her zaman sizinle. 

Tahmin Edilen Tatmin sütununa her bir aktivitenin ne kadar tat
min edici ve ödüllendirİcİ olacağına dair talımininizi % o'dan (hiç 
tatmin edici değil) % ıoo'e (son derece tatmin edici) kadar olan öl
çeği kullanarak değerlendirin. Bu sütunu etkinliğe başlamadan ön
ce doldurduğunuzdan emin olun. Her bir etkinliği tamamladıktan 
sonra da tamamladığıniz etkinliklerio ne kadar tatmin edici oldu
ğunu aynı ölçeği kullanarak Gerçek Tatmin sütununa yazın. 

Veriye bakınca tahmin ettiğiniz tatmin seviyesini yaşadığınız 
gerçek tatminle karşılaştırabilirsiniz. Sıklıkla, pek çok etkinliğin tah
min ettiğinizden daha ödüllendirici ve tatmin edici olduğunu fark 
edeceksiniz. Böylesi bir keşif sizi daha da motive edebilir. Ayrıca ken
di kendinize yaptığınız etkinlikler ile başkalarıyla yaptığınız etkinlik
lerio getirdiği tatmin düzeyini karşılaştırabilirsiniz. En mutlu 
anlarınızdan bazılarını yalnızken yaşadığınızı fark ede�ilirsiniz. 

Diğer insanlarla kurulan ilişkilerin önemini azımsamaya 
çalışıyor değilim. Fakat KeyifTahmini Sayfası, mutluluk kapasiteni
zin diğer insanlara bağlı olmak zorunda olmadığını göstermeye 
yardımcı olacaktır. Bu da özgüveninizi diğer insanlara dayandırma 
tuzağına düşmemenizi ve çelişkili görünse de diğer insanlarla daha 
tatmin edici ilişkiler kurmanızı sağlayacaktır. 
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KEYİF TAHMİNİ SAYFASI 

Inanç: Kendimi ,  aşk o lmaksız ın  tamamen mut lu veya ısteğim olmuş g ib i  h issetmiyorum. 
Eğer redded i l i rsem veya ya ln ızsam, kendimi  değersiz ve üzgün hissederim. 

Etkinl ik Eşlik eden 
Tahmin EdilenTatmin Gerçek Tatmin Düzeyi 
Düzeyi (% 0-% 100) (% 0-% 100) 

Keyif, öğrenme veya kişisel ge l iş im Ya ln ız yaptığ ınız etk in l ik ler  Her etkin l i kten Her etkin l i kten 
potansiyel i  olan aktivite ler in iç in "kendim" ifadesini ku l lan ın. önce kaydedin.  sonra kaydedin.  

programın ı  yapın .  

--.ı 
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9 Ya O lursa Tekn iğ i  

A şağı ok tekniği, sizi başkalarıyla ilişkilerinizde sorunlar yaşa
maya, kaygıya ve depresyona yatkın duruma getiren baltalayıcı 

inançlarınızı belirlemenize yardımcı olur. Ya olursa tekniği, kaygı
nızı tetikleyen korkutucu imgeyi ortaya çıkarmamza yardım eder. 
Bu beklentiyle yüzleştiğinizde, korkularınızdan bütünüyle kurtula
bilirsiniz. 

Kristin, 9 ve ıı yaşlarındaki iki oğluyla Philadelphia'da yaşayan, 
boşanmış bir kadındı. Seçkin bir aileden gelmekteydi ve hayır faali
yetlerinde aktif olarak yer alıyordu. Ancak, senelerdir agorafobi 
hastalığından muzdaripti ve çocukları ya da güvendiği bir arkadaşı 
yanında olmadan evden ayrılamıyordu. 

Kristin'in bu kadar korktuğu şeyin ne olduğunu bulabilmek için, 
ondan bir günlük duygudurum çizelgesi doldurmasını istedim. 
Marketten içeri kendi başına girme düşüncesi, günlük duygudurum 
çizelgesindeki sıkıntı veren olaydı. Kendisini depresif, kaygılı, suç
lu, utanmış, kusurlu, yalnız, mahcup, hayal kırıklığına uğramış ve 
engellenmiş hissediyordu. Kendisine şöyle söylüyordu: "Eğer mar
kete yalnız girersem korkunç bir şey olabilir. " 

Ya olursa tekniğini kullanarak bu korkuyu incelemeye karar ver
dim. Bu, aşağı ok tekniğine çok benzemekle beraber, özel olarak 
kaygıya yöneliktir. Günlük duygudurum çizelgesindeki bir olumsuz 
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P A N i K  A T A K T A  

düşüncenin altına aşağı ok çizilir ve kişi kendine şöyle sorular so
rar· "Ya bu gerçek olsaydı? Olabilecek en kötü şey ne? En çok kork
tuğum şey ne?" Aklınızda yeni bir imge oluşacaktır. Bunu okun altı
na yazın ve onun da altına başka bir ok çizin. Aynı türden soruları 
kendinize sormaya devam edin. "Ya bu gerçekleşseydi? En çok ne
den korkuyorum?" Eğer bunu bir kaç kez tekrar ederseniz, sizi kor
kularınızı tetikleyen çekirdek imgeye ulaştıracaktır. 

Kristin'den olumsuz düşüncesinin altına bir aşağı ok çizmesini 
istedim ve ona şunu söyledim: "Diyelim ki marketten içeri kendi ba
şına girmeye karar verdin. Olabilecek en kötü şey ne? En çok neden 
korkuyorsun?" 

Kristin şunu söyledi: "Farkında olmaksızın mendilimi kaldırım
da düşürmüş olabilirim."  176. sayfada görebileceğiniz gibi, ondan 
bu düşünceyi okun hemen altına kaydetmesini ve altına başka bir ok 
yerleştirmesini istedim. Konuşmamız şu şekilde gelişti: 

David: Farzedelim ki bu gerçekleşti .  Mendilini markete giderken 
yolda düşürdün. O zaman ne olurdu? En çok neyden korkarsın? 

Kristin: Şey, mendilimi kaybettiğim noktada korkunç bir suç işle
nebilir. Orada birileri öldürülebilir. 

David: Peki, devam et ve bunu okun altına yaz ve altına başka bir ok 
daha çiz. Şimdi, varsayalım ki bu gerçekten oldu. Mendilini kal
dırırnda düşürdün ve tam o noktada bir cinayet işlendi. Ya sonra? 
En çok neyden korkarsın? 

Kristin: Polis suç yerinde benim mendilimi bulabiiir ve izini sürerek 
bana ulaşabilir. Örneğin DNA örneklemesi kullanabilirler. 

David: Güzel. Bunu yaz ve altına bir ok daha yerleştir. Şimdi, varsa
yalım ki polis mendilini gerçekten buldu. Ya sonra? 

Kristin: Şey, katilin ben olduğum sonucuna varabilir ve beni tutuk-
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Ya O l u r s a  Te k n i ğ i  

layabiiiri er. Yalnız olduğum için suç işlendiğinde başka bir yerde 
olduğumu kanıtlayamam. 

David: Tamam, diyelim ki polis seni tutukladı, sorgulama için içeri 
aldı ve senin kanıtın yok. Bu olsa ne olurdu? En çok neyden kor
karsın? 

Kristin: Beni yargılar ve cinayetten suçlu bulabilirlerdi. 

David: Ya sonra? 

Kristin: Sonra beni hayatıının sonuna dek hapishaneye kapatırlardı. 

David: Hiç kuşkusuz, kimse hayatının geri kalanını demir parmak-
lıklar arkasında geçirmek istemez. Fakat bu senin için ne anla
ma gelirdi? Hapishaneyle ilgili sana bu kadar korkunç gelen şey 
nedir? 

Kristin şunları söyledi : "Oğullarım yalnız, anneleri olmadan büyü
rnek zorunda kalırlardı. Onların yanında olamazdı m. " Ağlamaya 
başladı, bir çağrışıma yol açtık gibi görünüyordu. 

Epeyce ağlarlıktan sonra kendisinden, bana bu korkudan biraz 
daha bahsetmesini istedim. Elbette hiçbir anne hapishanede mah
sur kalmak ve çocuklarından ayrı olmak istemezdi, ancak bu son 
derece olasılık dışı bir senaryoydu. Kristin oğulları için niçin bu 
kadar endişeliydi? 

Kristin, ıı yaşındaki oğlu olan Tom'un okulda sorun yarattığını 
belirtti. Ayrıca, birkaç komşu, polise geceleri birilerinin camını 
kırdığına dair şikayette bulunmuştu. Bir kaç gün sonra, polis Tom'u 
komşuların pencerelerine taş atarken yakalamış ve onu eğer davra
nışlarını düzeltmezse kendisini çocuk hapishanesine göndermekle 
tehdit etmişti. Kristin ayrıca okuldan Tom'un derslerinde başarısız 
olduğuna ve kavgalara karıştığına dair bildirimler alıyordu. Tom'a 
kızgındı ancak ona kurallar koymak istemiyordu. Onu sevgi ve 
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KRİSTİ N' İN YA OLURSA TEKNİGİ 

Olumsuz Düşünceler % % Çarpıtmalar önce Sonra 

1. Marketten içeri ya ln ız girersem korkunç bir 100 
şeyler olabi l ir. J, 

2. Farkında olmadan mend i l imi kald ı rırnda 100 
düşürebil ir im. J, 

3. Mendi l imi kaybettiğim noktada cinayet gibi 100 
korkunç bir suç işleneb

ı
Uir. 

4. Pol is mendi l i  ve izini sJrerek bana ulaşabi l i r. 100 

5. Cinayeti benim işlediğimi düşünebi l i r  ve beni 100 
tutuklayabi l irler. 

.ı. 
6. Sonra cinayetten suçlu

'
bulunur ve hayalımın 100 

ger i  kalanını hapishanede geçirmek zorunda 
kal ı rdım. J, 

7. Sonra çocuklarım yaln ız ve annesiz büyürnek 100 
zorunda kal ırlardı. 

Olumlu Düşünceler % 
inanç 

1 
1 

! 
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Y a  O l u r s a  T e k n i ğ i  

mantıkla disipline etmek istiyordu ama bu stratejiler etkili olma
mıştı. Bir yandan, eski kocasına çocukları şımarttığı, onun disipline 
etme çabalarına destek olmadığı için kızgındı. Ancak, çok nazik bir 
insan olduğu ve sorun yaratmak istemediği için bu duygularını belli 
etmiyordu. 

Kristin'in korkularının arkasında gizlenmiş bazı gizli kalmış 
duygular var gibiydi. Hayalinde, işlemediği bir suçtan mahkum ol
maktaydı. Ancak içinde, gerçekte Tom'un bir suçlu ya dönüşüyor ol
masından korkmaktaydı. Kızgındı, ancak kendini suçlu hissetmek
teydi çünkü bunun tamamen kendi hatası olduğuna inanmaktaydı, 
bu nedenle hayalinde hapse düşen kendisiydi. Böylece aynı zaman
da, kendisini annesiz büyürnek zorunda bırakmak yoluyla Tom'u 
cezalandırmaktaydı. Psikanalistler bunu "mazoşist çözüm" olarak 
adlandırırlar. Bir başka deyişle, kendini daha fazla cezalandırıyor
san, başkalarım da cezalandırabilirsin. 

Kristin öfke duygularını örtbas ettiğinde onlar yeniden yüzeye 
çıkmakta, korkulu fanteziler olarak kılık değiştirmekteydiler. Öf
kenizi görmezden gelmeye çalışabilirsiniz, ancak öfke dolaylı yol
dan mutlaka kendini gösterir. Kaygı neredeyse her zaman için, içi
nizdeki asıl duygunun sembolik ifadesidir. 

Kristin ile Tom'u sıkı ama sevecen bir şekilde nasıl disipline ede
bileceğini konuştuk. Bu beceriyi edinmek için hevesliydi çünkü ki
barlığının bir şeyler yaptırmaya yaramadığının farkındaydı. Ayrıca, 
tartışmaya son vermeleri ve takım olarak çalışmaya başlayabilmeleri 
için, ona eski kocası ile nasıl daha ustalıkla iletişim kurabileceğini 
açıkladım. Kristin'in kişilerarası becerileri ve özgüven� önemli ölçü
de artmıştı. Öğretmeni, Kristin'e Tom'un not ve davranışlarında 
belirgin bir gelişme olduğunu belirten bir not yazmıştı ve birkaç ay 
sonra Tom sınıfbaşkanı seçilmişti .  
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P A N i K  A T A K T A  

Yüzeyin altında büyümekte olan bazı sorunları çözümlemiş ol
sak da, Kristin hala evden yalnız başına çıkmaktan korkuyordu. Bu 
korkuyla eninde sonunda yüzleşecekti. Onu, bir cumartesi sabahı 
evden tek başına çıkması ve kendi evinden birkaç blok ötedeki park
ta bulunan bir bankta oturması için cesaretlendirdim. Ona, bir saat 
ya da daha fazla sürecek olsa bile, kaygısı geçineeye veya önemli 
ölçüde azalıncaya kadar bankta oturmasını söyledim. Yanında bir 
not defteri götürmesini ve birkaç dakikada bir, % o (kaygı yok) ile % 
ıoo (tamamen panik) aralığında bir skalada kaygısının şiddetini 
not edebileceğini söyledim. Aklına gelen korkutucu düşünce ve ha
yalleri de kaydedebilecekti. Bu tekniğe "kendini gözlem" adı veril
mektedir. 

Kristin, ödevin kulağa ürkütücü geldiğini söyledi ancak bunu 
denemeyi kabul etti çünkü agorafobisini yenmek konusunda ka
rarlıydı. Ona eğer kaygısı onu zorlamaya başlarsa tüm ilgisini ge
rektiren bir şeye yoğun konsantre olarak dikkatini dağıtabileceğini 
söyledim. Kristin, ihtiyaç duyması olasılığına karşı yanında Rubik 
Küpü'nü de götüreceğini söyledi. 

Büyük gün sonunda gelmişti .  Kristin kendisini zorlayarak parka 
yürüyüp bir banka oturdu. Kaygısı % go'a çıkmıştı ve tutuklanıp 
hapse gönderilme imgelerine boğulmuş tu. Ancak yaklaşık 20 daki
ka boyunca orada oturdu ve kendisini kaygıya tahammül etmek için 
zorladı. 

Aniden ıo metre ötede bir polis fark etti. Kaygısı hızla % ıoo'e 
yükseldi ve eve koşmak için neredeyse karşı konulamaz bir istek 
duydu. Ancak ne kadar kaygılanırsa kaygılansın oradan ayrılmamak 
adına verdiği sözü hatırladı ve böylece gözlerini ayaklarına dikerek 
kendisini görünmez kılmaya çalıştı. Polis memurunu göz ucuyla 
görebiliyordu ve çaresizce gitmesini ummuştu. 
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Y a  O l u r s a  Te k n i ğ i  

Bunun yerine adam dönüp kendisine doğru yürümeye başladı. 
Tam bir dehşetti! Rubik Küpü'nü çıkardı ve parmakları arasında çe
virmeye başladı. Ancak adam gitgide daha çok yaklaşmaktaydı. Bir
denbire önünde kaldırırnda iki siyah ayakkabı gördü ve polisin 
aşağı doğru kendisine bakarak beklemekte olduğunu fark etti. 

Oyunun bittiğini fark etmişti .  Rubik Küpü'nü kucağına koydu, 
yukarı baktı ve adamın kelepçeleri takabilmesi için kollarını önüne 
uzattı. Ancak yukarı baktığında gördü ki bu memur, o küçük bir kız 
olduğu zamandan beri tanıdığı eski iriandalı polis O'Reilly idi. 
Adam nazikçe gülümsedi ve "Günaydın, Kristin! Ne güzel bir gün. 
İyileşiyor olduğunu görmek harika!"  dedi. 

Kristin'in korkuları hızla yok oldu. Memur O'Reilly ile coşkuyla 
birkaç dakika sohbet etti ve sonraki birkaç saatini Philadelphia 
şehir merkezinde dolaşarak, alışveriş yaparak ve senelerdir yapama
dığı ne var ne yoksa yaparak geçirdi. O süre boyunca hiç bir kaygı 
belirtisinin olmadığını söyledi. Agorafobisi asla geri gelmedi. 

Kristin'in iyileşmesine katkısı olan beş teknik vardı: İlk olarak, 
Ya Olursa Tekniği'ni kullanarak korkularının kökünde yatan imgeyi 
ortaya çıkardık. Aynı zamanda, korkularını kamçılayan büsran ve 
öfkeyi açığa çıkardık. Bu gizli kalmış duygular tekniğiydi. Son ola
rak, bir çeşit yoğun maruz bırakma olan taşırma tekniğini, kendini 
gözlem ve dikkati dağıtma ile birleştirdik ki en çok korktuğu ca
navarla yüzleşebilsin. 

Ya Olursa Tekniği, korkularınızı tetikleyen hayali ortaya çıkar
manızda size yardım edecektir, ancak tek başına içgörü yeterli ol
mayacaktır. En nihayetinde, tıpkı Kristin'in yaptığı gibi,  korkunuzia 
yüzleşmeniz gerekir. Kullandığınız maruz kalma biçimi korkula
rınızın doğasına bağlı olacaktır. 3 · Kısım'da birçok Yenilikçi Maruz 
Bırakma Tekniği'nden bahsedeceğiz. 
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1 0 Şefkate daya l ı  tekn ik ler 

B irçoğumuz işleri çifte standart ile yürütürüz. Kendimizi üzgün 
hissettiğimizde, kendimizi acımasızca eleştirir ve paramparça 

ederiz. Ama aynı sorun hakkında yakın bir arkadaşımızla konuşu
yor olsak, çok daha nazik ve objektif oluruz. Çifte standart tekniğini 
uyguladığıniz zaman, çifte standartlarınızı bırakmaya karar verir ve 
kendiniz de dahil olmak üzere bütün insanlara, doğruluk ve şefkate 
dayanan tek bir standart ile davranırsınız. 

Bu, şu şekilde gerçekleşiyor: Kaygılı ya da depresif olduğunuz 
zaman, zihniniz siz ve hayatınızla ilgili olumsuz düşüncelerle dolup 
taşar. Kendinize işe yaramaz olduğunuzu, her şeyi batırdığınızı ve 
asla değişen bir şeyin olmayacağını söyleyebilirsiniz. Kendinize so
run:  "Benzer sorunu olan yakın bir arkadaşımla nasıl konuşurdum? 
Ona böyle acımasız şeyler söyler miydim? Hayırsa, niye söylemez
dim?" 

Bir arkadaşınızia böyle konuşmayacağınız sonucuna vara
bilirsiniz, çünkü bu zalimce olurdu ve her şeyden önce bu düşünce
ler gerçeği yansıtmıyor. Eğer öyleyse, kendinize arkadaşımza ne 
söyleyeceğinizi sorun. Sonra, kendinizle aynı şekilde şefkatle ko
nuşmak için istekli olup olmadığımza bakın. 

Bir kaç yıl önce, Florida'da küçük bir psikoterapist grubu için üç 
günlük yoğunlaştırılmış atölye çalışması düzenledim. Atölye, 
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P A N i K  A T A K T A  

psikoterapi eğitiminin beraberinde kişisel iyileşmeye de  odaklan
maktaydı. "Hekim, kendini iyileştir" benzeri bir teması vardı. 

Walter adında bir evlilik ve aile terapisti ,  birkaç aydır kaygı ve 
depresyon ile boğuştuğunu anlattı. Zira, sekiz yıldır birlikte yaşa
dığı adam Paul yeni bir sevgili bulup kendisini terk etmişti .  Walter, 
Paul 'un doğumgününü kutlamak için o ve yeni sevgilisinin 
Hawaii'ye gidecek olduğunu öğrendiğinde tamamen yıkıldığını his
setmişti. O kadar utanmıştı ki ailesine Paul ile ayrıldıklarını söyle
memiştİ bile. Elini göğsüne koyup şöyle dedi: "Tam şurada, gerçek 
bir ağırlık hissediyorum. Bütün yaşantıyla ilgili sadece bir boşluk ve 
yalnızlık hissi var. Benim oldukça yerli yerinde ve tahmin edilebilir 
bir hayatım vardı. Birdenbire, buna artık sahip değilim ve kendimi 
çok yalnız hissediyorum. Çok genel ve kesin geliyor. Bu acı sonsuza 
dek, zamanın sonuna kadar devam edecek gibi hissediyorum. " 

Walter'a sempati duymuştum. Onu bu kadar acı içinde görmek 
zordu çünkü çok nazik ve uysal birine benziyordu. Elbette, derinden 
önemsediğiniz bir insanı kaybettiğiniz zaman bir kayıp hissi rluy
ınanız doğaldır. Ancak reddedilmenin acısının çoğu, düşünceleri
mizden kaynaklanır, reddedilmenin kendisinden değil. Ve bazen bu 
düşünceler fazlasıyla çarpık ve yaralayıcıdır. 

Walter'a, Paul'la ayrılmalarına ilişkin nasıl düşünüp hissettiğini 
sordum. Kendisine ne söylüyordu? Dedi ki : "Kendimi inanılmaz de
recede suçlu ve utanmış hissediyorum ve öyle görünüyor ki bu be
nim hatam. Belki yeterince becerikli, çekici ya da dinamik değildim. 
Belki duygusal olarak onun yanında değildim. Elime yüzüme bu
laştırmış olmalıyım, yoksa Paul beni terk etmezdi diye hissediyo
rum. Bazen kendimi tam bir sahtekar gibi hissediyorum. İşte bura
dayım, bir evlilik ve aile terapistiyim, ve kendi ilişkim bile yürüme
di. Kendimi bir zavallı gibi, gerçekten, gerçekten koca bir zavallı 
gibi hissediyorum."  
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Ş e f k a l e  d a y a l ı  t e k n i k l e r  

Walter üzgün, kaygılı, suçlu, değersiz, yalnız, mahcup, umut
suz, sıkışmış ve öfkeli hissediyordu. Bu hislerin çoğu yoğundu. 
Günlük duygudurum çizelgesine bu beş olumsuz düşünceyi kaydet
mişti :  

ı .  Bir daha asla bir romantik ilişki içinde olmayacağım. 

2. Ben birlikte yaşanınası ve birlikte bir ilişki içinde olunması im
kansız bir kişi olmalıyım. 

3· Bende yanlış bir şeyler olmalı. 

4· Tamamen çuvalladım ve hayatımı klozete atıp üzerine sifonu 
çektim. 

S ·  Sonunda yaşlı, şişman, saçları ağarmış ve yalnız bir eşcinsel ada
ma döneceğim. 

Bu düşüncelerin tamamına şiddetle inanıyordu. Walter'ın olumsuz 
düşüncelerinde bulabildiğiniz tüm çarpıtmaları tik kullanarak 
işaretleyin. Bilişsel çarpıtmaların tanımları için ııs.  sayfaya başvu
rabilirsiniz. 

Çarpıtma ./ Çarpıtma ./ 

1. Ya hep ya hiç şekl inde düşünme 6. Aşır ı  büyütme ya da küçültme 

2.  Aşır ı  genel ierne 7. Duygusal mant ı k  yürütme 

3. Z ih insel f i ltre 8. Zorun lu luk  ifa deler i  

4. O lumluyu görmezden ge lme 9 .  Et iket ierne 

S. Keyfı ç ıkarsama 10. Suç lama 
• Zih in okuma • Kend in i  suç lama 
· Fa lc ı l ı k  • Başkas ın ı  suç lama 
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Ya n ıt 
Sayfa ı8s 'de görebileceğiniz gibi, Walter ve ben düşüncelerinde ıo 
çarpıtmanın tamamını bulduk. 

Walter'ın acısının çoğunun, reddedilmeyle ilgili mantığa uygun 
olmayan şekilde düşünmesinden kaynaklandığını görebilirsiniz. 
Walter'ın kendisine Paul'den daha acımasızca davrandığını bile 
söyleyebilirsiniz. Çifte Standart tekniğinin yardımcı olabileceğini 
düşündüm çünkü W alter sıcak ve şefkatli bir kişi gibi görünüyordu. 
Ona sekiz yıldır birlikte yaşadığı kişi tarafından reddedilen bir yakın 
arkadaşı olsa ona ne diyeceğini sordum. Dedim ki, "Ona kendisin
de yanlış bir şeyler olduğunu, birlikte yaşanınası mümkün olmayan 
bir insan olduğunu ve hayatını klozete atıp sifonu çektiğini söyler 
miydin?" 

Walter şaşkın görünüyordu ve arkadaşına böyle bir şeyi asla de
meyeceğini söyledi. Aynı durumdaki bir arkadaşına ne söyleyeceği
ni göstermesi için, bir rol oynama egzersizi denememizi önerdim. 
Walter'a Kirk adında yakın bir arkadaşı olduğunu farzetmesini söy
ledim. Kirk, Walter'ın neredeyse bir klonuydu. O da bir evlilik ve 
aile terapisti, W alter ile aynı yaşta ve bütün güçlü ve zayıf yanları 
Walter'ınkilerle aynı. Ayrıca Kirk, sekiz yıl birlikte yaşamanın ardın
dan sevgilisi Jake ile yeni ayrılmıştı. Walter'a Kirk rolünü aynaya
cağıını ve onun da kendisini oyuayacağını söyledim. Diyalogumuz 
şöyle geçti: 

Kirk (David canlandırıyor) : Walter, bir dakika konuşabilir miyiz? 

Walter: Ne oldu? 

Kirk: Haberin var mı bilmiyorum, ama Jake ve ben bir ay kadar önce 
ayrıldık. Henüz öğrendim ki yeni sevgilisiyle doğumgününü kut
lamak için Hawaii'ye gidiyormuş. Yıkıma uğradım. 
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WALTER' I N  ÇARPlTMALARI 

Çarpıtma ./ Açıklama 

1 .  Ya hep ya hiç şek l inde ./ Walter b i r  şey ler  üzerine siyah ve beyaz uç larda 
düşünme düşünüyor. Kendine i l işkinin tamamıy la fiyasko 

o lduğunu ve ayr ı l ığ ın  tek sorumlusunun kendisi 
o lduğunu söylüyor . 

2. Aşır ı  Genel ierne ./ Walter redded i lmeyi bütün benl iğ ine genel l iyar 
ve kendisine değersiz, sevi lmez ve işe yaramaz 
o lduğunu söylüyor. Bu kadar utanmasın ın ve 
umutsuz hissetmesinin nedeni bu. 

3. Zih insel Fi ltre ./ Walter eksik l ik ler in in tümüne odaklanıyar ve 
birçok o lumlu  özel l ik lerini f i ltrel iyor. 

- ·· · 

4. O lumluyu ./ Walter mütevaz ı  davranıyor ve kendis in in s ıcak, 
Görmezden Ge lme sadık ve sevecen bir  kişi olduğu gerçeğin i  

gözard ı  ediyor. 

5. Keyfi Ç ıkarsama  ./ Walter kendis ine b ir  daha asla romantik bir 
• Zihin Okuma i l işkisinin o lmayacağı ve sonunda şişman, ya ln ız 
· Fa lc ı l ık  ve tek başına ka lm ış  bir insana döneceğ in i  

söylerken Fa lc ı l ı k  i le  meşgul  o lmaktadır. 

6. Aşır ı  Büyütme ./ Sorun iç inde kendi  ro lünü büyütüyor ve 
ya da Küçültme Pau l 'unk in i  küçü ltüyor. Ayr ı l ı ktaki rolünü gözden 

geçirmesi takd i re değer olsa da tangonun ik i  
kişi l i k  o lduğunu hesaba katmıyor . 

7. Duygusal Mant ık  ./ Kendini suç lu h issed iyor, bu nedenle ayr ı l ı ktan 
Yürütme kendisinin sorum l u  olduğunu varsayıyor. Değersiz 

h issediyor, do layıs ıy la kend is inin gerçekten bir 
ezik olduğu sonucuna varıyor. Umutsuz hissediyor, 
bu yüzden kendis ine kaderinin sonsuza kadar  
ya ln ız ka lmak o lduğunu söylüyor. 

8. -mel i ,  -mal ı  i fade ler i  ./ Walter kend is ine hiçbir kusurunun ya da eksiğinin 
o lmaması gerektiğini söylüyor. Ayr ıca, eğer o 
seven ve sad ı k  b i r  partner o lursa bütün i l işk i ler in 
sonsuza dek sürmesi gerektiğine inan ıyor g ib i  
görünüyor . 

9. Etiketierne ./ Kendin in b i r  sahtekar ve ezik o lduğunu düşünüyor. 

10. Suçlama ./ Yanl ış  yapt ığ ı  s pesif ik bir şey an ımsayamamasına 
· • Kendin i  Suç lama rağmen, i l işk in i n  başarısız l ığ ından tamamen 

• Başkasın ı  Suç lama kendisini suç luyor. 
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Walter: Bunu duyduğuma üzüldüm. Kendini korkunç hissediyor ol
malısın. 

Kirk: Evet korkunç hissediyorum. Hayatımı tümüyle batırdığımı 
düşünüyorum. Bende yanlış bir şeyler var gibi hissediyorum ve 
öyle görünüyor ki bir daha asla romantik ilişki içinde olmayaca
ğım. Dediklerim anlamlı geliyor mu? 

Walter: Jake seni terk ettiğinde bunun büyük bir darbe olduğunu ha
yal edebiliyorum, ancak söylediklerini anlayabildiğimden pek 
emin değilim. Sende yanlış bir şeyler olduğu ya da bir daha asla 
romantik ilişkiye girmeyeceğin sonucuna nasıl vardın? 

Kirk: Bu benim yanlışımmış gibi hissediyorum çünkü kendimi çok 
değersiz, suçlu ve utanmış hissediyorum. İşe yaramazmışım gibi 
ve bende yanlış bir şeyler varmış gibi hissediyorum. 

Walter: Bana kendine bir hayli çok yükleniyorsun gibi geliyor. Jake'i 
üzecek bir şey mi yaptın? Neyi yanlış yaptığını düşünüyorsun? 

Kirk: Aslında hiçbir şey düşünemiyorum. Sadece yeterince iyi olma
dığım için beni terk etmiş olmalı diye hissediyorum. Yoksa niye 
beni terk etmiş olsun ki? 

Walter: Jake'in gitmiş olması kötü, seni kalpten anlıyorum. Bunun 
ne kadar yıkıcı hissettirebileceğini biliyorum. Ancak insanlar 
ilişkilerini türlü türlü nedenlerle bitiriyorlar. Belki sıkılmıştı. 
Belki öfkeliydi. Belki tezcanlıydı. Belki azgındı ve tanıştığı heye
can verici birisi tarafından cezbedilmişti. Uzun bir olasılıklar lis
tesi var. Ve ikinizin arasında birtakım anlaşmazlıklar vardıysa 
da, bunu çözmeyi denemeden çekip giden oydu, sen değil. 

Kirk: Bu doğru olabilir, ama gerçek şu ki , her ne nedenle olursa 
olsun o beni terk etti ve ben bir daha asla romantik ilişkim olma
yacağını hissediyorum. Hayatımın, sonuna yaklaştığını ve yaşa
mıının geri kalanı boyunca yalnızlık, utanç ve ıstıraptan başka 
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gerçekleşmesini bekleyeceğim bir şeyin olmadığını hissediyo
rum. 

Walter: Başka bir romantik ilişkinin bir daha asla olmayacağı sonu
cuna nasıl vardın? Bu, biraz uç geliyor. Geçmişte hiçbir roman
tik ilişkinin içinde bulundun mu? 

Kirk: Eh, evet, geçen sekiz yıldır ilişki içindeydim. Ve ondan önce de 
romantik ilişkilerim olmuştu. 

· Walter: Yani öyle görünüyor ki sekiz yıl süren biri de dahil olmak 
üzere birçok romantik ilişki içinde oldun. Doğru mu? 

Kirk: Evet, doğru. 

Walter: Öyleyse merak ettim, gelecekte asla bir ilişki içinde olmaya
cağını savunmak anlamlı mı? Söylediklerio bana pek akla yatkın 
gelmiyor. 

Kirk: Yani şu an kendimi berbat hissediyor olsam da, geçmişte bir
çok romantik ilişki içinde olduğuma göre gelecekte muhteme
len yine bir romantik ilişki içine gireceğiınİ mi söylüyorsun? 

Walter: Kesinlikle öyle! 

Kirk: Bunu sadece beni iyi hissertirmek için mi yoksa doğru olduğu 
için mi söylüyorsun? 

Walter: Bunu gerçek olduğu için söylüyorum. Hayatında birçok ro
mantik ilişki içinde bulund un, dolayısıyla gelecekte başka bir ro
mantik ilişkinin olması son derece olası görünüyor. 

David (tekrar kendisi olarak) : Söylediğine gerçekten katılıyorum 
Walter. Aynısı senin için de geçerli olabilir miydi? Ne de olsa ar
kadaşın Kirk tıpkı senin gibi. 

Walter: Ya! Ne demek istediğini anlıyorum. Sanırım bu benim için 
de geçerli olmak zorunda. 
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Rol yaptığımız sırada Walter'ın, "bir daha asla romantik ilişki 
içinde olmayacağım" şeklindeki olumsuz düşüncesinin pek gerçek
çi olmadığını oldukça ikna edici şekilde savunmaya başlarlığına 
dikkat ediniz. Çifte standart tekniği onun için açıkça işe yaramış gi
bi görünüyordu, ancak bundan emin olmak istedim. Walter'a gün
lük duygudurum çizelgesindeki ilk olumsuz düşüncenin yanlışlığı
nı gösterecek olumlu bir düşünce önerip öneremeyeceğini sordum. 
Önerdiği olumlu düşünceyi aşağıda görebilirsiniz. Bu düşünce Wal
ter'a gerçekçi geldi, bu yüzden "İnanç yüzdesi" sütununa % 95 ver
di. Bu, duygusal değişim için yeterli koşulu sağladığı anlamına geli
yordu. Ek olarak, Walter'ın olumsuz düşüneeye olan inancı % 
95'ten % ıs 'e  düşmüştü. Bu da, ayrıca olumlu düşüncenin duygusal 
değişim için yeterli koşulu sağladığı anlamına geliyordu. 

Olumsuz Düşünceler o/o o/o Çarpıtmalar Olumlu Düşünceler o/o 
Önce Sonra inanç 

1 .  B ir  daha as la 95 15 1 .  Bunun iç in gerçek b i r  95 
romantik b i r  i l i şk im kanıt yok. Geçmişte 
olmayacak. birçok romant ik  i l i şk im 

oldu. B ir  daha as la 
romantik b i r  i l işk im 
olmayacakmış g ib i  
h issediyorum çünkü 
şu anda çok k ı rg ı n ım .  
Ama bu h i s l e r  sonunda 
yok o lacak ve ben t ıpk ı  
önceden hep yapt ığ ım 
g ib i ,  başka lar ıy la i l i şk i  
kurmaya yeniden 
başlayacağ ım.  

Bu ani değişim niçin oldu? Rol yaparken, Walter reddedilme 
hakkında çok daha gerçekçi ve şefkatli bir şekilde düşünebilmişti 
çünkü kendisini, reddedilen yakın bir arkadaşla konuşuyor gibi his
sediyordu. Ama elbette, gerçekte kendisiyle konuşmaktaydı.  

Walter'ın beyninin özeleştiret tarafıyla olan savaşı gerçekten ka-
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zandığından emin olmak istedim, b u  nedenle çifte standart rol 
çalışmasıyla devam ettim. Bu kez, Walter'ın ikinci olumsuz düşün
cesi "Ben birlikte yaşanınası ve birlikte bir ilişki içinde olunması 
olanaksız bir kişi olmalıyım"a odaklandım. Olabildiğince ikna edici 
savunma yaptım,  çünkü tekrar başarılı olabilecek miydi görmek is
tiyordum. Bir kez daha, W alter'ın arkadaşı Kirk rolünü oynuyorum: 

Kirk (David canlandırıyor) : W alter, sana sözünü etmediğim bir nok
ta daha var. Anlamadığın şey şu ki ben birlikte yaşaması ve bir
likte bir ilişki içinde olması olanaksız birisiyim. Kendimi böyle 
kötü hissetmemin ve hayatıının geri kalanında yalnız kalacak ol
mamın gerçek nedeni bu. 

Walter: Vay canına, bunu söylediğini duymak beni şaşırttı, çünkü 
seni uzun zamandır tanıyorum ve seninle ilgili kesinlikle öyle 
hissetmemiştim. Oysa sen her zaman sıcak ve açık bir kişi ve sa
dık bir arkadaş olmuşsundur. Nasıl oldu da birlikte bir ilişki 
içinde olunması imkansız bir kişi olduğun sonucuna vardın? 

Kirk: İşte, Jake ile olan ilişkim bitti. Bu birlikte ilişki içinde olun
ması imkansız biri olduğumu kanıtiarnıyar mu? 

Walter: Açık söylemek gerekirse, söylediğin şey pek mantıklı gel
miyor. Her şeyden önce, Jake de ilişkinin içindeydi. Tango iki 
kişiliktir. İkinci olarak da, onunla sekiz yıl boyunca makul dere
cede başarılı bir ilişki içindeydin. Öyleyse nasıl birlikte yaşaması 
olanaksız birisi olduğunu iddia edebilirsin? 

Kirk: Doğru anladığımdan emin olayım. Sekiz yıl boyunca makul 
derecede başarılı bir ilişki içinde olduğumu, bu yüzden birlikte 
yaşaması ve birlikte ilişki içinde olunması imkansız bir kişi ol
duğumu söylemenin sana pek mantıklı gelmediğini söylüyor
sun? 

Walter: Anladın. Çok açık! 
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Bu noktada, Walter'ın yüzü sanki o an  beyninde bir ampul yan
mışçasına aydınlandı ve ikimiz de gülmeye başladık. Olumsuz dü
şünceleri birden ona anlamsız geldi ve anında duygudurumu de
ğişti. Ondan günlük duygudurum çizelgesinde ikinci olumsuz dü
şüncenin tam karşısına bir olumlu düşünce yazmasını istedim. 
192-93 .  sayfalarda görebileceğiniz gibi, "Sekiz yıl boyunca Paul ile 
oldukça başarılı bir ilişki içindeydim" yazmıştı .  Bu düşüncenin ya
nında "İnanç Yüzdesi" sütununa % 1oo yazdı. Bu noktada, artık 
ikinci olumsuz düşüneeye hiç inanmıyordu. 

Walter'ın geri kalan olumsuz düşüncelerinin yanlışlığını nasıl 
gösterdiğini görebilirsiniz . Üçüncü olumsuz düşüncesi olan 
"bende yanlış bir şeyler olmalı ''ya yanıtları ilgi çekici . Oç olumlu dü
şünce buldu ve hepsine inancı % 1oo'dü. İlk olumlu düşünce 
"Paul'un davranışı benim insan olarak değerimin ölçüsü olmak zo
runda değil" idi. Bu düşünce yalnızca bir miktar yardımcı olmuştu 
ve Walter'ın olumsuz düşüneeye olan inancı sadece % so'ye düş
müştü. Sonra şunu yazdı: "Bu biraz uç nokta ve haksızca geliyor. 
Ayrılıkta Paul'ün de katkısı vardı. " Bu noktada, Walter'ın olumsuz 
düşüneeye olan inancı % 30'a düştü. Kesin sonuç üçüncü yanıtıyla 
geldi. Şöyle yazmıştı: "Bende yanlış olan bir hayli şey var, ve ben bu
nu kabul ediyorum. Ancak s unabileceğim birçok şey de var. " Bu 
olumlu düşünce olumsuz düşünceyi kırdı, böylece ona olan inancı 
% o'a kadar düştü. 

Olumsuz düşüncelerinizden biri üzerinde çalıştığınızda, aynı 
örüntüyü görebilirsiniz. Ona bir açıdan saidırabilirsiniz ve bu biraz 
yardımcı olur ancak yine de olumsuz düşüneeye tutunmaktasınız
dır. Sonra ona başka bir açıdan saldırırsınız ve olumsuz düşüneeye 
olan inancınız biraz daha düşecektir. Sonra tamamen farklı bir açı
dan gelirsiniz ve birdenbire olumsuz düşüneeye inanınayı bütünüy
le bırakırsınız. 
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Elbette, amaç sadece nasıl düşündüğünüzü değil, nasıl hissetti
ğİnizi de değiştirmek. Bütün olumsuz düşüncelerinin yanlışlığını 
göstermesinden sonra Walter'a şimdi nasıl hissettiğini sordum. 
Daha az üzgün hissediyor muydu? 192-93 .  sayfalarda olumsuz his
lerindeki değişikliği "% Sonra" sütununda görebilirsiniz. Üzüntü 
hisleri % 8o'den % 2o'ye kadar düştü. Bunun normal olduğunu dü
şündüm. Walter'ın biraz üzüntü hissetmeye hakkı vardı çünkü he
nüz bir kayıp yaşamıştı. Suçluluk, utanç ve kaygı hisleri % ıo'a ka
dar düşmüş ve umutsuzluk hisleri % s'e inmişti. Yalnızlık, mahcu
biyet, sıkışmışlık ve kızgınlık hisleri tamamen yok olmuştu. 

İnsanlar Walter'ınki gibi hızlı ve hareketli değişimleri duyduk
larında neredeyse her zaman kendilerini biraz kuşkucu hissediyor 
ve soruyorlar: "Devam edecek mi? Sadece bir saman alevi miydi?" 
Aslında, eski zaman psikanalistleri hızlı iyileşmeyi desteklemediler. 
Bunu geçici bir "sağlığa kaçış" olarak görüp önemsemediler ve has
talarının sorunlarından kaçtığını düşündüler. 

Benim görüşüm farklı. Hızlı iyileşmeyi candan destekliyorum. 
Bana kalırsa, ne kadar hızlı o kadar iyi! Acı çekmenden ne zaman 
kurtulmak istiyorsun? Bundan bir ay sonra mı? Beş yıl sonra mı? 
Yoksa bugün mü? 

Çifte standart tekniği Walter için etkili olmuştu çünkü o nazik, 
şefkatli birisiydi. Bir açıdan, onu bu kadar mutsuz eden olumsuz 
düşünceleri nasıl bozguna uğratacağını zaten biliyordu. Ben sadece 
onu kendi zihninin sevgi dolu tarafıyla temasa geçirdim. Eğer çifte 
standart tekniği işe yaramamış olsaydı, başka teknikler denerdim. 

Rol yapma, çifte standart tekniğini daha canlı hale getirir, ancak 
elzem değildir. Bu tekniği kendi kendinize de bu kolaylıkla uygu
layabilirsiniz. Kendinize yalnızca şunu sorun: "Benzer soruna sahip 
yakın bir arkadaşıma ne derdim?" Eğer ki bir arkadaşla konuşurken 

. daha şefkatli ve nesnel olduğunuzu keşfederseniz, kendinize karşı 
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W ALTER' I N  GÜNLÜK DUYGUDURUM ÇiZELGESi 
Durum: Pau l  yeni sevg i l is iy le Hawai i 'ye do�umgününü kutlamaya gitti. 

Duygular % % Duygular % 
önce Sonra Önce 

� depresif, moral i bozuk, mutsuz Sbudala, aşağ ı lanmış, içine kapanmış 

��yg ı l ı ,  endiş9aniklemiş, gergin, korkmuş �evesi k ır ı lmış, karamsar, çaresiz 

I<Si@u, vicdan azabı içinde, kötü niyetl i ,  mahcu �ı kır ık l ı� ına uğra�ngel lenmiş, yenik 

��ağı, değer� yetersiz,@beceriksiz � öfkeli , incinmiş, sinirli, hiddetli 

��· sevilmeyen, istenmeyen, reddedi lmiş, terk ed� Diğer (tanımlayın) 

Olumsuz Düşünceler % % Çarpıtmalar Olumlu Düşünceler önce Sonra 

1. Bir daha asla romantik bir i l işkim olmayacak 95 15 AG, ZF, OYS, 1 . Bunun için gerçek bir kanıt yok. Geçmişte 
ZO, F, B, DÇ, birçok romantik i l işkim oldu. Bir daha asla 

Zl, KS romantik bir i l işkim olmayacakmış gibi 
hissediyorum çünkü şu anda çok kırgınım. 
Ama bu hisler sonunda yok olacak ve ben 
tıpkı önceden hep yaptığ ım gibi, başka larıyla 
i l işki kurmaya yeniden başlayacağım. 

2. Birl ikte yaşanması ve bir l ikte bir i l işki içinde 95 o YHYH, AG, 2. Paul ile 8 yı l  için, makul derecede başar ı l ı  
olunması imkansız bir k iş i  olmal ıyım. ZF, OYS, 

B/K, DÇ, Zi , 
olan bir i l işki içindeydim. 

E, KS 

% 
Sonra 

% 
inanç 

95 

100 



\() 
w 

3. Bende yanl ış bir şeyler olmal ı . 

4. Tamamen çuva l l ad ım ve hayat ım ı  k lozete at ıp  
üzer ine s i lonu çekt im .  

5. Sonunda yaş l ı ,  ş işman,  saç lar ı  ağarmış  ve 
ya ln ı z  b i r  eşc inse l  adama döneceğ im. 

100 50 

30 

o 

100 10 

100 5 

YHYH,  AG, 
ZF, OYS, ZF, 
B/K, DÇ,  Zi ,  

E, KS 

YHYH,  AG, 
ZF, OYS, B/K, 

DÇ, Zi ,  KS 

F, DÇ, E 

3. Pau l ' un  davran ı ş ı  ben im insan olarak 100 
değer im in  ö lçüsü o lmak zorunda değ i l .  

Bu b iraz uç ve haksızca gel iyor. 100 
Ayr ı l ı kta Pau l ' un  da katkısı vardı. 

Bende yan l ış olan b i r  hayli şey var, ve ben 100 
bunu kabu l  ediyorum. Ancak sunabileceğim 
birçok şey de var. 

4. Öğrenmeye ve hata yapmaya hakk ım var. 100 
Yüz yaş ıma ge ld iğ imde, be lk i  bütün ı yan ı t lar ı  b i l eb i l i r im i  

5. Şu  anda zor  b i r  zamandan geçiyorum ve 100 
b i raz desteğ i  hak ediyorum.  Saç iar ım zaten 
beyaz lamaya baş lad ı ,  ve yaş lanmamı  
du rduramam ama düşüncen in  ger i  ka l an ı  
çokça saçma l ı k !  

-------------
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d a  böyle konuşmak isteyip istemeyeceğinizi kendinize sorun. Wat
ter'la olan diyaloguma benzer bir diyalog yazabilirsiniz bile. 

Herkes için etkili tek bir teknik yoktur, ve çifte standart tekniği 
de buna dahildir. Eğer çifte standardınız yoksa, bu teknik olasılıkla 
işe yaramayacaktır. Bazı insanlar başkalarına karşı tam olarak ken
dilerine olduğu gibi kötü davranırlar. Aynı zamanda yüksek stan
dartlarınız ve acımasız özeleştirilerinizin size yardımcı olduğunu 
düşünüyorsanız da bu teknik işe yaramayabilir. Bazı mükemme
liyetçi kişiler bana çifte standarda sahip olmak istediklerini çünkü 
başkalarından beklediklerinden çok daha fazlasını kendilerinden 
beklediklerini söylemiştirler. Başaramadıklarında ya da hata yap
tıklarında kendilerini hırpalarlarsa, bunun onları daha çok çalış
maya ve daha fazlasına ulaşınaya motive edeceğini düşünüyorlar. 

Eğer özeleştirel bir düşünme şekli sizin için işe yarıyorsa, bunu 
değiştirmek için bir neden yoktur. Ama deneyimlerime göre, kendi
ni ayıplama, suçluluk, yetersizlik hisleri genellikle pek motive edici 
değildir ve bana hatalanından öğrenmemde yardımcı olmazlar. 
Utanç ve suçluluk hisleri sadece başarısızlıklarımı örtbas etmek 
istememe neden olurlar çünkü onlarla yüzleşmeye katlanamam. 
Aslında en iyi çalışınarnı mutlu hissederken, rahatlamışken ve 
kendimi kabul ettiğİrnde sergilerim. 
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1 1  Gerçeğe d aya l ı  tekn ik ler  

K opernik'ten önce insanlar, Dünya'nın, evrenin merkezi oldu
ğuna inanıyorlardı. Güneş 'in, Dünya'nın yörüngesi etrafında 

döndüğünden eminierdi ve bu inanç için güçlü kanıtları vardı. Ne 
de olsa Güneş her sabah doğudan yükseliyor ve her akşam batıdan 
batıyordu. 

Bu fikri Kopernik ve Galileo değiştirdi. İnsanların yanlış fıkre sa
hip olduğunu ve gerçekte Dünya'nın, Güneş'in yörüngesinde dön
düğünü ileri sürdüler. Algıdaki değişim en nihayetinde modern 
gökbilimin gelişmesine öncülük etti ve evrene ilişkin anlayışımızı 
dönüştürdü. 

Kaygı, endişe ve panik de gerçekçi olmayan inanışlardan kay
naklanır. Tamamıyla geçerli hissettirseler de, bu hisleri yaratan dü
şünceler her zaman çarpık ve mantığa aykırıdır. Gerçeğe dayalı tek
nikleri kullandığınızda, tıpkı bir bilim insanı gibi olumsuz düşün
celerinizin kanıtlarını sorgular ya da deneyler yaparak gerçeklikleri
ni sınarsınız. Olumsuz düşüncelerinizin geçerli olmadığının keşfı 
akıl almaz derecede heyecan verici olabilir çünkü kendiniz ve dünya 
hakkında yeni kökten bir anlayış geliştireceksinizdir. 

Bu bölümde, sizi kaygılı ve depresif yapan düşüncelerinizin yan
lışlığını ortaya çıkarmamza yardım edebilecek dört teknik öğrene
ceksiniz: Kanıt inceleme, deneysel teknik, araştırma yöntemi ve ye-
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niden atıfta bulunma. Bu tekniklerin arkasındaki fikir şu ki, "Ger
çek sizi özgürleştirecektir. " Bu anlayış bilişsel terapinin köşe taşı
dır. 

KANlT İNCELEME 

Olumsuz düşüncelerinizin doğru olduğunu varsaymak yerine ken
dinize şunu sorun, "Bu iddianın kanıtı nedir? Gerçekler neyi gös
teriyor?" Emily adında bir müzisyen, uçmaktan korkuyordu çünkü 
yolcuların uçuş sırasında panik yapacağına ve kendisinin koridorda 
ayaklar altında ezileceğine inanıyordu. Korkularının saçma görün
düğün ün farkındaydı ama bunun gerçekten olabileceğine ikna ol
muştu. 

Emily'e bu düşünce için bir kanıtı olup olmadığını sordum. Geç
tiğimiz yıl içinde ne kadar uçakta ezilme vakası duymuştu? Bir tane 
bile hatırlayamadı. Peki ya bütün bir havacılık tarihi boyunca? Bir 
kez daha, hiçbir uçakta ezilme vakası hatırlayamadığını itiraf etti. 

Elbette, insanlar ölümüne ezilebilirler. Bu nadirdir ancak 
olanaksız değildir. Örneğin, profesyonel futbol oyunlarında ve rock 
konserlerinde hayranlar kontrolden çıktığında insanlar ölmüştür. 
Ama ezilmeler

. 
hava yolculuğunun en yaygın tehlikelerinden biri 

değildir! Dahası, her gün üç milyondan fazla insan uçağa binmek
tedir. Bunu düşündüğünde, Emily bir uçakta ölümüne ezilme olası
lığının yok denilebilecek kadar az olduğunu kabul etmek zorunda 
kaldı. Bu gerçeği aslında hiç hesaba katmamıştı. 

Farzedin ki uçuş korkunuz, uçağın şiddetli türbülansa girip dü
şeceği inancından kaynaklanıyor. Kanıt İncelerneyi bu inanca mey
dan okumada nasıl kullanırdınız? Okumaya devam etmeden önce 
fikirlerioizi aşağıya yazın. 
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Yan ıt 
İnternette biraz araştırma yapıp kontrol edebilirsiniz. Uçmak ne ka
dar tehlikelidir? Uçaklar ne sıklıkta kaza yaparlar? İstatistikler neyi 
gösteriyor? 

Federal Havacılık Kurulu'nun [Federal Aviation Administration
FAA] web sayfasına göz atarsanız, uçak kazasında ölme riskinin 
fazlasıyla düşük olduğunu göreceksiniz. Sözgelimi, kayda değer bir 
kazada ölme riski altına girmek için 22 bin yıl boyunca her gün uçak 
yolculuğu yapmanız gerekmektedir. 2004 yılı boyunca Birleşik Dev
letler'de bir kişi bile bir ticari uçuşta ölmemiş, ancak 40 binden 
fazla insan otomobil kazalarında hayatını kaybetmiştir. O yıl 15 mil
yondan fazla ticari hava aracı uçuşu olduğu gerçeğini gözönünde 
bulundurduğumuzda bu, hayret vericidir. Gerçekler gösteriyor ki 
ticari hava yolculuğu sürüşten, dinlenme amaçlı tekneden ve hatta 
bisiklet sürmekten bile çok daha güvenli! 

Kanıt İnceleme, olumsuz düşünceniz keyfi çıkarsama denilen 
çarpıtrnayı içeriyorsa özellikle yararlı olabilmektedir. Hatırlayacak
sınızdır ki, bu çarpıtmanın iki biçimi vardır: Falcılık ve Zihin Oku
ma. Falcılıkta, gerçekler tarafından desteklenmediği halde korku
tucu öngörülerde bulunursunuz. Örneğin, eğer uçmaktan korku
yorsanız, kendinize uçmanın oldukça tehlikeli olduğunu ve kaza 
olasılığının yüksek olduğunu söyleyebilirsiniz. Zihin Okumada 
başkalarının nasıl hissettiğiyle ilgili sağlam bir temele dayanmayan 
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varsayımlarda bulunursunuz. Örneğin, eğer utangaçsanız, başkala
rının asla güvensiz hissetmediğini ve eğer sizin kendinizi ne kadar 
gergin hissettiğİnizi bilseler sizi küçük göreceklerini ve tuhaf oldu
ğunuzu düşüneceklerini zannedebilirsiniz. 

Kanıt İnceleme ayrıca duygusal çıkarsama için de yardımcı ola
bilir. Üzgün olduğunuzda, bir şeyi o kadar güçlü hissedersiniz ki o 
şeyin doğru olması gerektiğini düşünebilirsiniz. Kaygılı olduğu
nuzda kendinize şunu söyleyebilirsiniz : "Korkmuş hissediyorum, 
öyleyse gerçekten tehlikede olmalıyım. "  Depresif olduğunuzda 
kendinize şunu söyleyebilirsiniz: "Zavallı gibi hissediyorum, demek 
ki gerçekten de öyleyim."  Ya da, "Ümitsiz hissediyorum, öyleyse 
gerçekten ümitsiz olmalıyım. " Duygusal Çıkarsama oldukça yanıl
tıcı olabilir çünkü duygularınız düşüncelerinizden doğar, gerçekler
den değil. Eğer düşünceleriniz çarpıtılmış ise, duygularınız en az 
lunaparklardaki eğlence evi aynalarında gördüğünüz çarpık görün
tüler kadar yanıltıcı olacaktır. 

Duygularınız sizi aldatabilir. Hiç Las Vegas'ta kumar oynadınız 
mı? Çeyrekliğinizi koli u makineye attığınız gibi kendinize şunu söy
lemiş olabilirsiniz: "Bu benim şanslı çeyrekliğim. Milyon dolarlık 
ikramiyeyi kazanacağıını biliyorum. Bunu iliklerime kadar hissede
biliyorum! "  Sonra kolu çektiniz ve büyük bir beklentiyle numara
ların dönüşünü izlediniz. Ne oldu? Milyon dolarlık ikramiyeyi ka
zandınız mı? Duygularınız her zaman gerçeği yansıtmaz derken 
demek istediğim bu. 

DENEYSEL TEKNİK  

Deneysel Tekniği kullandığınızda, tıpkı bir bilim insanının geçerli 
olup olmadığını öğrenmek için bir teoriyi test ettiği gibi, olumsuz 
bir düşüncenin ya da kendini baltalayan inanışın gerçekliğini test 
etmek için gerçek bir deney yaparsınız. Deneysel teknik kaygının 
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tedavisi için geliştirilmiş en güçlü tekniktir. Birçok örneği zaten 
gördünüz. Bölüm s ' te, Trevor'ın utancın üstüne gitme alıştırması 
kullanarak kadınların onun terli koltuk altlarından tiksineceğine 
dair inancını test ettiğini gördünüz. Bu deneyler cesaret gerektiri
yordu, ancak kar payı muazzamdı. 

Kanıt İnceleme ile Deneysel Teknik arasında ince bir ayrım var
dır. Kanıt İncelerneyi kullandığınızda, zaten sizde hazır bulunan ve
riyi incelersiniz. Bu daha çok kütüphane araştırması yapmak gibi
dir. Deneysel tekniği kullandığınızda, olumsuz düşüncelerinizi da
ha canlı ve hareketli bir tarzda test edersiniz. 

Bu iki yaklaşım arasındaki farkı örnekle açıklayacağım. Kim 
adında bir ilkokul öğretmeninin sürüş fobisi vardı, özellikle de köp
rü geçerken. Köprüyü geçmek istediği herhangi bir zaman için ko
cası ve arkadaşlarına bu kadar bağımlı olmak zorunda olmaktan 
hoşlanmıyordu. Ayrıca, fobisinden utanıyordu ve zayıf ya da ku
surlu olduğunu hissediyordu. Kim'in olumsuz düşüncelerini 200. 

sayfada günlük duygudurum çizelgesinde görebilirsiniz. 

Duygusal Çıkarsama Kim'in düşüncelerindeki çarpıklıklardan 
birisidir. Kendisi duygularından sonuç çıkarmaktadır. İlk olumsuz 
düşüncesinde görebileceğiniz gibi, eğer duygularına göre köprü
den geçerse, elleri kaygıdan o kadar çok terieyecek ve kayganlaşa
caktır ki direksiyonu tutamayacaktır. Ayrıca ayaklarının gaza veya 
fren pedalına basamayacak kadar sertleşeceğini hissetmekte, böy
lece de bunun gerçekten olacağı sonucunu çıkarmaktadır. Köprüler 
tehlikeliymiş ve her an yıkılabilirmiş gibi hissetmekte, sonuç olarak 
da bunun doğru olması gerektiğini kabul etmektedir. 
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KİM'İN GÜNLÜK DUYGUDURUM ÇiZELGESi 
Sık ınt ı  veren durum: Arabayla köprüden geçmeyi düşünmek. 

Duygular % % Duygular Önce Sonra 

üzgün, hüzünlü, depresif, moral i  bozuk@ 100 Utanmış�aşağılanmış, içine kapanmış 

� endişeli� gergin, korkmuş 100 Umutsuz�karamsar, çaresiz 

Suçlu, vicdan azabı içinde, kötü niyetl i ,S 90 Sıkışmış.�ngellenmiş, yeni lmiş 

Aşağ ı, değersiz, yetersiz�eceriksiz 75 Öfkel i ,  kızgın�rle�sinir l i ,  rahatsız olmuş, 
üzüntülü, h icrnettt 

Yaln ız, sevi lmeyen, istenmeyen, reddedi lmiş, terk edi lmiş 90 Diğer (tan ımlayın)�pana kısı l� 
Olumsuz _Düşünceler % % Çarpıtmalar Olumlu Düşünceler önce Sonra 

1. Ellerim direksiyonu tutabi irnek için fazlasıyla 100 
ıslak ve zayıf. 

2. Ayaklarımı jöle gibi hissediyorum. O kadar 100 
sertleşmişler ki frene ya da gaz pedalına 
basamayacağım. 

3. Odaklanamayacak ya da konsantre olamayacak 100 
kadar başım dönüyor. 

4. Masum insanları öldüreceğim. 100 

5. Köprü benden bile daha dengesiz ve 100 
muhtemelen yıkı lacak. 

6. Ben im neyim var? Şimdiye kadar bunun 100 
üstesinden gelmiş olmam gerekirdi !  

% % 
önce Sonra 

60 

90 

200 

25 

200 

% 
Inanç 

� :ar.: :. =- - --!. .: 2--- _ 
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K.im, Kanıt İncelerneyi düşüncelerine meydan okumakta nasıl 
kullanabilir? Gerçekler neyi göstermekte? Lütfen okumaya devam 
etmeden önce buraya düşüncelerinizi yazın. 

Yanıt 
Kim kendisine şu tür sorular sorabilirdi: 
• Kaygılı olduğumda ellerimden Niagara Şelalesi gibi su boşalır 

mı? Sıklıkla, ellerim çok kayganlaştığı için bardak gibi şeyleri 
düşürür müyürn? Araba kullanırken hiç ellerimin ne kadar zor
lasam da direksiyonu döndüremeyeceğim kadar ıslanıp ve kay
ganlaştığı oldu mu? Direksiyon neden yapılmıştır? Bu plastik gi
bi, gerçekten kaygan bir şey mi? 

• Ayaklarımın onları kontrol edemeyeceğim kadar sertleştiği olur 
mu? Yürümeye çalıştığımda sıklıkla yere mi yığılırım? Hiç ne ka
dar uğraşsam da frene asılamadığım ya da gaza basamadığım ol
du m u? 

• Hiç direksiyonu döndüremediğim ya da frene basamadığım için 
arabanın kontrolünü kaybedip masum insanları öldürdüğüm ol
du mu? Şimdiye kadar kaç kişi öldürdüm? 

• Geçtiğim yıl içinde kendi bölgernde kaç köprü yıkılınası haberi 
okudum? Peki ya geçtiğimiz yüz yılda Birleşik Devletler'in tü
münde?* Köprülerin üzerinden her gün kaç araba geçer? Üze-

* Yazarın notu: Birçok i n s a n ,  7 Kasım 1940'ta ki ,  ü n l ü  Taeoma Narrows Köprüsü 
felaket in in  ac ık l ı  görüntü ler in i  b i l i r. Rüzgar ın  etki l i  o l d uğu r itmik t itreşim ler  ve 
kötü tasar ı m  sonucu köprü d ağ ı l ı p  parça l a n mıştı .  A n ca k  günümüzde, bu  tür 
nedenler le köprü y ık ı l m a la r ı  son derece nad i rd i r. 
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rioden geçtikleri köprünün aniden yıkılmasından dolayı ölen 
kaç akrabam ya da arkadaşım var? 

Bu tür bir inceleme Kim'in herhangi gerçek bir tehlikeyi oldukça 
büyüttüğünü görmesine yardımcı olabilir, ancak olumsuz düşün
celerine yine de inanalıilir çünkü kendisine şunu söyleyecektir: 
"Düşüncelerimin tamamıyla gerçekçi olmadığını görebiliyorum, 
ama hala köprü yıkılabilirmiş gibi hissediyorum. "  Bu durumda, 
daha güçlü bir tekniğe ihtiyacımız olabilir. Deneysel teknik burada 
devreye girer. Kim'in olumsuz düşüncelerini sınamak için yapabi
leceği bir deney düşünebiliyor musunuz? Lütfen okumaya devam 
etmeden önce düşüncelerinizi buraya yazın: 

Yan ıt 
Kim düşüncelerini test etmek için birçok deney yaptı. Örneğin: 
• Arabasına bir kova su ile gitti ve aralıası garaj önündeki yolda 

park halindeyken onu yolcu koltuğunun üzerine koydu.  Ellerini 
kovanın içine batırdı, sonra çevirebilip çeviremediğini görmek 
amacıyla direksiyonu tuttu. Elleri sırılsıklam ıslak olduğu halde 
onu gayet iyi döndürebildiğini görmekten ötürü şaşkındı. 

• Arabada kağıt havlu bulundurarak, ne kadar ıslaklık emeceğini 
görmek için zaman zaman onu elinde tutuyordu. Ellerinin hiç de 
nemli ya da terli görünmediğini keşfetmek onu şaşırtmıştı. Ol
dukça kaygılı olduğunda bile elleri tamamen kuru kalmıştı. 
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• Kaygılı olduğunda arabayı kontrol edip edemeyeceğini görmek 
amacıyla birkaç kez şerit değiştirdi. Şerit değiştirmekte bir soru
nunun olmadığı sonucuna vardı .  

• Bacaklarının gaz ve fren pedalını kullanmak için çok sert ve zayıf 
olduğu düşüncesini, hızı saatte beş mil artırarak ve sonra beş mil 
azaltarak test etti. Bu da yine kolay olmuştu. 

• Köprülerin kırılgan ve yıkılına tehlikesinde olduğu inancını Gol
den Gate Köprüsü'nün bir kısmını geçerek ve yukarı aşağı zıpla
yarak test etti. Köprünün dengesini bozup bozamayacağını gör
mek için yapabildiği kadar sert bir şekilde ayaklarının üzerinde 
tepindi ve kirişleri sarstı. Kim köprünün heybeti ve sağlamlığı 
karşısında şaşkındı. 

• Son test olarak, köprüyü arabayla boydan boya geçti ve hala ku
sursuzca sabit olduğunu keşfetmekten ötürü şaşkındı. Üstelik 
kimseyi öldürmemiş veya arabanın kontrolünü kaybetmemişti 
de! 

Kim bu deneyierin başlangıçta korkutucu olduğunu ancak kısa süre 
içinde eğlenceli ve gülünç görünmeye başladığını belirtti. Olumsuz 
düşüncelerinin apaçık bir şekilde yanlış olduğunu ve başından beri 
kendisini kandırdığını görebiliyordu. Ayrıca kaçınayı bırakmış, en 
çok korktuğu canavarla yüzleşmiş ve onun dişsiz olduğunu gör
müştü! 

Deneysel teknik basit bir formül değildir. Biraz özen gösterıneyi 
gerektirir, çünkü herkesin korkusu kendine özgüdür. Yaptığınız de
neyler sizin olumsuz düşüncelerinize özel olarak uyarlanmak zo
runda olacaktır. 

Deneysel teknik, depresyon ve kaygıya yardımcı olabilir ancak 
panik ataklarda gerçekten çok başarılıdır. Bölüm ı'de, panik atağın 
aniden gelen ve birkaç dakika içinde zirvesine ulaşan çok yoğun 

2 0 3  



P A N i K  A T A K T A  

dehşetli zaman dilimi olduğunu öğrenmiştiniz. Sonra neredey$e ay
nı hızla, sizi afallamış, küçük düşmüş ve hislerin yeniden gelebile
ceğinden korkmuş bir şekilde bırakarak yok olur. 

Bir panik atak esnasında kendinize şunları söyleyebilirsiniz: 
• "Panik atak geçiriyorum."  
• "Ölmek üzereyim."  
• "Düzgün nefes alamıyorum. Boğulacağım. "  

• "Bayılmak üzereyim. "  

• "Kontrolümü kaybedip delireceğim. "  

Çoğu insan panik atak sırasında birçok fiziksel kaygı semptomları 
deneyimler. Şunları yaşayabilirsiniz : 

• Kalbin küt küt atması ya da hızlanması 
• Göğüste ağrı ya da sıkışıklık 

• Nefes darlığı 
• Baş dönmesi ya da sersemlik 
• Parmakların uyuşması ya da karıncalanması 

• Boğazınızda bir yumru 
• Boğulma hissi 
• Sıcak basması ya da soğuk terlemeler 
• Titreme 
• Kasılmış, gergin kaslar 
• Siz ya da dünya gerçek dışıymış gibi hissetme 

• Bulantı, midenizde kelebeklerin olduğu veya bağırsaklarınızın 
kontrolünü kaybetmek üzereymişsiniz hissi. 
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Eğer panik atak deneyiminiz olduysa, neden bahsettiğimi tam 
olarak biliyorsunuz. Panik ataktan muzdarip olan birçok kişi baş
langıçta bir kalp rahatsızlığı ya da beyin tümörü gibi bir tıbbi 
rahatsızlıkları olduğundan emindirler. Ancak hiçbir zaman semp
tomlarını açıklayan bir tıbbi rahatsızlık var gibi görünmez. Her 
atakta soluğu acil servise alabilirler ve sonunda birisi panik atak 
olan doğru teşhisi koyana kadar sayısız doktora görünebilirler. 

Panik atak zararsız fiziksel semptomların yanlış yorumlanma
sından kaynaklanır. Birçoğumuz ara sıra baş dönmesi, göğüste ger
ginlik, karıncalanan parmaklar gibi belirtiler fark ederiz, ancak on
lara çok dikkat etmeyiz ve kısa süre içinde yok olurlar. Ama panik 
atağa yatkınlığı olan kişiler bu hisleri takıntı haline getirirler ve ken
dilerine korkunç bir şeyin gerçekleşmek üzere olduğunu söylerler. 
Bu düşünceler panik atağı tetikler. 

Örneğin; eğer başınızın döndüğünü hissediyorsanız, kendinize 
felç ya da sinir krizi geçirmek üzere olduğunuzu söyleyebilirsiniz. 
Eğer göğsünüzde gerginlik hissediyorsanız, ağır bir kalp krizi ge
çirmek üzere olduğunuzu düşünebilirsiniz. Ama gerçekte felç, sinir 
krizi ya da kalp krizi geçirmek üzere değilsinizdir. Panik atak zihnin 
oynadığı bir oyundan kaynaklanmaktadır. Deneysel tekniğin bu ka
dar etkili olabilmesinin nedeni budur. Ancak onu kullanmak biraz 
cesaret gerektirecektir. 

Terri on yıldan fazla depresyon ve panik atak yaşamış, mutlu bir 
evliliği olan bir kadındı. Panik atakları her zaman bir baş dönmesi, 
göğüs ağrısı ya da parmaklarında karıncalanma fark ettiğinde geli
şiyordu. Sonra kendisine boğulmakta olduğunu ve ağır bir kalp kri
zi geçirerek öleceğini söylerdi ve bu düşünceler şiddetli panik his
lerini tetiklerdi. Haftada birkaç kez tam gelişmiş panik atak geçirir
di ve yoğun acı çekmekteydi. Depresyon ve kaygı testierindeki skor
ları standartların ötesindeydi. 
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Terri bir doktordan diğerine gitti, buna birçok kalp cerrahı da 
dahildi, ancak kalbi ve akciğerleri daima tamamıyla normal çıkı
yordu. Her doktor Terri'ye oldukça sağlıklı olduğuna dair güvence 
verdi. Ancak verdikleri güvence sadece birkaç gün sonraki diğer 
atağa kadar dayanıyordu ve sonra kendisine şunu söylüyordu: 
"Belki de bu sefer gerçekten bir kalp krizi! " 

Nihayet doktorlardan biri Terri'ye panik bozukluk teşhisi koydu 
ve onu bir psikiyatriste yönlendirdi. Terri o zamandan beri sayısız 
psikiyatriste göründü, kendisine her türlü Hacı yazdılar ancak hiçbir 
şeyin yardımı dokunmadı. O ve kocasının dört çocukları vardı ve 
beşinciyi istiyorlardı, ama Terri'nin psikiyatristi doğum özrüne ne
den olabileceklerinden ötürü onun öncelikle yazdığı bütün ilaçlar
dan uzaklaşması gerektiğini söyledi. Terri, kendisine yardımlarının 
dokunmadığını bildiği halde, ilaçları kesrnekten çok korkuyordu. 
Birkaç gün sonra yerel kitapçısında, kitabım İyi Hissetmek'i ve 
kapağındaki ifadeyi fark etti : "Etkinli.ği Klinik Olarak Kanıtlanmış, 

İlaçsız Depresyon Tedavisi . "  "Belki bu doktor bana yardımcı olabilir" 
diye düşündü ve randevu almak için ofisimi aradı. 

Sayfa 2o7'de Terri'nin günlük duygudurum çizelgelerinden biri
ni görebilirsiniz. İlk üç olumsuz düşünce panik hislerini tetikle
mekteydi .  Kendisine nefes alamadığını ve bayılıp ölmek üzere oldu
ğunu söylüyordu. Sonraki üç olumsuz düşünce utanç, depresyon ve 
aşağılık duygularına götürmekteydi. Terri kendisine bu sorunlara 
sahip olmaması gerektiğini ve bunları öğrenen herhangi bir kim
senin kendisini küçük göreceğini ve onun kaçık ya da nankör ol
duğunu düşüneceğini söylüyordu. Zira eşinin meslek hayatı sorun
suzdu, çocukları iyilerdi ve hayatında depresyon ve kaygısından 
başka ciddi bir sorun yoktu. 
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TERRi 'NiN GÜNLÜK DUYGUDURUM ÇiZELGESi 
Sıkıntı veren durum: Parmaklar ımın uyuştuğunu  ve başım ın  döndüğünü fark etmem. 

Duygular o/o o/o Duygular o/o o/o 
Önce Sonra önce Sonra 

Üzgün, hüzünlü,@moral i bozuk, mutsuz 100 Utanmış, budala.� içine kapanmış 100 

� endişeli� gergin, korkmuş 100 VUmuts.g;ıhevesi k ır ı lmış, karamsar, çaresiz 100 
-

suçlu, vicdan azabı içinde, kötü niyetl i ,S 100 �ıkmazda, engellenmiş, yeni lmiş 100 

@eğersiz, yetersiz.E:0 beceriksiz 100 Öfkeli, kızgın, içerlemiş, sinirl i , rahatsız olmuş, o 
üzüntülü, hiddet l i  

· Yalnız, sevilmeyen, istenmeyen, redded ilmiş, terk edilmiş o Diğer (tanım layın) 

Olumsuz Düşünceler o/o o/o Çarpıtmalar Olumlu Düşünceler o/o 
Önce Sonra inanç 

1 .  Düzgün nefes alamıyorum. 100 

2. Ayağa kalkarsam bayı lacağım. 100 

3. Ölmek üzereyim. 100 

4. Bende yanl ış bir şeyler olmal ı .  100 

S. Bu kadar kayg ı l ı  olmamam gerekir çünkü 100 
hayat ımda yanl ış bir şey yok. 

6. Eğer biri leri benim depresyonum ve panik 100 
atağımı duyarsa beni küçük görürler ve akı l  
hastası olduğumu düşünürler. 

- -· 

© David D. Burns M.D .. 1988 
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Terri ve ben işe yaramayan birçok teknik denedik, ancak eskisi 
gibi kaygılı ve depresifti. Beşinci terapi seansımız esnasında, ona 
panik atağı teriklememe izin verip veremeyeceğini sordum, böyle
likle olumsuz düşüncelerindeki yanlışlığı deneysel teknik kullana
rak nasıl ortaya çıkaracağını gösterebilecektim� Ona bu yöntemin 
şimdiye kadar denediklerimizden çok daha güçlü olduğu�m açık
ladım ve bence artık ağır topları ortaya çıkarmanın zamanı gelmişti. 

Terri bu fıkrin kulağa harika geldiğini söylemiş olsa da, sonraki 
iki senansa gelmedi. Her hafta arayıp terapiyi bırakmarlığını ve be
nimle çalışmayı gerçekten sevdiğini ancak ofiste panik atağının te
tiklenmesi fikrinin korkunç geldiğini söyleyip daha az korkutucu 
bir yöntem deneyip deneyemeyeceğimizi öğrenmek istiyordu. 

Terriye en nihayetinde patronun kendisi olduğunu ve onun iste
ğinin dışında bir şey yapmaya asla zorlamayacağıını çünkü onun 
bana olan güveninin başanya ulaşmamız için kesinlikle gerekli ol
duğunu söyledim. 

Ona kullanabileceğimiz birçok başka teknik olduğunu, ancak 
eğer tedavi edilmek istiyorsa eninde sonunda çok korktuğu ca
navarla yüzleş m esi gerektiğini açıkladım. Zaten her hafta birçok pa
nik atak yaşadığına dikkat çektim. Benim gözetimim altında bir ta
ne daha yaşamasına değebilirdi ve sorununa temelli olarak son ve
rebilirdik. Ofısimin, acil servisin hemen yanında olduğunu, dolayı
sıyla eğer ihtiyacı olursa taş atımlık mesafede yardım bulunduğunu 
hatırlattım. 

Terri bunu düşüneceğine söz verdi. Birkaç gün sonra beni aradı 
ve çok korktuğunu ancak denemeye karar verdiğini söyledi. Birlikte 
çalışabiirnek için bir hayli zamanımız olsun diye çifte seans plan
ladım. 

Seansın başında, birkaç dakika için olabildiğince derin ve hızlı 
nefes almasını sağlayarak bir panik atak tetikledim. Buna "hiper-
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ventilasyon" denilmektedir. Kandaki oksijenin artmasına yol açar ve 
sersemlik ve parmaklarda uyuşma gibi fiziksel duyumlar yaratır. Pa
nik atağa yatkınlığınız varsa bir anda kendinizi ölümün eşiğindey
miş gibi hissedebilirsiniz. 

Etkiyi şiddetlendirrnek için, Terri'ye panik atak sırasında sıklıkla 
gelen türden düşüncelere odaklanmasını söyledim. Dedim ki : 
"Göğsünde başlayan gerginlik hissini, parmaklarının uyuşmasını, 

yeterince derin nefes alamıyormuşsun hissini fark et. Nefesini ci
ğerlerine yeterince dolduramadığın için parmaklarının ve dudakla
rının maviye döndüğünü hayal et. Nefes borun tıkanıyor ve arnbu
laos çağırmak zorunda kalıyoruz. Ambulansın üzerinde mavi ışı
ğın dönüp durduğunu görebiliyor musun? Sağlık ekibinin seni sed
yeye bindirdiğini ve maskeyle oksijen verdiklerini, ama paniklerlik
lerini çünkü maskenin çalışmarlığını hayal et. Kalp atışlarının güç
süzleştiğini ve kararsıziaştığını ve ağır bir kalp krizinin eşiğinde ol
duğunu düşün. "  

Hakikaten ,  b u  sözler kuvvetli bir panik atağı tetikledi. Terri hıç
kırarak ağlamaya başladı ve göğsünün ağrıdığını, kendini ölmek 
üzereymiş gibi hissettiğini söyleyiverdi. 

Ona, "Neden ölürdün? Kanında oksijen eksikliğinden mi?" diye 
sordum. 

"Evet, başım dönüyor ve parmaklarım uyuşuyor. Yeterince derin 
nefes alamıyorum. Göğsüm çok ağrıyor. Bu berbat hissettiriyor ve 
her zaman oluyor! " dedi. 

Terri'ye % o' dan % ıoo'e uzanan bir skalada, yeterince derin ne
fes alamarlığına ve ölmek üzere olduğuna ne kadar inandığını sor
dum. Hiç düşünmeden "% ıoo" dedi. Sonra dedim ki, "Terri, eğer 
şu anda gerçekten nefes alamıyor ve bir kalp krizi geçiriyor ol
saydın, yapamayacağın şey ne olurdu?" 
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Terri o kadar telaşlıydı ki , sorumu zar zor anlamıştı. Hıçkırarak 
ağlamaya ve durmak için yalvarmaya başladı. O kadar dehşete bo
ğulmuş görünüyordu ki, bir şefkat duygusuyla durasım gelmişti. 
Ancak bunun büyük bir hata olacağını hissettim, çünkü gerçekten 
tehlikede olduğuna dair mantık dışı düşüncesini pekiştirecekti. Şu 
sonuca varabilirdi : "Doktorum bile ölmek üzere olduğumu düşünü
yor. Bu gerçekten de tehlikeli bir durum olmalı. "  

Dahası,  Terri boğulmak ya da ölmek üzere değildi. Onun kendi
ni kandırdığını fark etmesini nasıl sağlayabilirdim? Yeterince derin 
nefes alamadığına ya da kalp krizinden öleceğine dair inancını sına
yacak bir deney düşünebiliyor musunuz? Okumaya devam etmeden 
önce fikirlerinizi buraya yazın. 

Ya nıt 
Dedim ki, "Terri, şu anda kalp krizinden ölüyor ve boğuluyor 

olsaydın, gayret harcayarak zor bir egzersizi yapabilir miydin?" Bu
nun olanaksız olacağını çünkü ciğerlerine hiç oksijen alamayacağı
nı söyledi. Ayağa kalkmayı bile denese, "bayılacağını ya da bir şey 
olacağını" söyledi ve bana durmak için yalvardı. Söylediğine göre 
göğsü o derece ağrıyordu ki ölmek üzereymiş gibi hissediyordu. 

Dedim ki, "bunun senin için çok korkutucu olduğunu görebili
yorum, ama senden pes etmemeni istiyorum. Şimdi senden ayağa 
kalkınanı istiyorum ki, bayılmak üzere olup olmadığını görelim. 
Sonra yerinde koşmak gibi bazı zor egzersizler deneyebilirsin, böy-
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lelikle düzgün nefes alamıyor olup olmadığını ya da ölmek üzere 
olup olmadığını öğrenebiliriz. "  

Bunun riskli bir öneri olduğunu düşünmüş olabilirsiniz. Ya Terri 
ayağa kalmaya çalışırken gerçekten bayılsaydı? Ancak hatırlayınız, 
depresyon ve kaygı çarpık düşüncelerden kaynaklanır. Terri kendi
sine bayılmak ya da ölmek üzere olduğunu söylerken güçlü bir şe-

. kilde kendisini kandırmaktadır. Bayılınanın tıbbi perspektiften ne
denini bilir misiniz? Bayılına kalp hızı yavaşlarlığında ve kan basıncı 
düştüğünde gerçekleşir. Sonuç olarak, kalp beyne yeterince kan ve 
oksijen pompalayamaz. Bayılına bir savunma mekanizmasıdır. Kişi 
bir kez yerde düz yattığında, kalp beyne kanı çok daha kolay pom
palayabilir çünkü kanı yukarıya doğru pompalamak zorunda de
ğildir. Kısa süre içinde beyne tekrar yeterince kan ve oksijen akar ve 
kişi uyanır. 

Terri'nin bayılına tehlikesi var mıydı? Kalbi yavaşlamış mıydı? 
Kan basıncı düşmüş müydü? Kanında çok az oksijen mi vardı? 

Aslında bakarsanız, Terri 'nin kalbi hızlı atmaktadır ve kan ba
sıncı düşmemiş , yükselmiştir. Dahası, o kadar hızlı nefes almak
tadır ki kanı oksijenle doludur. Terri istese de bayılamaz! Kalbi çok 
hızlı atsa da, bayılınası fizyolojik olarak olanaksızdır.* 

Terri yavaşça ayağa kalktı ve bayılmadı. Onu yavaşça yerinde 
koşması için cesaretlendirdim, böylelikle kalp krizi geçiriyor oldu
ğu düşüncesini test edebilecekti. Komik hissettiğini söyleyip, ol
dukça yavaş koşmaya başladı. Ona eğer bu kötü durumuna kesin 
olarak son verebileceksek, bunun komik bir şeyler yapmaya de
ğeceğini söyledim. Semptomları üzerine düşünmeye devam etti ve 

* Yazarın notu: Zaman zaman ,  kayg ı l ı  k i ş i l e r  bay ı l ı r l a r. örneğ in ,  kan veya iğne 
fobis i  o lan  k i ş i l e r  bayı l ab i l i r l e r  çünkü i ğne  ya da  kan l ı  b i r  şey gördük ler inde 
ka lp ler i  an iden  yavaş l a r  ve kan bas ınç la r ı  geç i c i  o lara k  düşer. Ancak  on l a r  
bay ı lmaktan korkmama ktad ı r, on l a r  i ğne  ve kandan  korkar l a r. Bu  tamamen 
fark l ı  b i r  sorun d u r. 
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"Parmaklarım uyuşuyor. Kendimi tuhaf hissediyorum! Yeterince de
rin nefes alamıyorrnuşum gibi hissediyorum" dedi. 

"Sadece devam et. Biraz daha hızlı koşabilir misin?" dedim. 

Terri hızlandı ve daha enerjik koşmaya başladı. Birkaç dakika 
sonra durdu ve devarn etmek için çok yorgun olduğunu ve hala de
rin nefes almakta sıkıntı yaşadığını söyledi. 

"Yine de bir kaç zıplama hareketine ne dersin?" dedim. 

Terri istemeyerek de olsa zıplama hareketlerini yapmaya başladı. 
Çok geçmeden nefesi açıldı ve hareketleri keyifle yapmaya başladı. 
Bir dakika daha sonra, "gerçekten kalp krizi geçiriyor olsaydım bu
nu yapabilir miydim merak ediyorum" diye sordu. 

"İyi bir nokta! Hastanelerin acil servislerinde gördüğün şey bu 
mu? Ağır kalp krizi geçiren, sedyelerinin yanında zıplama hareket
leri yapan hastalar?" 

Terri bir anda kıkırdamaya başladı, bunun üzerine ben "zıplama 
hareketlerine devam et. Eminim her an fenalaşıp düşeceksin! "  de
dim. O zaman o kadar çok kahkaba attı ki iki büklüm oldu. Ona 
kalp krizinden ölmek üzere olduğuna şu anda ne kadar inandığını 
sordum. 

"Çok daha az. Doğrusu, şimdi kendimi çok daha iyi hissediyo
rum! "  diye haykırdı. 

Bu, on yıllık sıkıntıdan sonra yaşadığı ilk rahatlamaydı. Terri 'nin 
izniyle, o bölümün video kaydını tüm ülkede düzeniediğim atölye 
çalışmalarında gösterdim. Bölümün başında Terri'nin panik içinde 
hıçkırarak ağlamasını görüyorsunuz. Altı dakika sonra kıkırdıyor ve 
depresyon ve kaygı hislerinden tamamen arınmış durumda. 

· 

Terri'nin duygudurumundaki bu belirgin dönüşümü sağlayan 
neydi? Niçin kendini bir anda çok daha iyi hissetti? Panik ve dep
resyon hisleri niye ortadan kayboldu? 
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Terri "gerçekten kalp krizi geçiriyor olsaydım bunu yapabilir 
miydim merak ediyorum" diye sorduğu andan itibaren kendisini 
daha iyi hissetmişti .  Bir anda fark etti ki olumsuz düşüncelerinin 
geçerli olması olanaksızdı ve panik ve çaresizlik hisleri ortadan kay
boldu. Bilişsel Terapinin altında yatan fikir budur: Nasıl düşündü
ğünü değiştirdiğinde, nasıl hissettiğini de değiştirebilirsin. 

Bazı insanlar bunu yanlış anlıyorlar ve aerob ik egzersizinin iste
nilen sonucu sağladığı ve koşu yapmanın kaygı ve depresyon için iyi 
bir tedavi olduğu sonucuna varıyorlar, ancak bu konuyu tamamen 
yanlış anlamak olur. Egzersizin kesinlikle fiziksel ve duygusal ya
rarları vardır, ama Terri'nin iyileşmesindeki asıl kilit nokta deneysel 
teknikti. 

İnsanlar ilk düzeldiklerinde bunu dışsal bir şeye atfedebilirler, 
belki havadaki değişikliğe, biriyle randevunun olmasına veya yeni 
bir iş bulmaya. iyileşmenin kullandıkları tekniklerin doğrudan bir 
sonucu olduğunu her zaman görmezler. Bu bir sorundur, çünkü 
eğer size yardım edenin ne olduğunu ve bunun nedenlerini bilmi
yorsanız, nüksetmelere açık olursunuz. Bir sonraki kaygılı ve depre
sif hissettiğiniz zamanda bir o kadar çaresiz ve şaşkın hissedersi
niz. Bunun tersi olarak, depresyon ve kaygınızın üstesinden tam 
olarak neden ve nasıl geldiğinizi biliyorsanız, gelecekte ne zaman 
kendinizi üzgün hissetseniz aynı yöntemi kullanabilirsiniz. Böyle
likle, artık asla kaygı ve depresyondan korkmak zorunda olmaz
sınız. 

Terri, eğer seanslar arasında evde panik atak geçirirse ne yapma
sı gerektiğini sordu. Ona tekrar zıplama hareketlerini yapması ge
rektiğini söyledim. "Ama ya araba kullanırken panik atak geçirir
sem?" 

Dedim ki, "Yalnızca yolun kenarına çek, böylece çıkıp zıplama 
hareketlerini yapabilirsin ."  Terri bunu yapmasının mümkün olma-
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dığı çünkü komşularının onu görüp tam bir kaçık olduğunu düşü
necekleri konusunda ısrar etti. Gayri ihtiyari sandalyernden zıpla
dırn, ofis kapısını açtım ve bekleme odasına yürüdürn. Terri odanın 
büyük kısmını göremiyordu ancak orta kısırnda durduğurnu göre
biliyordu. Zıplarna hareketleri yapmaya başladım ve çılgın tavırlada 
bunu sürdürürken "Ben deliyiını Ben bir kaçığım! Zıplarna hareket
leri yapıyorum! Heeey! " diye bağırıyordurn. 

Sonra ofise geri geldim, kapıyı kapattım ve oturdurn. Terri dö
nüp çok ciddi bir tonda sordum, "Terri, bunun hakkında ne düşü
nüyorsun?" 

Şaşkına dönmüş bir şekilde baktı ve şunu söyledi: "Dr. Burns, 
siz kendinizi hastalarınızın karşısında böyle koınik duruma dü
şürmeye cesaret edebiliyorsanız, bu bana bu şeyi yenrnek için yap
mak gereken şeyi yapınarn için cesaret verdi! " Görernediği şey 
şuydu ki o sırada bekleme odası tamamen boştu! 

Bu seans ıg88'de gerçekleşti .  Onu, geçtiğimiz yaz [2oosJ , video 
kaydını atölye çalışmalarımda göstermeye devarn etmemin sorun 
olup olmayacağını sormak için aramıştırn. Birleşik Devletler'deki 
bütün kaygılı insanların o video kaydını görme şansına erişmesini 
urnduğunu söyledi. Kendisini hala harika hissediyordu ve o se
anstan sonra yalnızca bir kez panik atak yaşamıştı .  Zıplarna ha
reketlerini yaptığında hızla yok olmuştu. Beşinci çocuğu olduktan 
sonra yazmaya giriştiğini ve ilk romanının henüz hasıldığını gu
rurla söyledi. 

Birçok terapist Terri'nin zor bir vaka olacağı sonucuna varmış 
olabilir. Hiçbir türde ilaca yanıt vermemişti ve aldığı birçok psiko
terapi etki gösterrnernişti. Hal böyleyken, onda işe yarayan tekniği 
bulduğurnuzda yalnızca birkaç seans içinde iyileşmişti .  Doğrusu, 
eminim ki on yıl önce ilk panik atağını geçirdiğinde birileri Terri'ye 
deneysel tekniği nasıl kullanabileceğini öğretmiş olsaydı hemen 
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iyileşirdi ve panik ataklara bu kadar uzun süre katlanmak zorunda 
kalmazdı. 

Şimdi deneysel tekniğin nasıl çalıştığını anladığınıza göre, siz
den terapist olmanızı isteyeceğim. June adlı 7 1  yaşında bir kadın 
agorafobi ve panik atak tedavisi için Philadelphia'daki kliniğime 
geldi. June bu sorunlarla 17 yaşından beri mücadele etmekte, 5 3  

yıldır düzensiz aralıklarla ilaç ve psikoterapi tedavisi almaktaydı. 
Daha önceden agorafobinin, panik atak geçirme ve yardım alama
ma korkusundan ötürü yalnız başına evden uzakta olmaktan çekin
mek olduğunu öğrenmiştiniz. Agorafobisi olan bazı insanlar za
manla eve bağımlı olurlar çünkü güvenilir bir arkadaş olmadan ev
den ayrılmaktan korkarlar. 

June seanslara New York'tan geliyordu ve kocasının orada bir 
eczanesi vardı. Yakın bir arkadaşı her zaman kendisiyle birlikte ge
Iirdi. June'un renkli bir kişiliği ve öne çıkan bir karakteri vardı. 
Resmi kıyafetlerle bezenmiş ve taklit mücevherler giyinmiş olarak 
gelirdi. Kendisinin gerçek bir sosyal kişilik olduğunu söylemişti. O 
insanları, insanlar onu severdi. Partilerde her zaman ilgi odağıydı, 
neredeyse bir stand-up komedyeni gibiydi. Herkesi gülrnekten kırıp 
geçirirdi. Ama yalnız olmaya dayanamıyorrlu çünkü aklını kaçırıp 
delirmekten korkuyordu. Hiçbir zaman deliye dönmüş olmasa da 
sıklıkla kendisini aklını kaybetmenin eşiğinde hissediyordu. 

June gerçekten aklını kaçırma tehlikesi altında mıydı? Panik ata
ğı olan insanlar aslında akıllarını kaçırmazlar. Yalnızca akıllarını 
kaçırmaktan endişe ederler. Akıllarını kaçırmaktan endişe etme
yenler şizofreniden muzdarip kişiler gibi gerçekten psikotik olan 
insanlardırlar. Akıllarının gayet başlarında olduğundan ve- FBI'ın 
onlara komplo düzenlediğinden ya da bilinmeyen elektronik cihaz
larla gizlice onları dinlediğinden emindirler. Başka bir deyişle, on
lar diğer herkesin akıllarını kaçırdığını düşünürler. Bu yüzden bili-
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riz ki June aklını kaçırma tehlikesi altında değildir çünkü daima 
bundan endişe duymaktadır. 

Ancak June korkularının tamamen gerçekçi olduğuna inanmak
tadır. Gerçekten aklını kaybedip delirmek üzere olup olmadığını 
görmesi için nasıl bir deney yapabilir? Okumaya devam etmeden 
önce fıkirlerinizi buraya yazın. 

Ya nıt 
June'a eğer tam orada ofısimde aklını yitirip delirse ne olacağını 
sordum. Bu nasıl görünürdü? Muhtemelen sırtüstü dönmüş bir 
kaplumbağa gibi yerde yatıyor olacağını, kol ve bacaklarının havada 
çılgınca salianıyor olacağını söyledi. Şuursuzca konuşuyor, çığlık 
atıyor ve abuk sabuk saçmalıyor olacaktı. Sonra ayağa kalkar ve 
bağırarak şarkı söyleyip semazen gibi kendi çevresinde dönerdi. 
Kafasını duvara vurup avazı çıktığı kadar bağırırdı. 

Dedim ki: "June, 53 yıldır bundan korkuyorsun. Hadi korku
larının gerçek olup olmadığını anlayalım. Bunu denemeni istiyo
rum."  Şaşırmış görünüyordu, ne demek istediğimi sordu. 

Dedim ki: "June, on sekiz yaşından beri her an patlayabileceğini 
düşündün ama bunu hiç kontrol etmedin. Senden şimdi kendini 
deliye döndürmeni istiyorum. Az önce tarif ettiğin şeylerin tama
mını yapabilirsin. Yerde sırt üstü yatabilir ve bağırıp abuk sabuk 
saçmalayabilirsin. Bakalım güçlü bir eforla kendini deliye döndüre
biliyor musun. Böylelikle korkularının gerçekçi olup olmadığını 
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kesin olarak anlayabiliriz. "  

June, "Asla olmaz, Jose! " dedi. 

Birkaç dakika bu konuyu tartıştık. Onu zorladım çünkü dirençli 
olduğunu ve bana güvendiğini biliyordum. Sonunda şöyle dedi : 
"Doktor, görüyorum ki bu tartışmayı kazanacak değilim, bu yüzden 
işe koyulup denemeye karar verdim, ancak bir şartla. " 

"Tamam, şartın nedir?" dedim. 

"Önce sen ! "  dedi. 

Halıda sırt üstü yatıp kollarımı ve bacaklarımı havada sallamaya 
başladım ve abuk sabuk bağırıyordum.  Sonra ayağa kalkıp bir se
mazen gibi etrafımda döndüm, şarkı söylüyor, bağırıyor, dönerek 
kalçalarımı sallıyor ve abuk sabuk saçmalıyordum. Ofis duvarına 
kafaını çarpıp "Ben bir psikopatım! Aklımı kaçırıyorum! Cowa
bunga!" diye bağırdım. 

Ara sıra June'un ne tepki verdiğini görmek için göz ucuyla 
bakıyordum. Gösterinin tadını çıkarıyor gibi görünüyordu. 

Birkaç dakika sonra sandalyeme geri oturdum ve "sıra sende!" 
dedim. 

June sandalyesinden kalktı, temkinli bir şekilde halıda sırt üstü 
yattı ve özenle kıyafetini düzeltti. Sonra hafifçe sağ kolu ve ayağını, 
sonra da sol ayağı ve kolunu uzattı ve uysalca "ooo, ooo" dedi. 

Dedim ki, "June, bu yeterli değil. Bu psikoz olimpiyatları! Bütün 
marifetini göstermen gerek. Varını yoğunu ortaya koymalısın. Altın 
madalya için mücadele et. Yapabilirsin, biliyorum! "  

O noktada, June uyum sağlamıştı .  Yerde yuvarlanmaya başladı, 
kollarını çılgınca sağa sola sallıyor, çığlık atıyor, şuursuzca ko
nuşuyordu. Sonra ayağa kalktı, ofiste döndü ve kafasını duvara vu
rup avazı çıktığı kadar bağırmaya başladı. 
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Sesi düşündüğümden çok daha yüksekti. Aslında, gürleyen bir 
opera sanatçısı gibi duyuluyordu. Ofisimin ses geçirmez olmadığı 
aklıma gelmişti ve meslektaşlarıının ve hastalarıının ofisimden ge
len bütün bu çığlıklar ve feryatlar için ne düşüneceğini merak et
miştim. 

June bunu birkaç dakika sürdürdü, sonra nihayet nefesi kesilip 
sandalyesine oturdu. "June, şimdi kendini nasıl hissediyorsun?" 
diye sordum. 

"Dr. Burns, geçtiğimiz 53 yıl boyunca her an aklımı kaçırabile
ceğimi düşünerek, akıl sağlığıma sıkıca tutunmak için mücadele 
ediyordum. Az önce keşfettim ki ne kadar uğraşsam da, aklımı yiti
remem! Aslına bakarsanız, hiçbir zaman şu an hissettiğim kadar 
kontrolün elimde olduğunu hissetmemiştim ! "  

June'dan kaygı ve depresyon testlerini yeniden çözmesini iste
dim. Puanları sıfırdı, ki bu da semptomlarının tamamıyla ortadan 
kalktığını gösteriyordu. Aslında, bu onun yarım yüzyıldan fazla 
süreden sonra hissettiği ilk gerçek rahatlamaydı. Bu bizim dör
düncü terapi seansımızdı. June'u bundan sonra iki kez daha gör
düm, ancak korkuları geri gelmedi. Agorafobisinin tamamen git
tiğini ve istediği her yere yalnız gidebildiğini belirtti. Böylelikle 
tedaviyi soniandırdık Onun gittiğini görmek beni üzmüştü, onun
la çalışmak eğlenceliydi. 

Terri ve June ile kullandığım yöntemler eğlenceli görünse de, bu 
kadınların ilk başta kendilerini ne kadar dehşet içinde hissettikleri
ni küçümsemek istemiyorum. Korkularınızı yatıştırmak hiçbir za
man kolay değildir, hele ki bu korkular size senelerce hatta on 
yıllarca işkence etmişse. Eğer Terri ve June'un yaptığı kadar uç nok
tada deneyler yapmak istemezseniz; olumsuz düşüncelerinizle da
ha az tehdit edici testler yapabilirsiniz. Diyelim bazen başınız dö
nüyorken panikliyorsunuz çünkü aklınızı yitirmek ya da delirmek 
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üzere olduğunuzu düşünüyorsunuz. Ofisin içinde başınız dönene 
kadar kendinizi döndürerek panik atağı tetikleyebilirsiniz. Ancak, 
tam bir panik atağı zorlamak yerine, panik içinde olma yüzdeniz 
sadece % so iken durmaya karar verebilirsiniz. Sonra ıoo'den 
geriye sesli olarak yedişer saymak gibi bir şey deneyebilirsiniz. 
"ıoo, 93 ,  86 ,  79, 72, " der ve devam edersiniz. Bu, kendinizi panik 
halinde hissettiğiniz sırada zorlayıcı görünebilir ancak muhteme
len keşfedeceksiniz ki, yapabilirsiniz. 

Sonra birisinin telefon numarasını isternek için arama yapıp onu 
yazabilirsiniz. Ayrıca kitaptan bir cümle okuyabilir ve onu sesli ola
rak özetlemeye çalışabilirsiniz. Aklınızı kaybedip deliriyor gibi his
setseniz de, bu şeyleri aynı her zaman yaptığınız kadar iyi yapabil
diğinizi keşfedeceksiniz. Bu, aklınızı kaçırmak üzereymiş gibi his
setseniz de hala normal olarak iş görebildiğinizi size gösterecektir. 
Elbette, bu deneyler sadece aklınızı kaybetmek üzereymiş gibi his
settiğİnizde işe yarayacaktır. 

Bu tekniği ilk kez 197o'lerin sonlarında geliştirdim. Ancak po
pülerlik kazanması son zamanlarda oldu. Araştırmacılar panik 
atağı olan kişilerin yaklaşık yüzde 8o'inin az önce bahsettiğim Aşa
malı Maruz Bırakma tekniği ile beş, on terapi seansında düzeldiğini 
bildiriyorlar. Bu insanların ne kadar uzun süre bu sorunu çektikleri
ni ve kaç başarısız terapi sürdürdüklerini düşündüğünüzde bu etki
leyicidir. 

Ancak, Terri ve June ile kullandığım, "Yaklaşım Taşırma Tekni
ği" olarak adlandırılır. Zira kendinizi birdenbire, olabilecek en kötü 
kaygının seline bırakırsınız. Taşırma Tekniği, Aşamalı Maruz Bırak
ma'dan daha hızlı çalışır. Aslında, bazen bir seans işimizi görür. 
Ancak, Taşırma Tekniği daha fazla cesaret gerektirir. Taşırma Tek
niği ve Aşamalı Maruz Bırakma'nın ikisi de etkilidirler, bu yüzden 
size daha çok hitap eden yaklaşımı seçebilirsiniz. 
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ARAŞTI RMA YÖNTEMİ 

Araştırmacılar sıklıkla insanların politika ya da tüketim malları 
hakkında ne düşündüğünü öğrenmek için anketler yürü türler. Aynı 
yaklaşımı kendi olumsuz düşünce ve tutumlarınızı sınamak için 
kullanabilirsiniz. Deborah adlı bir psikolog, topluluk içinde ko
nuşma kaygısı yaşıyordu. Bu, özellikle sıkıntılıydı çünkü hayatını 
ruh sağlığı çalışanlarına seminerler vererek kazanıyordu. Korku
larına rağmen işini düzgün yapıyor olsa da kendini bir sahtekar gibi 
hissediyordu çünkü bir psikologun aklı başında olmalıdır diye dü
şünüyordu. 

Ona bir sonraki sunumunun başında dinleyicilerin arasında kaç 
psikologun topluluk içinde konuşma kaygısı yaşadığını sormasını 
önerdim. Elierin üçte ikisi havaya kalktığında şaşırmış ve rahatla
mıştı. 

Araştırma yöntemini ayrıca depresyon hislerini tetikteyen olum
suz düşüncelerinizi sınamak için de kullanabilirsiniz. Philadelp
hia'daki hastanernde bir yataklı hasta grubuna başlarken, Diane 
adında ağır depresif bir hasta intihar etmeye karar verdiğini bildir
di. Hızlı döngülü hipolar bozukluk için ıs yıldır tedavi gördüğünü, 
ilaç üstüne ilaç aldığını ama şimdiye dek hiçbir şeyin işe yarama
rlığını belirtti. Aslında çoğu zaman doktorları onu aynı anda beş 
farklı ilacın etkisi altında tutuyorlardı ancak yine de ani duygudu
rum değişiklikleriyle boğuşmaya devam ediyordu. Bu onun sekizin
ci kez hastaneye yatırılışıydı. 

Hızlı döngülü hipolar bozukluk manik depresif hastalığın en 
ağır biçimlerinden biridir ve tedavi etmesi güç olabilir. Bu bozuk
luğa sahip hastalar her yıl birkaç kez depresyon ve mani nöbetle
rinin bir içinde bir dışında dalgalanırlar. Bu hastalıkla mücadele 
ediyor olsa da Diane evliydi ve üç çocuğu vardı. Ayrıca, internet si-
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teleri tasarımıyla ilgili yarı-zamanlı bir danışmanlık işi geliştirmişti 
ve hizmetlerine yoğun talep vardı. 

Diane'a ne olursa olsun intihar etmeye kararlı mı, yoksa yardım 
almaya açık mı olduğunu sordum. Eğer bu mümkünse yardım al
mak için can attığını, intihar etmeye sadece en mantıklı şey bu gibi 
göründüğü için karar verdiğini söyledi. 

Diane, kendisini yoğun şekilde depresif, kaygılı, utanmış,  yeter
siz, yalnız, aşağılanmış, ümitsiz, sıkışmış ve kızgın hissediyordu ve 
günlük duygudurum çizelgesine dört rahatsız edici olumsuz dü
şünce kaydetmişti :  

ı. Bu hastalık hayatımı mahvetti. 

2. Ümitsizim. Asla düzelmeyeceğim. 

3 ·  Ailem ve daktariarım için bir yüküm. 

4· Ölsem ebeveynlerim, kocam, çocuklarım ve daktariarım 
daha iyi olurlardı. 

Diane'e önce hangi düşünce ile çalışmak istediğini sordum. Dör
düncü düşünceyi seçti, "Ölsem ebeveynlerim, kocam, çocuklarım 
ve daktariarım daha iyi olurlardı. "  İşe yaramayan birkaç teknik de
nedikten sonra, araştırma yöntemini denemeye karar verdim. De
dim ki, "Diane, ölsen ailen ve doktorlarının daha iyi olacağını iddia 
ediyorsun. Biliyorum acayip gelecek, ama onlara senin intihar et
meni isteyip istemediklerini sordun mu?" dedim. 

Diane bu konuyu onlarla hiç konuşmarlığını kabul etti, ama 
onlara bir yük olduğunun ve o olmadan daha iyi olacaklarının 
apaçık göründüğünü söyledi. O gün ilerleyen saatlerde kocasının 
sosyal hizmet uzmanı ile olacak aile seansına geleceğini ve ona sor
maya değeceğini işaret ettim. Çünkü gerçekiere dayandırmadan 
keyfi çıkarsama yapıyor olabilirdi. Ailesi orada grupta olmadığına 
göre, en azından diğer hastalara ne düşündüklerini sorabileceğini 
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söyledim. Canına kıysa ebeveynlerinin, çocuklarının ve kocasının 
daha iyi olacağını düşünüyorlar mıydı? 

Diane, "gruptaki insanlar muhtemelen dürüst olmayacaklar" di
ye karşı çıktı . Birkaçma ne düşündüklerini sorabileceğimizi sonra 
da kendisi ve benim dürüst mü olduklarını yoksa duymak istediğini 
mi söylediklerini öğrenmek için onları çapraz sorguya çekebileceği
mizi söyledim. 

Diane yanımda oturan genç kadına döndü ve şöyle dedi : 
"Martha, sence intihar etsem ailem daha iyi olur muydu?" 

Cevaplarken Martha'nın yüzünden yaşlar akıyordu:  "Delirmiş 
olmalısın Diane. Neden bahsettiğini bilmiyorsun. Erkek kardeşim 
beş yıl önce intihar etti. Benimkinin hemen yanındaki yatak oda
sındaydı. Bir silah sesi duydum ve onu, yanında bir silah ve kafa
sından geçmiş bir mermi ile buldum. "  

Martha hıçkırarak ağlamaya başladı ve o ve ailesinin hala nasıl 
yıkılmış hissediyor olduklarını anlattı. "Kardeşim bir yük müydü? 
Emin ol öyleydi. Birkaç yıldır depresyondaydı ve bazen asil bir baş
belası olabiliyordu. Ondan kendisini öldürmesini ister miydik? 
Asla! Onu seviyorduk ve onun yaşamasını isterdik. Depresyonunun 
yükü ölümünün yüküne kıyasla hiçbir şeydi. Her gün onu düşünü
yorum ve bu beni her zaman üzüyor. Asla bunu atiatacağıını düşün
müyorum. Ailen de seni seviyor ve eğer kendini öldürürsen bu on
ları mahveder. Kaybı asla atlatamazlar" dedi. 

"Diane, sence Martha sana doğruyu mu söylüyor yoksa tümüyle 
yalan mı söylüyor?" diye sordum. Diane Martha'nın gerçeği söylü
yor göründüğünü söyledi. 

Erika adında bir hemşirenin de gözlerinde yaşlar olduğunu fark 
ettim. "Diane, niye Erika'ya sormuyorsun?" dedim. 

Diane ona döndü ve "Sen ne düşünüyorsun? Sence intihar etmeli 
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miyim? Ölmüş olsam ailem daha iyi durumda olur muydu?" dedi. 

Erika ağlamaya başladı ve yirmi yıl önce oğlunun intihar ettiğini 
anlattı. Katlanılmaz yas hislerinin asla azalmadığını, her zaman 
onu düşündüğünü ve onu geri getirmek için her şeyi verebileceğini 
söyledi. 

Diane grubun birçok diğer üyesine tek tek ne düşündüklerini 
sordu. Hepsi aynı şeyi söylediler. Birçoğunun intihar etmiş bir arka
daşı ya da aile üyesi vardı. Hepsi yoğun suçluluk, utanç ve kayıp 
duyguları ifade ettiler. Birçoğu Diane'e böyle açık olduğu için te
şekkür etti ve Diane'ın kendi çaresizlik ve değersizlik hislerini 
konuşmalarını kolaylaştırdığını söylediler. 

Diane'e "Ölsem annem babam, kocam, çocuklarım ve doktor
lanın daha iyi olurlardı" olumsuz düşüncesine şimdi ne kadar inan
dığını sordum. Buna olan inancının yüzde o'a düştüğünü söyledi. 
Aslında, buna en başta nasıl olup da inanmış olabileceği hakkında 
en ufak bir fikrinin olmaması oldukça mantık dışı görünmüştü. 
Diğer olumsuz düşüncelerine nasıl karşı gelebileceğini bilmek iste
di, özellikle "Bu kahrolası hastalık hayatımı mahvetti" ve "Ailem ve 
doktorlarım için bir yüküm" düşüncelerine. 

Diane'e, kafasının içindeki savaşan seslerin rolüne bürünebile
ceğimizi söyledim. Olumsuz düşüncelerini canlandırarak bana sal
dırıda bulunacaktı ve ben de onun olumlu düşüncelerini canlan
dıracaktım. Bu tekniğe "Seslerin Dışsallaştırılması" denir, bununla 
ilgili daha fazlasını ıs .  Bölümde öğreneceksiniz. Diyalog şöyle 
gelişti: 

Olumsuz Düşünceler (Diane canlandırıyor) : Gerçeklerle yüzleş 
Diane. Bu lanet olası hastalık hayatımı mahvetti. 

Olumlu Düşünceler (David canlandırıyor) : Bu ya hep ya hiç tarzı 
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düşünme gibi görünüyor. B u  hastalığın asil bir başbelası oldu
ğundan kuşku yok, ama ben ona rağmen çok şey başardım. İyi 
bir eş ve anne oldum, beni çok seven üç harika çocuk yetiştirdim. 
Web tasarım işimde, ruh halimdeki ani değişimlere rağmen ba
şarılı oldum. Yaptıklarımla gurur duyuyorum. 

Olumsuz Düşünceler: Peki, bu doğru olabilir, ama geçtiğimiz on 
beş yıl içinde sekiz kez hastaneye yatırıldın. Bu ebeveynine, 
kocana, çocuklarına ve doktorlarına yük olduğunu kanıtlıyor. 

Olumlu Düşünceler: Biliyor musun, haklısın. Benim manik depre
sif rahatsızlığım var ve zaman zaman yük oluyorum. Ama bili
yor musun? Bu hastalığa sahip olmayı ben seçmedim, do
layısıyla eğer Tanrı benden yük olmarnı istediyse o zaman öyle 
olsun. Bunu kabul ederim. Ve ben olabileceğim en iyi küçük yük 
olacağım! 

Bu yanıt Diane'ın yüzünde bir tebessüm oluşturdu ve bana şunu 
sordu: "Yük olmanın sorun olmadığını mı söylüyorsun?" 

"Elbette !"  dedim. "Eğer bu senin şu an için kaderinse, bunu ka
bul et. Bu kesinlikle senin hatan değil. Senin sorunun yük olman 
değil, senin sorunun sürekli kendini bırpalaman ve kendine yük ol
maman gerektiğini söylemen. Gerçek şu ki, hepimiz zaman zaman 
yüküz. Bu insan olmanın bir parçası. " 

Diane beyninde bir ampul yandığını söyledi. Manik depresifhas
talığının olduğunu kabul edebileceği fikrini ve zaman zaman yük 
olmaya izni olduğunu hiçbir zaman hesaba katmamıştı .  Paradoksal 
olarak, Diane yük olabileceği fikrini kabul ettiği an itibariyle, artık 
bir yük olmaktan çıkmıştı! 

Ben ayrıca, Diane'ın çektiği zorluğun gerçek nedeninin manik 
depresif hastalığı olmadığını düşünüyordum. Bu bozukluğun, 
doğası gereği biyolojik olduğu düşünüise de, Diane'ın güçlük çek-
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mesi aslında çarpık olumsuz düşüncelerinden kaynaklanıyordu. Bir 
kez bu düşüncelerin yanlışlığını ortaya çıkardığında depresyonu or
tadan kayboldu. 

Araştırma yöntemi, olumsuz düşünceniz 'zihin okuma'yı içer
diği durumlar için de iyi bir yöntemdir. 'Zihin okuma'da başka 
insanların sizin hakkınızda ne düşündüğü ya da ne hissettiğiyle ilgi
li keyfi çıkarsama yaparsınız. Sonra kaygılı ve depresif olur ve ki
şinin sizden gerçekten rahatsız olduğunu kabul edersiniz. Elbette, 
bazen çatışma gerçekten vardır ve havayı yumuşatmak için diğer 
kişiyle bir şeyleri masaya yatırmanız gerekebilir. Ancak bazen sorun 
sadece kafanızdadır. Başkalarının nasıl düşündüğü ve hissettiğiyle 
ilgili tahminlerde bulunmak yerine, onlara sorup öğrenebilirsiniz. 
Bu teknik basit görünebilir, ama bazen önemli ölçüde yararlı ol
maktadır. 

YENİDEN ATlFTA BULUNMA 

Kendini suçlama ve duygusal çıkarsama, bilişsel çarpıtmaların en 
yaygın ve eziyetlileridir. Depresif ve kaygılı olduğunuz zaman, ger
çekten sorumlusu olmadığınız sorunlardan ötürü kendinizi suçla
yabilirsiniz. Kendinize şunu söylersiniz: "Kendimi o kadar suçlu 
hissediyorum ki, gerçekten suçlu olmalıyım."  Bazen sorun pek de 
sizin suçlu olmanız değildir, sorun kendinizi suçlamanızdır. Yeni
den Atıfta Bulunma'yı kullandığınız zaman, soruna katkıda bulu
nan bütün etkenleri belirleyebilir ve böylece daha gerçekçi bir bakış 
açısı geliştirebilirsiniz. O zaman, bütün enerjinizi kendinizi yiyip 
bitirerek ve hırpalayarak harcamak yerine, sorunu çözmeye odak
lanabilirsiniz. 

Jason adında genç bir adam utangaçlıkla mücadele ediyordu. 
Çekici ve canayakın biri olmasına rağmen, ne zaman ilginç bir ka
dının yakınında olsa donup kalıyordu. Bir cumartesi sabahı süper-
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markette sıradayken, gıda ürünlerini kasadan geçirmekte olan çeki
ci bir kadın fark etti. Kendisine gülümsüyor gibi görünüyordu. Sı
ranın en önüne geldiği zaman onunla flört etmek harika olurdu diye 
düşündü. Fakat kendini o kadar beceriksiz hissetti ki kasada meyve 
sebzeleri için ödeme yaparken ona tek kelime etmedi hatta gözleri
ne bile bakmadı, yalnızca gergin bir şekilde boşluğa baktı. Market
ten ayrıldığında kendini büsran dolu ve küçük düşmüş hissediyor
du. Sonradan bana söylediğine göre bu tür şeyler her zaman başına 
geliyordu. 

Jason sırada beklerken şöyle düşündü: "Eğer onunla flört etmeye 
kalkarsam muhtemelen boşa çıkacağım. Bu benim nasıl bir zavallı 
olduğumu ortaya koyacaktır. " Bu düşünce on b ilişsel çarpıtmanın 
neredeyse tamamını içerir. Ancak tipik bir kendini suçlama örne
ğidir, çünkü Jason, eğer kadın onun flört etme girişimlerine olum
lu yanıt vermezse, kendisini paramparça etmeye hazırdır. Jason ye
niden atıfta bulunmayı bu düşüncesine karşı gelmek için nasıl kul
lanabilir? 

Daha açık olmak gerekirse, Jason kendisine, flört etmeyi dener 
ve başarısız olursa bunun onun bir zavallı olduğunu göstereceğini 
söylüyor. Gıda ürünlerini kasadan geçiren bir kadının niye onunla 
flört eden bir müşteriye hevesle yanıt vermeyebileceğine dair aklı
nıza gelen başka nedenler var mı? Okumaya devam etmeden önce 
buraya birkaç olası neden sıralayın. 

ı . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

2 . . . . . • . . • • • • . . • • • • . . . . • • . . • • • • . . . . . . . . • . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

3 ·  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

4· . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

s . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 
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Yan ıt 
Birçok açıklama mümkün. Örneğin: 

Evli olabilir. 

Erkek arkadaşı olabilir. 

Eşcinsel olabilir. 

Keyifsiz olabilir. 

Müşteriler her zaman onunla flört etmeye çalışıyor ve o 
bunu can sıkıcı buluyor olabilir. 

Meyve sebzelerini kasadan geçirmek isteyen uzun bir sıra 
boyunca müşteri olabilir. 

Müşterilerle sosyalleşrnek çalışma prensiplerine aykırı 
olabilir. 

Kendis in i  utangaç ya da güvensiz hissediyor olabilir. 

Jason onun tarzında biri olmayabilir. Belli bir görünüşteki 
erkekleri ya da daha yaşlı erkekleri tercih ediyor olabilir. 

]ason beceriksiz ve ilgi bekler halde görünüyor olabilir. 

Ek olarak, Jason'ın flört etme becerisi son zamanlardakine uygun 
olmayabilir. Bu onun beceriksiz olduğu anlamına gelmez, sadece 
deneyimsiz olduğu ve daha çok pratiğe ihtiyacı olduğu anlamına 
gelir. 

Yeniden Atıfta Bulunma'nın hedefi başarısızlıklara bahane bul
mak değil, bir şeyleri daha akılcı bir perspektife yerleştirmektir. 
Clarisse adında bir kadın, birkaç haftadır çıktığı bir adamdan ay
rıldığında kaygılı ve depresif olmuştu çünkü kendisine şunu söylü
yordu: "Bu tamamen benim hatam. Her zaman böyle oluyor. Son
suza dek yalnız kalacağım. "  Bir kız arkadaşıyla samimi bir sohbet 
sonrası Clarisse, sorun hakkında farklı düşünmeye başladı. Ken-
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disine dedi ki, "Her şeye karşın b u  benim hatarn değildi. Paul tam 
bir ahmak! Daha iyilerini hak ediyorum!" 

Bu, Yeniden Atıfta Bulunma'nın kötü kullanımıdır çünkü Cla
risse kolayca "ben işe yaramazım" zihniyetinden "sen işe yara
mazsın" zihniyetine geçiş yaptı . Kendisini suçlamak yerine, ken
disinden ayrılan erkeği suçluyordu. Artık kaygılı ve suçlu hissetmek 
yerine kızgın ve dargın hissedecekti . 

Kendisi ya da Paul'ü suçlamak yerine, Clarisse ilişkilerinin bit
mesinin nedenlerini belirlemeyi deneyerek durumdan ders çıkarıp 
gelişme gösterebilir. Heyecan verici ama narsist erkekleri mi seç
mektedir? Çok hızlı şekilde yapışkan duruma gelip ilgi bekleyerek 
erkekleri kendisinden mi kaçırmaktadır? Sadakatsiz midir? Paul 
onu eleştirdiğinde ya da ilişkilerindeki sorunlar hakkında konuş
maya çalıştığında dinlemekte zorlanıyor ya da savunmaya mı geçi
yordu? Farklı değer ve ilgileri mi vardı? Sadece aralarındaki kimya
nın uyuşmadığını mı kabul etmesi gerekli? Bu tür bir bilgi ileride 
daha sevgi dolu ilişkiler geliştirmesine yardımcı olabilir. 

Bu bölümde, depresyon ve kaygınızı tetikleyebilecek düşünceleri 
altetmenize yardımcı olacak gerçeğe dayalı dört teknik hakkında 
bilgi edindiniz: Kanıt İnceleme, Deneysel Teknik, Araştırma Yön
temi ve Yeniden Atıfta Bulunma. Yalnızca bir gerçeğe dayalı teknik 
deneyip, işe yararnazsa başka bir kategoriye mi geçmek gerektiğini 
soran kişiler oldu. Şart değil . Örneğin, kanıt inceleme Terri'ye 
yardımcı olmadı. Boğulmak ya da kalp krizinden ölmek üzere 
olduğuna dair gerçek bir kanıt bulunmadığını kabul etmesine rağ
men buna hala son derece inanıyordu. Deneysel tekniği kullanıp 
zıplama hareketlerini yaptığında, birdenbire olumsuz düşünceleri
nin tamamen saçma olduğunu fark etti. Kaygı ve depresyonu o nok
tada yok olmuştu. En önemli şey şu, ne kadar çok teknik dener
seniz, sizde işe yarayanı o kadar çabuk bulursunuz! 
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1 2  Mant ıksa l ve semant ik tekn i k ler  

F ark etmişsinizdir, kaygılı ve depresif olduğunuzda kendinizi uç 
ifadelerle eleştirme eğiliminde olursunuz. Kendinize bir zavallı 

olduğunuzu söyleyebilir ya da kendinizi bu kadar kaygılı ve güven
siz hissetmemeniz gerektiği konusunda diretebilirsiniz. Kullandı
ğınız dile bakarsanız fark edersiniz ki neredeyse her zaman için 
kendi hakkınızda acımasız ve mantığa aykırı bir tutumla düşünü
yorsunuz. Mantıksal ve semantik (anlamsal) teknikler bu olumsuz 
mesajları değiştirip kendinizle daha sevecen ve gerçekçi biçimde 
konuşmaya başlayabilmenizde çoğunlukla size yardımcı olabilir. 

GRİNİN TONLARIYLA DÜŞÜNMEK 

Ya hep ya hiç tarzı düşünme performans kaygısına neden olabilir, 
çünkü performansınızın harika olması gerektiğini düşünürsünüz, 
yoksa işe yaramaz olacaktır. Bu tür düşünce mantığa pek uygun de
ğildir çünkü çoğu kez performansıniz arada bir yerde olacaktır. 
Kendinizi siyah-beyaz kategoriler yerine gri tonlarda değerlendir
meye karar verirseniz baskının çoğunu azaltabilirsiniz. 

Ben Bilişsel Terapi'yi yeni öğreniyorken, meslektaşım Dr. Aaron 
Beck ile birlikte, Davranışçı Terapinin Geliştirilmesi Derneği 'nde 
[Association for the Advancement of Behavior Therapy] bir atölye 
çalışması düzenledik. Atölye iyiydi, ama umduğum kadar iyi gitme-
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mişti. Dr. Beck keyfimin kaçtığını fark etti ve sorunun ne  olduğunu 
sordu. O dönemde ben hala oldukça mükemmeliyetçiydim. Atöl
yemizin, ortalamanın altında gibi göründüğünü, bu yüzden kendi
mi cesareti kırılmış hissettiğiınİ söyledim. 

Dedi ki, "Pekala, David, bunun için şans yıldızianınıza teşekkür 
edebiliriz! Unutma ki, ortalama ortadaki noktadır. Tanım gereği 
sunumlarımızın yarısı ortalamanın altında, yarısı ortalamanın üze
rinde olacak. Dolayısıyla bunu bitirmiş olmamız harika. Gelecek se
fere gerçekten güzel bir tanesinin gerçekleşmesini dört gözle bekle
yebiliriz ! "  Bu muazzam bir rahatlama olmuştu, çünkü her zaman 
mükemmel olmak zorunda olmadığım ve gelişme için her zaman 
boş yer olacağı kafama dank etmişti. 

Geçen bölümde Jason adında, süpermarkette gıda ürünlerini ka
sadan geçiren çekici bir kadını fark ettiğinde utangaçlık duyguları
na kapılmış genç bir adamı okudunuz. Kendini o denli beceriksiz ve 
gergin hissetmişti ki, kadın ona gülümsüyor gibi görünse de, tek 
bir şey söylemeksizin veya gülümsemeksizin marketi terk etmişti. 
231 .  sayfada Jason'ın günlük duygudurum çizelgesini görebilirsi
niz. Sıkıntı veren olay "süpermarkette sırada beklemek" idi. Jason 
üzgün, kaygılı, suçlu, utanmış, yetersiz, yalnız, çekingen, cesareti 

Çarpıtma .;' Çarpıtma .;' 

1. Ya hep ya hiç şekl inde düşünme 6. Aş ı r ı  büyütme ya da  küçü ltme 

2 .  Aşırı genel ierne 7. Duygusa l  mant ık yü rütme 

3. Zih insel f i ltre 8. Zorun lu luk  ifadeler i  

4. O l um luyu görmezden gelme 9. Etiket ierne 

5. Keyfı ç ı  karsama 10. Suç lama 
• Zih in  okuma • Kendin i  suç lama 
· Fa lc ı l ı k  • Başkasın ı  suç lama 
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kırılmış, sıkışmış ve kendine kızgın hissediyordu. Eğer önceden 
utanmış hissetmişseniz, muhtemelen bu duygutarla özdeşleşebilir
siniz. "Önce %" sütunundaki yüksek puanlamalar bütün bu duygu
ların oldukça yoğun olduğunu gösteriyordu. 

Jason sıradayken aklından geçen düşünceleri kaydetti. Hepsi o
na tamamen doğru görünüyordu, dolayısıyla her birine olan inan
cını % 1oo olarak değerlendirdi. Düşüncelerinde bulabildiğiniz bü
tün çarpıtmalara işaret koyun. Gerekirse sayfa ııs 'te yer alan ta
nımlara başvurabilirsiniz. 

Bakalım Jason'a yardım edebilecek miyiz? İlk olumsuz düşünce
si: " Söyleyecek ilginç bir şeyim yok. " Bu düşünce birçok çarpıtma 
içerir, ama klasik bir ya hep ya hiç tarzı düşünme biçimi örneğidir. 
Jason kendisine iki uç neticeden birinin olacağını söylemektedir: Ya 
son derece akıllıca bir şey söyleyecek ve onun ayağını yerden kese
cektir, ya da kendini tamamen komik duruma düşürecektir. 

Bu düşünme biçimi işini oldukça zorlaştırmaktadır. Öncelikle, 
çok deneyimli değildir, dolayısıyla onun ayağını yerden kesmeye
ceği kesindir. Ve eğer onunla flört etmeye çalışırsa, sıradaki bütün 
diğer insanların onun bir ahmak olduğunu düşüneceğinden emin
dir. Yani ne olursa olsun, büyük bir bedel ödenecektir. Ya hep ya hiç 
tarzı düşünmeyle kendisini kazanmanın olmadığı bir duruma sak
maktadır ve sıkışmış hissetmesi anlaşılır bir şeydir. İlk olumsuz dü
şüncesi "Söyleyecek ilginç bir şeyim yok"a 'gri tonlarda düşünme'yi 
kullanarak nasıl karşı gelebilir? 

Unutmayın, bu tekniği kullanırken kendinizi ya da durumunuzu 
uçlarda, siyah-beyaz ifadelerle değerlendirmeyi bırakırsınız. Bunun 
yerine kendinizi ya da durumunuzu gri tonlarda değerlendirirsiniz 
% o (tamamen başarısız) ve % 1oo (tamamen başarılı) arasında bir 
yerlerde. Jason, kasiyer kıza söyleyecek son derece ilginç bir şeyinin 
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JASON'IN GÜNLÜK DUYGUDURUM ÇiZELGESi 
Sıkıntı veren durum: Süpermarkette s ı rada beklemek. 

Duygular % % Duygular önce Sonra 

�hüzünlü, depresif, moral i  bozuk, mutsuz 80 Sbudala.� 
� endişeli.�ergin, korkmuş 100 Umutsuz.<€vesi kır ı l� karamsar. çaresiz 

� vicdan azabı içinde, kötü niyet l i ,  mahcup 95 �ı kır ıkl ığına uğra�ngellenmiş, yenik 

�değersiz. S kusurlu, beceriksiz 95 S öfkel i ,  incinmiş, sinir l i ,  hiddetli 

�sevi lmeyen, istenmeyen.�terk edi lmiş 75 Diğer (tanımlayın) 

Olumsuz Düşünceler % % Çarpıtmalar Olumlu Düşünceler Önce Sonra 

1. Söyleyecek i lg inç bir şeyim yok. 100 

2. Gerçekten güzel görünen kızlarda hiç bir 100 
zaman başar ı l ı  olamam. 

3. Onunla iyi bir sohbet yakalasam bile, şu anda 100 
bir i l işkiyle uğraşacak vaktim yok. 

4. En iyisi ağzımı kapal ı  tutmak, çünkü salakça bir 100 
şey söyleyip onu kızd ırabi l irim. 

% % 
önce Sonra 

100 

90 

90 

90 

% 
inanç 
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5. Eğer onunla flört etmeye çalışırsam insanlar 
benim bencil bir pisl ik olduğumu düşünecekler. 

6. Bu kadar parlak ve uygunsuz olmamam gerek. 
Eğer alçakgönül lü ve sessiz olursam insanlar 
beni daha çok severler. 

7. Kişi l iksizim. 

B. Başarı ve görünüm gibi yüzeysel şeylerle bu 
kadar i lgi lendiğime göre korkunç bir insan 
olmalıyım. 

9. Eğer onunla flört etmeyi deneseydim 
muhtemelen boşa çıkardım. 

10. Bu benim ne kadar ezik olduğumu gösterirdi. 

100 

100 

100 

100 

100 

100 

© David D. Burns M.D .• 1964. Yeniden düzenleme 2003 



]ASON'IN ÇARPlTMALARI 

Çarpıtma Açıklama 

ı .  Ya hep ya hiç şeklinde .;' Jason, durum hakkında siyah-beyaz uçlarda düşünmekte-
düşünme dir. Sunacağı hiçbir şey olmadığını ve eğer onunla f lört 

etmeye çal ışırsa ya büyük bir başarı ya da tamamıyla 
fiyasko olacağını düşünmektedir. Ayrıca eğer onunla 
çıkarsa hayat ın ın tamamlanacağına, ama kız i lg i lenmezse 
bunun, onun tam bir ezik olduğu anlamına geleceğine 
inanmaktad ır. Bu kadar bask ı  hissetmesi pek doğaldır ! 

2. Aşırı Genelierne .;' Jason, eğer birisi onun bir pisl ik olduğunu düşünüyorsa 
herkesin öyle düşüneceğin i düşünür. Bu herhangi bir 
onaylanmama durumunu son derece tehditkar duruma 
getirmektedir . 

3. Zih insel Filtre .;' Jason ne kadar kaygı l ı  ve kendine odak l ı  o lduğu 
konusunda fazlaca düşünmekte ve kendis ine k iş i l iks iz 
olduğunu söylemektedir . 

4. Olumluyu .;' Jason, olumlu özel l ik ler in i yok sayma ktadır. Görece çekici 
Görmezden Gelme ve akı l l ıd ır ve çekici bulduğu bir is iyle f lört ett iğinde aptal 

görüneceğini ya da boşa çıkacağını düşünmek iç in h içb ir  
nedeni yoktur. Kız ın ona gü lümsüyor gib i  göründüğü 
gerçeğin i de yok saymaktadır . 

5. Keyfi Çı karsama .;' Jason'ın, eğer onunla llört ederse geri çevrileceği ya da 
• Zih in Okuma marketteki herkesin ona tepeden bakacağına dair bir 
· Falc ı l ık kanıt ı  yoktur. Sebzeleri kasadan geçiren kıza gü lümser ve 

selam verirse gerçekten şaşıracaklar mıd ır? Duygular ın ı  
bastırır ve bir rahip g ib i  davranırsa ona giz l ice hayran l ı k  
mı duyacaklardır? 

6. Aşırı Büyütme .;' Jason, kendi önemini büyütmektedir. Sırada bek leyen 
ya da Küçültme insanlar onun ne yapt ığ ın ı  gerçekten bu kadar 

önemserler mi? 

7. Duygusal Mantık .;' Kendisini geri çevrilecek gibi h issetmektedir  ve bu yüzden 
Yürütme de gerçekten geri çevri leceğine inanmaktadır. Kendis in i  

benci l  bir p is l ik gibi h issetmektedir ve bu yüzden de 
gerçekten bencil b ir pisl ik olduğunu düşünmektedir . 

8. -meli , -mal ı  ifadeleri .;' Jason her zaman sessiz ve alçakgönül lü olması 
gerektiğine ve hiçbir zaman aptal görünmeyip 
geri çevrilmemesi gerektiğ in i inanmaktadır . 

9. Etiketierne .;' Jason kendisini "benci l b ir pisl ik" olarak etiketlemektedi r  . 

10. Suçlama .;' Jason eğer bu kız kendis in i  reddederse bunun kendis inde 
• Kendin i  Suçlama yanl ış b ir şeylerin olduğu anlamına geleceğin i  

• Başkasını Suçlama düşünmektedir. Gerçekte, kendisi oldukça çekici ve 
cazibeli olabi l ir ve kız y ine de onunla i lg i lenmeyebi l ir. 
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olması gerekiyor gibi hissetmektedir. Elbette, bu düşünce bey-ninin 
durmasına neden oluyordu çünkü onu gerçekleştirmesi gere-ken 
büyük bir zorluk altına sokuyordu. Kendine verebileceği, hissettiği 
baskının bir kısmını dindirecek başka mesaj var mı? Oku-maya 
devam etmeden önce buraya fikirterinizi yazınız: 

Yan ıt 
Jason kendisine şunu söyleyebileceğine karar verdi: "Muhtemelen 
son derece akıllıca ya da ilginç bir şey söylemem gerekmiyor. Sadece 
gülümseyerek ve merhaba diyerek başlayabilirim, ve bu harika bir 
ilk adım olur. " 236 .  sayfada "İnanç Yüzdesi" sütununda görebile
ceğiniz gibi düşüncesine % 100 inanıyordu ve olumsuz düşüncesi
ne olan inancı % 25 'e  düştü. 

Duygusal değişim için gerek ve yeter koşulları hatırlıyor 
musunuz? Olumlu düşünce % 100 doğru olmalı (bu gerekli koşul) 
ve olumsuz düşüncenin yanlışlığını göstermeli (bu yeterli koşul) . 
Jason bu olumlu düşüncenin, kendisine yüklediği baskıyı dindirdi
ğini çünkü bu kadar çok çaba göstermesinin gerekmeyeceğini söy
ledi. 
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Olumsuz Düşünceler o/o o/o Çarpıtmalar Olumlu Düşünceler o/o 
önce Sonra inanç 

ı .  Söyleyecek i lg inç 100 25 YHYH ,  AG, 1 .  M uhtemelen, öyle çok 100 
bir şeyim yok ZF, OYS, zekice veya enteresan 

ZO, K, DÇ, bir şey söylememe 
Zi , KS gerek yok. Ya ln ızca 

gü lümseverek ve 
"merhaba" diyerek 
söze başlard ım  ve 
bu  da harika b i r  
i l k  ad ım olurdu. 

SONUCA KARŞI SÜREÇ 

Performansınızı sürece -gösterdiğiniz çaba- dayalı olarak ya da so
nuca dayalı olarak değerlendirebilirsiniz. İki ölçüm de önemlidir. 
Ancak, hazırlanınanız ve uğraşmanız sizin elinizdeyken, sonuç ge
nellikle öyle değildir. 

Örneğin, önemli bir sınav notunuz öğretmenin ne tür sorular 
sorduğuna, diğer öğrencilerin ne kadar iyi yaptığına ve öğretiDenin 
çan eğrisini ne olarak belirlediğine bağlı olabilir. Öğretmeninizin 
sınavınızı değerlendirirken nasıl bir modda olduğu bile bir rol oy
nayabilir. Bu etkenierin hiçbiri sizin kontrolünüz altında değildir. 

Ancak tersine, harcadığınız çabayı kontrol edebilirsiniz. Örne
ğin, bütün derslere gidebilirsiniz, iyi notlar tutabilirsiniz, anlama
dığınız herhangi bir şeyi öğretmene sorabilirsiniz. Ev ödevlerini dü
rüstlükle yapabilir ve sınava dikkatlice hazırlanabilirsiniz. Eğer 
bunları yaparsanız, uğraşlarınız için kendinize A+ verebilirsiniz an
cak sonucun ne olduğuna bakınayıp işi oluruna bırakmak duru
mundasınız. 

Jason sonuca karşı süreç tekniğini kullanarak, "Onunla flört et
meye kalkışsaydım muhtemelen başarısız olacaktım" olan 9· olum
suz düşüncesine nasıl karşı çıkabilir? Okumaya devam etmeden 
önce fikirlerioizi buraya yazın: 
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Yanıt  
Jason eylemlerinin kendi kontrolünde olduğunu ancak sonuçların 

öyle olmadığını kendisine hatırlatabilir. Eğer ona gülümser ve mer
haba derse, nasıl tepki gelirse gelsin bu işinden kendisine A+ vere
bilir, çünkü uzun süre tutsak kaldığı hapishanenin dışına bu önem
li ilk adımı atmış olacaktır. 

Sonuca karşı süreç tekniği bana birçok durumda yardımcı ol
muştur. Bir psikiyatrist olarak bazen kontrol üm ün dışında görünen 
zorlu ve stresli durumlarla karşı karşıya kalıyorum. Örneğin, bir de
fasında sınır kişilik bozukluğu tanısı almış Rachel adında ağır dep
resif genç bir kadını tedavi ediyordum. Bu depresyonun oldukça zor 
bir türüdür, birçok manipülasyon ve özyıkıcı davranış vardır. Rachel 
fırtınalıydı, dürruseldi ve işbirliğinde bulunmuyordu. Birçok tera
pist tarafından tedavi görmüştü ve çokça sonuca ulaşınaya yaklaş
mış intihar girişimi vardı. 

Birlikte çalışmaya başlamamızdan kısa bir süre sonra, Rachel 
muhalif bir biçimde, seanstan hemen sonra intihar etmeye kalkış
tığını açıkladı. iyileşme prognozunun olumlu olduğunu ve eğer te
daviye tutunursa oldukça gelişme gösterebileceğinden emin oldu
ğumu belirttim. Ayrıca onu önemsediğimi ve onun intihar etmesini 
engellemenin benim yasal ve etik zorunluluğum olduğunu ona söy
ledim. 

Rachel onu durduramayacağım konusunda ısrar etti. Birden 
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sandalyesinden zıpladı ve kapıya doğru fırladı. Kendimi onunla ka
pı arasında tutmayı başardım ve o bağırıp dışarı çıkmaya çalışma 
mücadelesi verirken onu engellemeye çalıştım. Bileklerinden birini 
yakaladım ve güvenliği arayıp yardım çağırmak için diğer elimle te
lefona uzandım. 

Birkaç dakika sonra iki memur geldi ve olan biteni açıkladım. 
Rachel'a intihara kalkışıp kalkışmadığını sordular ve kalkıştığını 
söyledi. Onu gözaltına aldılar ve bana eğer tehditlerinden vazgeç
mezse ailesini arayıp hastaneye yatıracaklarını söylediler. Görevli
ler, onu ofisimden dışarıya sürüklerlerken, açık saçık kelimelerle 
bağınyar ve benim tüm dünyadaki en kötü ve aptal psikiyatrist 
olduğumu ve benden tİksindiğini çığlıklada söylüyordu. 

Kendimi suçlu hissediyordum ve son derece hayal kırıklığına uğ
ramış tım. Onu muhtemelen bir daha asla görmeyeceğiınİ fark et
miştim. Bir fiyasko gibi hissetmiştim çünkü tedavimin sonucu pek 
etkileyici görünmüyordu. Yine de, gerçek performansımı değerlen
dirdiğimde, yaptığımda bir hata bulamamıştım. Kendime, pek iste
diğim gibi sonuçlanmamış da olsa, zor bir durumda iyi iş çıkar
dığıını söylemeye karar verdim. Kendime onun hayatını kurtarmış 
olabileceğimi hatırlattım. 

Sonraki birkaç yılda zaman zaman Rachel'ı düşündüm. Bazen 
kendime derdİm ki; "Evet, o gerçekten çuvalladığım danışanlarım
dan bir tanesi. " Sonra kendime sorardım: "Ne açıdan çuvalladın? 
Yanlış yaptığım, spesifik olarak, neydi? Farklı yapmış olmam gere
ken bir şey var mıydı?" Duruma nesnel olarak baktığımda, öyle gö
rünüyordu ki doğru şeyi yapmıştım, sonucu çok cesaret kırıcı his
settirse de . . .  

Beş  yıl sonra, Ulusal Sağlık Enstitüsü'nden birisi aradı ve 
"Rachel Clark adında bir genç kadını tedavi etmiş miydiniz?" diye 
sordu. 
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Kalbirn çarprnaya başlamıştı ve kaygıyla dolmuştum. "Eminim 
bir etik şikayetinde bulundu ya da mesleki hata davası açtı . Beni 
muhtemelen yaptığım kötü işten ötürü azarlamak için aradı" diye 
düşündüm. Birkaç yıl önce onunla çalıştığıını sıkılgan bir şekilde 
kabul ettim. "Ama sadece birkaç seans . "  

Karşımdaki kişi, hangi tedavi yöntemlerini kullandığıını sordu. 

Henüz olumsuz düşüncelerine karşı gelmek için Bilişsel Terapi 
tekniklerini kullanmaya başladığımızı ama ona seanslar arasmda 
psikoterapi ödevleri yapması gerekeceğini söylediğimde sinirien
diğini ve intihar etme tehditinde bulunduğunu açıkladım. Sonuç 
olarak, hastaneye yatırılması gerekti ve terapiyi tamamlamak için 
geri dönmedi. Sonra beni niye aradığını sordum. 

Söylediği şey beni şaşırtmıştı .  Ofisimden ayrıldığı akşam 
Rachel'm ailesinin evinin yanında, Washington DC'de, hastaneye 
yatırıldığını belirtti. O zamandan beri, sekiz psikiyatrist tarafından 
tedavi edilmiş , ancak hiçbiri onunla bağlantı kuramamıştı. Bu ne
denle Rachel kendisine yönlendirilmişti. Rachel , ona benim kendi
siyle bağlantı kurabilen tek psikiyatrist olduğumu söylemişti. Bu 
yüzden o da ne yaptığımı öğrenmek için arıyordu! 

Bunun ne olduğundan bugün hala emin değilim. Belki isteme
yerek de olsa onun iyiliği için olanı yapmış olduğumdan, belki de 
ümitsiz ve değersiz olduğu fikrini satın almadığımdandı. O gün 
gerçekten çileden çıktığını düşünüyorum, çünkü onu ilk kez so
rumlu duruma getirmiştim. Düzelmesinin ancak takım çalışması 
sonucunda olacağı ve eğer benimle çalışmak istiyorsa seanslar ara
smda ödev yapmak durumunda olduğu konusunda açıktım. işte o 
an köpürmüştü. 

Eğer performansımı, tekmeler savurduğu ve açık saçık şeyler 
haykırdığı haliyle güvenlik tarafından ofisimden dışarıya sürüklen-
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rnek durumunda kaldığı gerçeği üzerinden değerlendirseydim, fena 
halde başarısızlığa. uğradığım sonucuna varırdım. Ama o gün ver
diğim mesajlar Rachel'ın duymaya ihtiyacı olanlardı ve muhtemelen 
tutumlarım hayatını kurtardı. 

SEMANTİK (AN LAM SAL) YÖNTEM 

Anlamsal yöntemi kullandığınızda, sadece, üzgün hissettiğİnizde 
kullandığınız duygusal olarak renkli ve acı veren kelimelerinizin 
yerine daha nazik ve yumuşak kelimeler koyarsınız. Fark etmiş ola
bilirsiniz, kaygılı ve depresif olduğunuzda kendinizi 'gerekiyor' lar
la, -meli -malı'larla ve 'zorundayım'larla hırpalarsınız. 'Olmalı' 
ifadelerini bazen kendinize ve bazen de diğer insanlara ya da genel 
olarak dünyaya yöneltirsiniz. Kendine yöneiriimiş 'olmali' ifadeleri 
depresyon, kaygı, aşağılık, suçluluk ve utanç hislerine neden 
olurlar. Örneğin eğer utangaçlık ve güvensizlik hisleriyle mücadele 
ediyorsanız, malıcup ve aşağı hissedebilirsiniz çünkü kendinize, 
"Benim neyim var? Kendimi bu kadar gergin ve güvensiz hissetme
mem gerekir" dersiniz. Eğer diyet yapmaya çalışıyorken hataya dü
şüp tıkındıysanız kendinize: "O yarım kilo dondurmayı yememem 
gerekirdi. işte şişman bir domuzum! Kendimi kontrol edemiyo
rum" dersiniz. Değersizlik ve aşağılık duygularıyla mücadele edi
yorsanız, diğer insanlar kadar ya da olmanız gerektiğini düşün
düğünüz kadar iyi olmadığınızı kendinize söylersiniz. 

Başkalarına yöneltilmiş, 'olmalı' ifadeleri alınma ve kızgınlık 
duygularına neden olurlar. Örneğin, bir arkadaşınız sizi azarlamış
sa şöyle düşünebilirsiniz: "Tam bir ahmak! Bana böyle davranmaya 
hakkı yok!" Buna gizlenmiş olmalı ifadesi denir çünkü gerekiyor 
ima edilmektedir. Aslında söylediğiniz "O böyle olmamalı! "dır. 
Eğer otoyolda başka bir sürücü şeridinize daldığı zaman çileden çı
karsanız kendinize şunun gibi bir şey söyleyebilirsiniz: "Nasıl da 
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agresif bir dangalak! " Bu da gizlenmiş 'olmalı' ifadesidir. Aslında 
söylediğiniz diğer sürücünün bu kadar pervas ız ve agresif olmaması 
gerektiğidir. Bu ayrıca etiketiernenin de bir örneğidir çünkü onun 
bütün karakterini sürüş davranışı üzerinden değerlendirirsiniz. Ol
malı ifadeleri ve etiketierne eleledirler. Anlamsal yöntem bu iki çar
pıtma için de yardımcı olabilir. 

Olmalı ifadelerini genel olarak dünyaya yönelttiğinizde, büsran 
hissedeceksiniz. Örneğin, bir süredir hazırlandığıniz maratanun 
iki gün öncesinde bileğİnizi burkarsanız, hüsrana uğrayıp kendini
ze "bu haksızlık! " dersiniz. Bu bir gizli 'olmalı' ifadesidir çünkü 
işlerin her zaman istediğiniz gibi gitmesi gerektiğini ima ediyorsu
nuz. Bu ayrıca bir etiketierne örneğidir de. Bileğİnizi burkmanız 
"talihsiz" oldu, ama "haksızlık" değil. Sonuç olarak , bileğİnizi 
burktuğunuz sırada üzerine bastığınız taş gerçekten "haksızlık" ya
pıyor değildi! Siz onun üzerine bastığınız sırada o sadece orada yo
lun üzerinde duruyor, işine bakıyordu. 

'Olmalı' ifadelerinden kurtulmak oldukça zor olabilir çünkü ba
ğımlılık yapıcıdırlar ve size üstünlük hissettirirler. Ek olarak, işler 
sizin istediğiniz gibi gitmediğinde yeterince sesli karşı çıkarsanız 
iyi bir şey olacağını düşünebilirsiniz. Örneğin, amacımza ulaşama
dığınız her zaman kendinizi hırpalar ve yiyip bitirirseniz sonunda 
olağanüstü bir şeye ulaşacağımza inanabilirsiniz. 

Birçok ünlü psikiyatrist ve psikolog -Sigmund Freud da dahil ol
mak üzere- insanların kendilerini ve başkalarını hırpalama eğilim
lerinin üstesinden gelmelerine yardımcı olmaya çalıştı. ıgso'lerin 
feminist psikiyatristi Dr. Karen Horney, "Gerekliliğin Zorbalığı" 
hakkında yazdığında ün kazandı. New Yorklu ünlü psikolog Albert 
Ellis de birçok duygusal zorluğun olmalı'lardan ve kendimize ve 
başkalarına yüklediğimiz mutlak taleplerden kaynaklandığına 
inanır. Bu eğilime "-meli / -malıcılık" adını verir. 
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Anlamsal yöntemi kullandığınızda sadece, kendiniz ve sorunla
rınız hakkında düşünürken dilinizi daha az renkli ve daha az duy
gusal yüklü olan bir dille değiştirirsiniz. Örneğin, kendinize "bu 
kadar utangaç olmamalıyım" demek yerine, "bu kadar utangaç ol
masam daha tercih edilir olabilirdim" diyebilirsiniz. Kendinize "bu 
hatayı yapmamış olmalıydım" demek yerine "bu hatayı yapmamış 
olsam harika olurdu, ama ben insanım, dolayısıyla zaman zaman 
hata yapacağım. Belki durumdan ders çıkarabilirim" diyebilirsiniz. 
Gördüğünüz gibi bu teknik oldukça kolaydır. Kendinize "X'i 
yapmış olmalıydım" ya da "Y'yi yapmamış olmalıydım" demek yeri
ne "X'i yapmış olsam daha uygun olurdu" ya da "Y'yi yapmamış 
olsam" gibi bir ifade koyarsınız. Bu anlamsal değişiklikler küçük 
görünebilir, ama kendinizi nasıl hissettiğİnizle ilgili büyük etki 
yaratabilirler. 

Gereklilik ifadeleri her zaman mantık dışı ya da özyıkıcı değiller
dir. Aslında İngilizce'de üç doğru gereklilik kullanımı vardır: Ahlaki 
gereklilikler, yasal gereklilikler ve evrensel yasaların gereklilikleri. 
"Öidürmemelisin" demekte sorun yoktur. "Banka soymamalısın" 
demekte de sorun yoktur, çünkü bu yasal bir gerekliliktir. Ve "şimdi 
bu kalemi bırakırsam yere düşmeli" demekte de sorun yoktur, çün
kü bu evrensel bir yasanın gerekliliğidir . 

. 

Duygusal stres yaratan, 'olmalı' ifadeleri genellikle bu kategori-
lerden birine uymazlar. Örneğin, kendinize "bu kadar utangaç ol
mamalıyım" dediğinizde bu bir ahlaki gereklilik midir? Utangaç ol
mak ahlaksızca değildir. Sadece rahat değildir. Bu bir yasal 
gereklilik midir? İnsanın kendini utangaç hissetmesi yasalara aykırı 
değildir. Bu evrenin yasalarının bir gerekliliği midir? Kendinizi 
utangaç hissettiğinizde, doğa yasalarına aykırı bir şey yapmazsınız. 
Dolayısıyla kendinize bu kadar utangaç olmamanız gerektiğini söy
lerken,  kendinize bir sorun karşılığında iki sorun yaratırsınız. Şim-
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di hem utangaçlığınızia hem de kendinize bu şekilde utangaç olma
manız gerektiğini söyleyerek yarattığınız utanç ve aşağılık duygu
larıyla mücadele etmeniz gerekir. 

"Olmalı" [: should] kelimesi Angio-Sakson kökenli 'scolde' [azar
lamak] sözcüğünden gelmektedir. 'Olmalı' ifadelerini kullandığı
nızda gerçekten kendinizi ya da diğerlerini azarlamaktasınızdır. Se
mantİk yöntemi kullandığınızda amaç, gerçekten olmalı ifadesinin 
yanlışlığını ortaya çıkarmak değil de, etkisini yumuşatmaktır. 

Regina adlı bir kadın, düğününü planlarken kendini kaygılı his
sediyordu çünkü kendisine: "Bunun mükemmel olması gerekiyor. 
Eğer bir şeyler yanlış giderse, herkes beni küçümseyecek" diyordu. 
Bu düşüncenin gizlenmiş gereklilik ifadesi içerdiğini fark etmiş 
olabilirsiniz. Bu düşünce onu muazzam bir baskı altına sokmuştu 
ve kendisi ile nişanlısı, düğün sırasında önyargılı bir izleyici kitlesi 
tarafindan sürekli inceleme altında olacaklarmış gibi bir hisse kapı
lıyorlardı. Regina, bu düşüncesine anlamsal yöntemi kullanarak na
sıl karşı çıkabilir? Okumaya devam etmeden önce buraya düşün
celerinizi yazın. 

Ya n ıt 
Regina şu şekilde düşünmeye karar verdi: 

Mükemmel bir düğün nasıl olurdu bilmiyorum. Ama ben ve 
nişanlım gerçekten önerusediğimiz bir grup aile ve arkadaşla 
basit ve anlamlı bir tören planiayabilir ve bizim için kişisel 
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olarak anlam taşıyan yeminlerimizi edebiliriz . Önemli bir şe
yin aksaması pek olası değil, ama eğer aksarsa da, bizi ger
çekten önemseyen insanların katkı sağlayıp yardımda bulu
nacaklarından eminim. 

Bu düşünce Regina'nın hissettiği baskıyı dindirdi. Düğünü onun 
için anlamlı olan değerlerin bir basın açıklaması için ve arka
daşlarıyla ve ailesiyle yakın hissetmesi için bir fırsat olarak yeniden 
çerçeveledi. 

İFADELERİ TANIM LAYALIM 

Depresif ya da kaygılı olduğunuzda, kendinizi "aşağı" ,  "aptal" ,  bir 
"sahtekar", ya da bir "fiyasko" olarak etiketieye bilirsiniz. Kendinize 
bu etiketierin ne anlama geldiğini sorun. "Aşağı insan" ,  "aptal" ,  bir 
"sahtekar" ,  ya da bir "fiyasko" ile ne kastettiğinizi tanımlamaya ça
lışırsanız, genellikle şu dört etkenden birinin doğru olduğunu keş
fedeceksiniz : 

• Etiket bütün insanlar için geçerlidir. 

• Etiket hiçbir insan için geçerli değildir. 

• Etiket kendiliğinden anlamsızdır. 

• Etiket sizin için geçerli değildir. 

Örneğin, "aptal"ın tanımı nedir? Bu her zaman mı aptalca şeyler 
yapan bir kişidir yoksa bazı zamanlar mı? Ancak eğer "bazı zaman
lar" derseniz, o zaman hepimiz aptalızdır, çünkü hepimiz bazı za
manlar aptalca şeyler yaparız. ifadeyi nasıl tanımlarsanız tanımla
yın, tanımınız her zaman parçalanacaktır. 

Bu, kulağa kelimelerle oyun oynamak gibi gelebilir ancak felsefi 
olarak çok önemli bir şeyi ortaya çıkarmaktadır. Aptalca davranışlar 
vardır ama "aptallar" yoktur. "Aptal" diye bir "şey" olmadığına gö-

2 4 4  



M a n t ı k s a l  v e  s e rn a n l i k  t e k n i k l e r  

re, siz de aptal olamazsınız! Ama eğer kendinizi bir aptal olarak 
etiketlerseniz, endişeli, aşağı, utanmış hissedecek ve -her ne kadar 
böyle bir şey olmasa da- kendinizi bir aptal gibi hissedeceksiniz. 

Hastalanından birçoğu, çekingenlik ve panik duygularının 
utanç verici, garip ya da anormal olduğuna inandıkları için, kendi
lerini "kaçık" ya da "deli" olarak etiketlemişlerdi . Elbette, kendinizi 
bu şekilde etiketlediğinizde oldukça ağır bir bedel ödersiniz. Ancak 
"kaçık"ın tanımı nedir? Böyle bir şey var mıdır? 

Diyelim ki "kaçık"ı çıldırmış kişi olarak tanımladınız. O zaman 
şunu sorardım, "çıldırmış kişinin tanımı nedir?" 

"Şizofreni gibi bir akıl hastalığı bulunan kiş"  diyebilirdiniz. 

O zaman şizofrenisi olan insanların fazlasıyla acı çektiklerine, 
ancak semptomlarının kaygı semptomlarından oldukça farkı oldu
ğuna dikkat çekerdim. Örneğin, kafalarının dışından gelen sesler 
duyarlar ve tuhaf bezeyanlar görürler. Genellikle, çekingenlik ve 
kaygı hisleriyle boğuşan insanların şizofrenisi olmaz. Dahası, 
şizofrenisi olan birisini "kaçık" olarak etiketlernek bir hayli zalimce 
olurdu. 

Diyelim ki "kaçık"ı farklı bir şekilde tanımladınız. "Pekala, ger
çekten kastettiğim şu ki ; kaçık, mantığa uymayan korkuları olan 
kişidir. " Bu tanımlamada bir kaçamak nokta görebiliyor musunuz? 
Düşüncelerinizi buraya yazın. 
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B u  tanımı eleştirrnek oldukça kolay. İnsanların yüzde kaçının 
hayatlarının bir noktasında mantığa uymayan korkuları olmuştur? 
Üzerinde düşündüğünüzde, kabul etmek zorunda kalacaksınız ki 
bu % ıoo'e oldukça yakındır. Örneğin, yüzmeyi öğrenirken kafanızı 
ilk kez suyun altına sakınanız gerektiğinde kaygılanmı� olabilirsi
niz. Ancak hemen fark ettiniz ki, nefesinizi tutabilirsiniz ve aslında 
suyun altında yüzrnek eğlenceliymiş!  Öyleyse, bu tanıma göre hepi
miz "kaçık"ız! 

Diyelim ki "kaçık"ı, diğer insanlardan daha fazla mantığa aykırı 
korkuları olan kişi olarak tanımladınız. O zaman kendinize şu so
ruyu sorabilirsiniz : "Bütün diğer insanlardan mı yoksa bazı diğer 
insanlardan mı daha fazla mantığa aykırı korkular?" Eğer derseniz 
ki " tüm diğer insanlardan" ,  o zaman siz bir kaçık olamazsınız, çün
kü dünyada her zaman sizden daha çok "aklını kaçırmış" birisi ola
caktır. Ama eğer "bazı diğer insanlar" derseniz, o zaman hepimiz 
kaçığızdır çünkü her zaman bizden daha mantıklı ve daha az ka
çırmış insanlar vardır. 

Her gün, kendini bu tarz düşüncelerle etiketleyen hastalar gö-
rüyorum: 

• Ben aşağıyım. 

• Ben değersizim. 

• Ben bir hayal kırıklığıyım. 

• Ben ümitsiz bir vakayım. 

"Ben bir hayal kırıklığıyım" düşüncesine bir bakalım. Diyelim ki 
"hayal kırıklığı"nı hiçbir konuda başarılı olamamış kişi olarak ta
nımladınız. Bu düşüneeye karşı çıkıp çıkamayacağınıza bakalım. 
Bunun anlamsız olduğunu, veya her insana uyduğunu ya da hiçbir 
insana uymadığını göstermeye çalışın. 
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M a n t ı k s a l  v e  s e m a n t i k  t e k n i k l e r  

Eğer bir "hayal kırıklığı" hiçbir konuda başarılı olamamış kişiyse 
eğer, o zaman "hayal kırıklığı" diye bir şey yoktur çünkü hepimiz 
birçok konuda başarılı olduk. Konuşmayı, yazmayı, tuvalete gitmeyi 
vb. öğrendiğiniz. 

Bu tanım işe yaramaclığına göre, "hayal kırıklığı"nı ortalama bir 
insandan daha fazla başarısız olan kişi olarak tanımlamaya karar 
verebilirsiniz. Bu tanıma nasıl karşı çıkardınız? 

Bu durumda, bizden 6 milyardan daha fazla olduğuna göre, 3 

milyardan fazla insan "hayal kırıklığı"dır. Tanım gereği, ortalama 
tam orta noktadır. 

Farzedin ki tekrar denediniz. Bu kez "hayal kırklığı"nı hiç salıi
den olağanüstü bir şey başarmamış kişi olarak tanımladınız. Bu ta
nıma nasıl karşı çıkarsınız? 
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Bu tanıma göre, neredeyse hepimiz "hayal kırıklığı"yız. Neti
cede bütün insanların sadece küçük bir kısmı bir Einstein, bir Beet
hoven, bir Micheal Jordan ya da bir Bill Gates başarısının tadını çı
kardılar. Ve dahası, eğer hepimiz "hayal kırıklığı" isek, o zaman ha
yal kırıklığı olmak o kadar da kötü bir şey olamaz! Hepimizin birçok 
eşlik edeni olacak demektir. Bu kavramı nasıl tanımlarsanız ta
nımlayın her zaman bozulacaktır. 

ifadeleri Tanımlayalım'ın amacı sizin eksikliklerinizi ve ba
şarısızlıklarınızı inkar etmek değildir. Hepimizin başarısızlıklada 
yüzleşmesi gerekir ve hepimizin üzerinde çalışması gereken gerçek 
kusurları vardır. Bu tekniğin amacı sadece sizi acı veren ve anlamsız 
etiketlerden kaynaklanan utançtan, cesaret kırıklığından ve paralize 
durumdan arındırmaktır. 

SPESİFİK ÜLUN 

Performans kaygısı başarısızlık korkusundan kaynaklanır. Kendi
nize şunu söylersiniz: "Ya mahvedersem? Bu korkunç olurdu! Buna 
dayanamam!"  Kendinize eğer başaramazsanız, herkesin sizi kü
çümseyeceğini ve bunun sizin bir insan olarak hayal kırıklığı oldu
ğunuz anlamına geleceğini söyleyebilirsiniz. Elbette, bu düşünce 
aşırı genellerneyi içerir çünkü performansınızdan kendinize ge
nelleme yapmaktasınızdır. Aşırı genelierne kaygının yanısıra dep
resyona neden olabilir çünkü benlik saygınız ve gururunuz tehli
kede gibi hissedersiniz. Açık olma tekniğini kullandığınızda, gerçe
ğe bağlı kalırsınız ve kendiniz hakkında evrensel yargılarda bulun
maktan kaçınırsınız. Kendiniz hakkında "hayal kırıklığı" diye dü
şünmek yerine açıkça güçlü ve zayıf olan yönlerinize odaklanabi
lirsiniz. 

Jackson adında bir Kaliforniya Üniversitesi yüksek lisans öğren
cisi, hayat boyu sürmüş kaygı ve depresyona yardım için bana geldi. 
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M a n t ı k s a l  v e  s e rn a n l i k  t e k n i k l e r  

Jackson harika bir iş çıkarıyor ve sınıfında neredeyse en üst sırada 
yer alıyor olsa da her sabah bir çaresizlik haliyle uyanıyordu çünkü 
kendisine şunları söylüyordu:  

• Hiçbir şeyi çözemiyorurul 

• Çok aptal ve beceriksizim. 

• Başaniarım olmadan, sadece ortalama olurdum. Benimle 
ilgili gerçekten özel olan hiçbir şey yok. 

• Çok yakında, herkes benim kusurlu olduğumu anlayacak. 

Jackson'ın sürekli kendini eleştirmesi, onu hayatın zevkinden ve 
hoşnutluğundan yoksun bırakıyordu. Ne kadar çok şey başarırsa 
başarsın, kendisine bunun yeterli olmadığını ve daha iyisini yap
ması gerektiğini söylüyordu. Gözetimimdeki bir seans sırasında, 
Jackson, sorunlarını şu şekilde tarif etmişti: 

"Her sabah bir malıkurniyet hissi ile uyanıyorum. Kendime hiç
bir zaman dişe dokunur bir şey başaramayacağımı söylüyorum 
ve kendimi berbat, korkunç bir insan gibi hissediyorum. Ak
şama kadar, genellikle daha iyi oluyorum, ama sabahları bütün 
dünyam yıkılmak üzereymiş gibi görünüyor. O kadar kaygılanı
yorum ki nefesim kesiliyor. Kendime saygıını her zaman için 
başarılarıma dayandırdım ve akademik çalışmalarımdan dolayı 
çok fazla övgü aldım. Ama hiçbir zaman içten gelen bir özsay
gım varmış gibi hissetmedim. işler gayet iyi gidiyorken bile 
kendime bundan pay çıkarıyor gibi görünmüyorum. " 

Jackson, yakın zamanda alanındaki üst düzey dergiye bir makale 
sundu ve makale basım için kabul aldı. Oysa bununla ilgili heye
canlı hissetmek yerine, paniklemişti. Makaleyi okuyan herkesin 
düşüncelerindeki bütün boşlukları fark edeceğinden ve onun nasıl 
bir sahtekar olduğunu fark edeceğinden kesinlikle em indi. 
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Jackson bana kendisini bildi bileli güvensizlik duygularıyla mü
cadele ettiğini söylemişti. Kendisi küçük bir oğlan çocuğuyken an
nesiyle babası boşanmıştı. Jackson duygusal olarak kendisini ka
patmış ve çalışmalarıyla o kadar meşgul olmaya başlamıştı ki arka
daşlarına olan ilgisini kaybetmiş ve mahalledeki diğer çocuklarla 
oynamayı kesmişti. Annesi onu bir danışmana göndermişti ancak 
bunun bir yararı dokunmamıştı. 

Jackson hala yoğun korku ve yetersizlik hisleri ile mücadele et
tiğini ve süpervizörü ile her buluşması gerektiğinde bu hislerinin 
ateşlendiğini söyledi. Jackson'a kendisine ne söylediğini sordum. 
"Süpervizörüm, makale önerimdeki sorunların tamamını görecek 
ve olumsuz tepki verecekmiş gibi hissediyorum" dedi. Jackson'ın 
neden bu kadar korktuğunu bulmak istiyordum, bu yüzden Aşağı 
Ok Tekniği 'ni kullanmaya karar verdim. Bu tekniği 7· Bölüm'de 
görmüştünüz. Ondan günlük duygudurum çizelgesine şu cümleyi 
yazmasını ve altına bir ok çizmesini istedim : "Süpervizörüm maka
le önerimdeki sorunların tamamını görecek ve olumsuz tepki vere
cek" . Konuşmamız şu şekilde gelişti: 

David: ]ackson, farzedelim ki süpervizörünün çalışmanla ilgili bazı 
eleştirileri gerçekten var. Bu senin için ne anlama gelirdi? Bu se
ni niye üzerdi? 

Jackson:  Makale önerisi üzerinde gerçekten çok çalıştım, dolayı
sıyla en iyi çalışmarnın işe yaramaz olduğu anlamına gelirdi. 

David: Peki ya sonra? Diyelim ki en iyi çalışman, işe yaramaz bir 
çalışma oldu. Bu senin için ne anlama gelirdi? 

Jackson : Bu bende yanlış bir şeyler olduğu anlamına gelirdi. 

David: Peki o zaman ne olurdu? Farzedelim ki sende gerçekten yan
lış bir şeyler var. Bu sorun olur muydu? 

Jackson: Evet, bu benim kusurlu, beceriksiz bir insan olduğum 
anlamına gelirdi. 
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M a n t ı k s a l  v e  s e rn a n l i k  t e k n i k l e r  

Gördüğünüz gibi Jackson'ın olumsuz düşünceleri bilişsel çar
pıtmalada doludur, ancak benim en çok gözüme çarpan ikisi aşırı 
genelierne ve etiketierne oldu. Jackson kendisine, çalışması son 
zamanlarınkine uygun değilse, bunun kendisinin kusurlu olduğu 
anlamına geleceğini söylüyordu. Tüm özgüvenini başaniarına da
yandırdığını ve bir projenin bile kötü gitmesinin onun bir hayal kı
rıklığı olduğu anlamına geldiğini görebilirsiniz. Dahası, projesinin 
kötü gideceğine dair bir kanıtı bile yoktu. Şu zamana kadar çok iyi 
gitmekteydi. 

Jackson'a, böyle kendini güvensiz hissettiren olumsuz düşünce 
ve tutumlarını değiştirmesi için nasıl yardımcı olabiliriz? Hatırla
yınız, sıkıntılarımızın kaynağı gerçekler değil, bizim onlar üzerinde 
yaptığımız değerlendirmelerdir. Ayrıca, bu değerlendirmeler yanıl
samadır. Örneğin, "başarı" ya da "başarısızlık" gibi şeyler yoktur. 
Bu kavramlar yalnızca kafamızda vardırlar. 

izleyen diyalogda, Jackson ve ben,  onun en kötü korkularının 
salıiden de gerçekleştiği bir  kabuslar d ü nyasına giriş yapacağız . 

Jackson cehennemde bir  süpervizöre rastlayacak ve s üpervizör ona, 
ta m da Jackson ' ın kendis ine  yaptığı eleşti ri l erle saldıracak. 'Cehen
nemdeki  sü pervizör' , Jacks o n ' ın akl ındaki kendisini  kaygılı ve gü
vensiz hissettiren tarafları temsil etmektedir. Ben süpervizör rolünü 
oynuyorum ve Jackson'ı, aynı onun kendisini eleştirdİğİ şekilde 
eleştireceğim. Jackson'a elinden gelenin en iyisini yaparak beni 
bozguna uğratmaya çalışmasını söyledim. Diyalogumuz şu şekilde 
gelişti : 

Cehennemdeki Süpervizör (David canlandırıyor) : Jackson, makale 
önerini değerlendirdİm ve sana söylemeliyim ki hiç iyi olmamış. 

Jackson: Dilediğiniz gibi düşünme hakkına sahipsiniz, ancak ben 
inanıyorum ki makale önerim övgüyü hak ediyor. 
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Bu yanıtla ilgili bir sorun var. Burada Jackson kendisini savun
maktadır. Kendinizi savunmaya geçtiğiniz zaman, bir savaş hali ya
ratırsınız. Zira eleştİren kişi tekrar size saidırma dürtüsü hissede
cektir. Bu durumda eleştİren gerçekten de Jackson'ın kendi öz
eleştirilerinin yalnızca bir yansımasıdır, dolayısıyla kendisi ile bir 
savaşa düşmüş olacaktır. Dahası, savunması ikna edici değildir. 
'Cehennemdeki süpervizör' bir uzman olduğu için Jackson'ın sa
vunmacı yanıtının inanılırlığı olmayacaktır. 

Rolleri değiştirmemizi önerdim. Böylelikle 'cehennemdeki 
süpervizör'e tamamen farklı bir yoldan yanıt vermek için model
Ierne yapabilecektim.  Sonraki diyalogda, Spesifik Olun ve 
Kabullenme Paradoksu'nu kullanıyorum. 

Cehennemdeki Süpervizör (Jackson canlandırıyor) : Jackson, maka-
le önerini değerlendirdim. 

Jackson (David canlandırıyor) : Ne düşündünüz? 

Cehennemdeki Süpervizör: Maalesefki, hiç iyi olmamış. 

Jackson: Vay canına, bunu d uymayı beklemiyordum çünkü üzerinde 
çok çalıştım ama geliştirilmesi gereken çok şey olduğuna emi
nim. Beğenmediğiniz şeylerin bazılarından bana bahsedebilir 
misiniz? 

Cehennemdeki Süpervizör: Maalesef, yapamam. Makale önerio 
berbat ve nereden başlayacağıını bile bilemeyeceğim. Aslında, 
beni endişelendiren şey sadece önerio değil . Sensin. Fark ettim 
ki sen kusurlu ve yetersiz bir insansın. 

Jackson: Vay canına, bu gerçekten ağır bir eleştiri .  Söylediğiniz şeyi 
anladığımdan emin olmak istiyorum. Birçok hatarn olduğunu 
biliyorum ama benim kusurlu ve eksik bir insan olduğumu söy
lerken neyi düşündüğünüzden emin değilim. Bana ayrıntıları 
açıklayabilir misiniz? 
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Cehennemdeki Süpervizör: Ayrıntısı yok. Sen her şeyde kusurlu
sun. Heceleyerek mi söylemem gerekiyor! 

Jackson: Yapabilirseniz bana çok yardımcı olurdu. 

Cehennemdeki Süpervizör: Sana zaten söyledim. Ayrıntısı yok! Sen 
beni diniemiyor musun! Bir beynin yarısına bile sahip olsaydın 
ne demek istediğimi aniardın ı 

Jackson: Ahmak gibi görünüyorsam kusura bakmayın. Yani öne
rimle ya da hayatımla ilgili, sözünü edebileceğiniz herhangi be
lirli bir sorun olmadığını mı söylüyorsunuz? 

Cehennemdeki Süpervizör: Hayır aptal ! Sana zaten söyledim ,  o ka
dar çok kusurun var ki nereden başlayacağıını bile bilemem. Bu, 
New York'un kanalizasyon sistemini bir kaşıkla temizlerneye 
kalkışmak olur. 

Jackson: Üf, kuşkusuz kulağa sıkıcı bir iş gibi geliyor, ama yine de iti
raf etmeliyim ki aklında ne olduğuyla ilgili hala net bir fikri m yok. 
Bana kızgınmışsın gibi duyuluyor, ve sesinde kesinlikle keskin bir 
ton var. Hala söylediklerini anlamaya çalışıyorum çünkü sana ve 
uzmanlığına büyük saygım var. Önerirnde yanlış sorulara mı 
odaklandım? Bu soruları yanıtlamaya çalışırken yanlış yöntemler 
mi önerdim? Kötü bir konu mu seçtim? Yazım anlaşılır mı değildi? 
Bir şeye dayanınam gerekiyor gibi hissediyorum. 

Cehennemdeki Süpervizör: Sana zaten söyledim! B erbatsın.  
Fikirlerio berbat. Çalışman berbat. Yeterince anlaşılır! Güle gü le! 

Jackson ne söylerse söylesin, üstü kapalı, genellenmiş saldırılarıyla 
benim canımı sıkamaclığını gördü.  Gerçek alımağın 'cehennemde
ki süpervizör' olduğunu, kendisi olmadığını gördü. Böyle birisiyle 
etkileşirnde bulunmak biraz rahatsız edici olabilir ama Jackson gör
dü ki yardıma ihtiyacı olan besbelli ' cehennemdeki süpervizör'dü. 
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Farzedelim ki 'cehennemdeki süpervizör' belirli bir eleştiride 
bulundu, "önerin fazlasıyla uzun" gibi. O zaman Taekson söyle söy
leyebilirdi "Güzel tespit. Kısaltacağım. Kaç sayfa önerirdiniz?" 

Jackson ve ben rol değişimi yaptık. Böylelikle cehennemdeki 
süpervizörü bozguna uğratabileceğinden emin olacaktık Harika 
bir iş çıkardı, onu rahatsız etmeyi başaramamıştım. Seansın sonun
da çok daha iyi hissediyordu. 

Bu tekniği kullanmak için başka bir kişiye ihtiyacınız yok. Bir 
arkadaşla rol yapmak yerine hayali bir eleştirİcİ kişiyle olan diyalogu 
yazıya dökmek de aynı derecede etkili olacaktır. 

Bu tekniğin arkasındaki temel fikir insan olarak değeriniz hak
kında üstü kapalı aşırı genellemelerden, belirli eksiklikler ve ku
surlara geçmenizdir. Belirli bir eleştiri sizi asla depresif ya da kaygılı 
duruma getiremez, çünkü ya tamamıyla ya kısmen geçerli olacaktır, 
ya da hiç geçerli olmayacaktır. Eğer hiç geçerli değilse, özgüveniniz 
tehlikede gibi hissetmeniz için bir neden yoktur. Eğer kısmen ya da 
tamamen geçerliyse, değersiz ya da aşağı hissetmeniz için hala bir 
neden yoktur. Basitçe eleştiriyi kabul edip ondan bir şeyler öğren
meyi deneyebilirsiniz. 
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N ice l i kse l  tekn i k ler  

B iofeedback'i duymuş muydunuz? Biofeedback'te, kalp atışı, kan 
basıncı, beyin dalgaları ya da kas gerginliği gibi, belli bir be

densel fonksiyonu devamlı olarak kaydetmekte olan bir elektronik 
aygıta kendinizi bağlarsınız. Sonuçlar bir televizyon monitöründe 
gösterilir. Biofeedback, çoğunlukla farkında olmadığınız fizyolojik 
aktiviteyi fark etmenizi sağlar ve bu aktiviteyi kontrol etmenizeola
nak sağlar. Örneğin, kalp hızınızı nasıl yavaşlatacağınızı ya da kan 
basıncınızı nasıl düşüreceğinizi öğrenebilirsiniz. Ne yazık ki, he
nüz düşüncelerinizi gözlemlemenize yardımcı olacak kadar 
safıstike elektronik aygıtiara sahip değiliz, ancak "Kendini Göz
lem" ve "Endişe Paydosları" adı verilen iki niceliksel teknikle de 
benzer sonuçlara ulaşabilirsiniz. 

KENDİ N İ  GöZLEM 

Kendini gözlem gayet kolay bir tekniktir. Tüm yapmanız gereken 
gün boyunca olumsuz düşüncelerinizi saymaktır. Kendini Göz
lem'e bir zaman dilimi boyunca devam ederseniz, olumsuz düşün
celerinizde çoklukla belirgin bir azalma ve nasıl hissettiğİnizle ilgili 
de dikkat çekici bir düzelme göreceksiniz. 

Kendini Gözlem yapmanın bir kolay yolu, golf oyuncularının, 
skorlarını takip etmek amacıyla bileklerine taktıkları skor sayaçla-
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rının benzerlerinden bir tane edinmektir. Bunlardan golf mağaza
ları ya da spor ürünleri mağazalarında bulabilir veya online olarak 
satın alabilirsiniz . Ucuzlar (ıo dolar'dan az) ve kol saati gibi görü
nüyorlar. Aklınıza her olumsuz düşünce geldiğinde, sayacın kena
rındaki düğmeye basın ve karlrandaki numara bir artacak. Günün 
sonunda o gün aklınıza gelen toplam düşünce sayısını kayderlebilir 
ve sayacı tekrar sıfİrlayabilirsiniz. Çoklukla, rahatlamayı deneyimle
meniz için bunu birkaç hafta boyunca sürdürmeniz gerekir. 

Eğer bir bilek sayacı bulamazsanız, cebinizde dizin kartı bulun
durabilirsiniz. Aklınıza her olumsuz düşünce geldiğinde kartın 
üzerine bir işaret koyun. Günün sonunda işaretleri sayıp toplam 
sayıyı hesaplayın. 

Bu teknik, ]ose adında, gözünde uçuşan cisimler [ :jloaters) oldu
ğunu fark edip bundan kaygılanmakta olan bir göz doktoruna yar
dımcı olmuştu. 'Fioater' , görme alanı üzerinde yüzen ufak nokta
cıktır. Son derece normaldir ve çoğunlukla hiçbir anlam ifade et
mez. Siz de ara sıra görüş alanınııda böyle uçuşan noktacıklar gör
müş olabilirsiniz. 

Fakat Jose, her 'floater' fark ettiğinde şöyle düşünüyordu: "Göz
lerim kör oluyor olabilir. " Bu düşünce onu o kadar geriyorrlu ki sırf 
her şey yolunda mı diye kontrol etmek için gözlerini muayene edi
yordu. Elbette ki , görüşü her zaman sorunsuz çıkardı ve o da kendi
ni geçici olarak rahatlamış hissederdi. Ama bir süre sonra başka bir 
uçuşan cisim fark ederdi ve canı sıkılırdı. Çok geçmeden yeniden 
gözünü muayene etmeye başlardı. 

Nadir durumlarda, bu 'floater'lar, retina dejenerasyonunun be
lirtisi olabilir. Özellikle kişinin çocuk yaşta başlayan şeker hastalığı 
varsa. Bu durumlarda lazer ameliyatı yardımcı olabilmektedir. An
cak ]ose şeker hastası değildi ve gözünü bu kadar sık muayene et
mesi için bir neden yoktu. 
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Onun hastalık hastası olduğunu söyleyebilirsiniz ancak o hem 
hasta hem de doktordul Obsesif kompülsif bozukluktan (OK.B) 
muzdarip olduğunu da söyleyebilirsiniz, çünkü tekrarlayan "gözle
rim kör oluyor olabilir" takıntılı düşüncesi ve tekrar tekrar görü
şünü muayene etme kompülsif ri tü eli vardı. 

]ose işteyken gün içinde yirmi kez kadar bir sıklıkta görüşünü 
muayene ediyordu. Bazen her iki hasta arasına hızlı bir görüş mua
yenesi sığdırırdı. Hafta sonları kör olma korkusu onu o kadar tüke
tirdi ki bütün gün tekrar tekrar görüşünü muayene edecek kadar 
aşırıya kaçardı. Bu kulağa mantıksız geliyor olabilir, ancak OKB 
böyle işler. Bu bir bağımlılık gibidir. Jose aklını kaçırmış değildi. 
Seçkin bir hekim ve oldukça nazik, şefkatli bir insandı. Ancak kay
gısı ve görüşünü muayene etme kompülsiyonu onu tüketiyordu. 
Tıpkı kirlenme korkusunun, bir milyarder olan Howard Hughes'ı 
tükettiği gibi. 

Jose'nin günlük duygudurum çizelgesindeki sıkıntı veren olay 
basitçe "bir floater fark etmek" idi. Kendisini morali bozulmuş, 
kaygılı, paniklemiş,  korkmuş, utanmış , aptal gibi, bıkmış ve öfkeli 
hissetmişti .  Bu duyguları terikleyen düşünceler "gözlerim kör olu
yor olabilir" ve "kendimi güvenceye almak adına, görüşümü kon
trol etsem iyi olur" idi. Bu iki olumsuz düşüncede hangi çarpıtmalar 
yer almaktadır? Yanıtlarınızı belirtmek için aşağıda tik işareti kul
lanın. Bilişsel çarpıtmaların tanımları için sayfa ııs'e başvurabilir
siniz. 
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Çarpıtma -/ Çarpıtma -/ 

ı. Ya hep ya hiç şek l inde düşünme 6. Aşır ı  büyütme ya da küçültme 

2.  Aşır ı  genel ierne 7.  Duygusa l  mantık yürütme 

3. Zihinsel f i ltre 8. Zorun lu luk  ifadeleri 

4. O lum luyu görmezden ge lme 9. Eti ket ierne 

5. Keyfi ç ıkarsama 10 .  Suç lama 
• Z ih in  okuma • Kendini suçlama 
· fa lc ı l ı k  • Başkas ın ı  suçlama 

Yanıt 
Sayfa 259 'da görebileceğiniz gibi Jose ve ben olumsuz düşünceleri 
"gözlerim kör oluyor olabilir" ve "kendimi güvenceye almak adına, 
görüşümü kontrol etsem iyi olur" da altı çarpıtma bulduk. 

Jose'nin, obsesyon ve kompülsiyonlarının üstesinden gelmeye 
motive olup olmadığını anlamak istiyordum, bu yüzden ondan her 
'floater' gördüğünde görüşünü muayene etmesinin avantaj ve deza
vantajlarını listelemesini istedim. Gördüğünüz gibi birçok avantaj 
listeledi. Örneğin, eğer görüşünü muayene etmeyi sürdürürse, her
hangi bir sorunu erkenden fark edip tedavi olabilirdi . Ancak bazı 
dezavantajlar da vardı, en önemlisi de kaygının hayatını mahvedi
yor olmasıydı. 

Jose, 6o'a 40 oranla dezavantajların avantajiara ağır bastığına 
karar verdi ve bazı belirgin avantajları olmasına rağmen gözlerini 
tetkik etmeyi bırakmak için istekli olduğunu söyledi. Böyle hisset
tiğinden kesin olarak emin olmak için şunları söyledim:  "Jose, hadi 
burada masanın üzerinde bir düğme varmış gibi davranalım. O 
düğmeye basarsan, tüm kaygıların ve 'floater'lar hakkındaki endi
şeterin bir anda yok olur. Düğmeye basar mıydın?" 
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JOSE 'NİN ÇARPlTMALARI 

Çarpıtma Açıklama 

1 .  Ya hep ya hiç şekl inde düşünme Mevcut deği l .  

2. Aş ır ı  Genel ierne Mevcut deği l . 

3. Zihinsel Fi ltre y' Jose. t ıbb i  o larak an laml ı  o lmadık lar ın ı  b i ld iğ i halde 
'floater' lar hakkında takıni ı i ı  olarak sürekl i 
düşünmektedir. 

4. Olumluyu y' Görüşünün kusursuz olduğu gerçeğini ve kuşkulanmak 
Görmezden Gelme için bir gerekçe olmadığını yoksayma ktadı r. 

5. Keyfi Çıkarsa ma y' Öyle o lmadığ ın ı  bi ldiği ha lde, sürekl i kör o lmak üzere 
• Zihin Okuma olduğundan endişe etmektedir (Fa lc ı l ı k). 
• Falc ı l ık 

6. Aşır ı  Büyütme y' 'Fioater ' ler in önemini oldukça abartmaktad ı r  ve 
ya da Küçültme kusursuz bir görüşü olduğu gerçeğini küçültmektedir. 

7. Duygusal Mant ık y' Jose, mant ığ ı  camdan dışarı atmakta kendis in i  nası l 
Yürütme hissett iğ i  üzerinden akıl yürütmektedir. Kör o lmak 

üzereymiş g ib i  hissetmekte, dolayısıyla gerçekten 
teh l ikede olduğunu varsayma ktad ı r. 

8. -meli , -mal ı  lfadeleri y' Bunun gerekl i o lmadığ ın ı  enielektüel olarak b i ld iğ i  
halde, kendis ine görüşünü kontrol etmesi gerektiğini 
söylemektedir. 

9. Etiketierne Mevcut deği l .  

10. Suçlama Mevcut deği l .  
• Kendin i  Suçlama 

• Başkasını Suçlama 

JOSE'NİN KAR ZARAR ANALİZİ 
Değişt irmek istediğiniz tutum, duygu veya al ışkanlıkları l isteleyin: 

Günde b irçok kez görüşümü kontrol  etmek. 

Avantajlar Dezavantajlar 

1 .  Güven ver ic i  1 .  Gerçek bir sorunun  o lma iht ima l i  düşük 
2 .  Sorunu erkenden yakalayabi l i r im 2 .  S ürekl i  kontrol etmek gerek l i  deği l  
3. i htiyac ım o lursa yard ım  a lab i l i r im 3. Kaygı hayatım ı  mahvediyor 
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"Elbette doktor" diye yanıtladı. 

Dedim ki , "Ama sonra, eğer bir 'floater' görürsen, görüşünü 
muayene etmeyeceksin, sonuç olarak ciddi bir göz sorununa yaka
lanabilir hatta kör olabilirsin. O düğmeye basmak istediğinden 
emin misin?" 

Jose bir an için düşündü ve sonra düğmeye yine de basacağını 
çünkü gözlerinde hiçbir sorun olmadığını açıkladı. Ayrıca, eğer cid
di bir göz sorunu olsaydı -ki bu son derece olasılık dışıydı- bunun, 
örneğin bulanık görme gibi başka semptomları da olurdu, dolayı
sıyla her gün tekrar tekrar görüşünü muayene etmesinin hiçbir 
geçerli tıbbi gerekçesi yoktu. Belli ki , Jose bu sorunun üstesinden 
gelmek için ne gerekiyorsa yapmaya motiveydi. 

Jose'ye, "ne kadar kaygılanırsa kaygılansın bütün bir ay boyunca 
görüşünü muayene etmemeyi kabul eder miydi?" diye sordum. Bu
na "tepki önleme" denir ve OKB'nin tedavisinde son derece önem
lidir. Tepki önleme, kendinizi kaygımza her zaman yaptığınız şe
kilde yanıt vermekten, örneğin kontrol etmekten, yıkamaktan, say
maktan, dua okumaktan, eşyaları simetrik duruma getirmekten, ya 
da diğer batıl davranışlarda bulunmaktan alıkoymanız demektir. 
Jose, her kaygılandığında görüşünü muayene etmeye bağımlıydı 
çünkü muayene etmek doğrudan rahatlama hissi sağlıyordu .  Eğer 
sorunu aşmak istiyorsa bunu yapmayı bırakmak zorundaydı. Kom
pülsif bir alışkanlığı bıraktığınızda, kaygınız birkaç gün için ne
redeyse sürekli yükselecektir. Bu, bağımlıların bağımlı oldukları şe
yi bıraktıklarında yoksuniuğu devam ettirmek zorunda olmalarına 
çok benzer. Ama pes etmediğİnizde kompülsif dürtüler çoklukla 
ortadan kalkmaktadır. 

Diğer yandan kendini gözleınİ önerdim. Önümüzdeki birkaç 
hafta için her "gözlerim kör oluyor olabilir" düşüncesi aklına gel
diğinde bunu bir bilek sayacı ile saymasını tavsiye ettim. Böylelikle, 
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bu düşüncenin aklına kaç kez geldiğinin kaydını tutabilecek ve 
korkularının zaman içinde azalıp azalmadığını görebilecekti. 

Aşağıdaki, kendini gözlem çizelgesinde Jose'nin gösterdiği ge
lişmeyi görebilirsiniz. Yatay eksende günler, dikey eksende her gün 
aklına gelen takıntılı düşüncelerin sayısı gösterilmiştir. ]ose 22 gün 
boyunca her gün görüşüyle ilgili düşüncelerini kaydetti. Görebile
ceğiniz gibi, ilk gün 6o'dan fazla düşüncesi olmuştu. 3· gün, günde 
go düşünce ile zirvesine ulaşmıştı. 1 3 .  gün, düşünceleri 8o'in altına 
düşmüştü ancak ertesi gün g8'e geri zıpladı. 17. gün, görüşü hak
kındaki takıntılı düşünceleri 6o'ın altına düşmüştü.  ı8. gün 4o'ın 
altına düştü. 20. günde, görüşü hakkında sadece s düşüncesi ol
muştu ve 22.  güne geldiğinde görüşü hakkındaki düşünceleri tama
men yok olmuştu. Jose artık kör olacağına inanmıyorrlu ve görü
şünü muayene etme dürtüsü kalmamıştı. 

]OSE' N İ N  G Ü N LÜK DUYGUDURUM ÇiZELGESi 

ı ı 3 4 s 6 1 B 9 w u u n � � � u a � ro n n 
Günler 

Her müdahalede olduğu gibi, kendini gözlem de yaklaşık ıo'da 
ı bir etkili olma şansına sahiptir. Eğer bu başarısız olsaydı, etkili 
olanı bulana dek birer birer başka teknikleri denerdim. Kendini 
gözleınİ denemek isterseniz unutmayın, çoğunlukla can sıkıcı dü
şüncelerin azalması biraz zaman alır. Dolayısıyla en az üç hafta 
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boyu pes etmemeyi planlamanız gerekir. Genel olarak olumsuz dü
şüncelerinizi, ya da spesifik tipte bir olumsuz düşünceyi sayabilir
siniz. İlk birkaç gün, siz onları fark etmekte giderek daha iyi ol
dukça, olumsuz düşüncelerinizin sayısı da yükselecektir. Çoğu kez 
zamanla azalır ya da kaybolurlar. 

Bilim insanları kendini gözlemin nasıl işe yararlığını bilmiyorlar 
ama merlitasyon un işe yaradığı gibi işe yarıyor olabilir. M editasyon 
yaptığınızda, bir şeye odaklanırsınız. Örneğin yavaş ve derin nefes 
alıp veriyorken, havanın yavaşça burnunuzdan içeri girdiğini ve ağ
zınızdan dışarıya çıktığını hayal edersiniz. Başta bunu zor bulabi
lirsiniz çünkü aklınız kolaylıkla başka konulara kayar. ilerleyen 
saatlerde ne yapacağınız gibi, ya da canınızı sıkan bir şey gibi. Bu 
olduğunda, dikkat dağıtan düşünceyi yalnızca not eder ve tekrar ne
fesinize odaklanırsınız. Ne zaman dağılsa, dikkatinizi nazikçe geri 
getirirsiniz. 

Aynı şekilde, kendini gözleınİ kullandığınızda, her bir olumsuz 
düşünceyi yalnızca not edersiniz. Bilek sayacınızda ya da dizin kar
tınızda kaydettikten sonra onu bırakıverirsiniz ve aklınızda belirdiği 
anda ne yapıyorduysanız onu yapmaya devam edersiniz. 

Kendini gözlem, bir felç geçirmesi sonrası depresif ve kaygılı 
duruma gelen Phil için de işe yaramıştı. Phil, en ufak uyaran karşı
sında zaptedilemeyen ağlama ya da gülme nöbetlerine tutuluyordu. 
Bir anlığına güneşin batışını, bir bebeği hatta bir çiçeği bile görme
si ani hıçkırmayla ağlama krizlerine yol açıyor, ve en yumuşak espri 
bile dizginlenemeyen gülme krizlerine neden oluyordu. Bu tür duy
gu patlamaları belli türde felçlerin sonrasında yaygın görülür ve be
yin hasarından kaynaklanmaktadır. 

Phil'in günlük duygudurum çizelgesindeki sıkıntı veren olay "ar
kadaşlarımla poker oynarken aniden ağlamak" idi. Poker, Phil'in 
hayatında en çok keyif aldığı şeylerden birisiydi, ancak öngörüle-
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mez duygu patlamalarından ötürü pek çok sorun yaşamaktaydı. Eli 
iyi geldiyse kontrol edilemez bir biçimde kıkırdamaya, kötü gel
diyse de hıçkıra hıçkıra ağlamaya başlıyordu. Bu durum, blöf yap
mayı onun için korkunç derecede zor duruma getiriyordu, dolayı
sıyla kendisini, anlaşılır olarak engellenmiş , utanmış , kaygılı ve 
yetersiz hissediyordu. 

İlk olumsuz düşüncesi "kendimi kontrol edemiyorum" idi. Ken
disini bir dereceye kadar kontrol edebildiğinden, bu düşüncedeki 
çarpıtmalardan bir tanesi ya hep ya hiç tarzı düşünmedir. Kendisini 
sadece istediği kadar iyi kontrol edememektedir. Phil'in ikinci 
olumsuz düşüncesi "bana acıyacaklar ve benimle artık poker oyna
mak istemeyecekler" idi. Bu düşünce, zihin okumanın tipik bir ör
neğidir, çünkü Phil arkadaşlarının nasıl düşünüp hissettiği konu
sunda varsayımlarda bulunmaktadır. 

Phil ' i ,  bir kronometre alıp onu cebinde taşıması konusunda teş
vik ettim. Kahkahayı basmak ya da gözyaşiarına boğulmak üzere ol
duğunu hissettiği her an kronometreyi çalıştırabilecekti. Ardından 
gütmeye ya da ağlamaya başladığı sırada kronometrenin tuşuna 
tekrar basacak ve cebinde tuttuğu küçük not defterine kaç saniye 
geçtiğini yazacaktı. 

Böylelikle, her duygu patlamasını ne kadar erteleyebildiğini izle
yebilecekti . Tıpkı atietierin yarışmaya hazırlanırken antrenmanla
rında süre kaydı tuttukları gibi. Mesele şu ki ; Phil duygularını tama
men kontrol edemese de, onları bir miktar kontrol edebiliyor ola
bilir. Pratik yaptığında duygu kontrolü gelişebilir. Bu plan Phil'e 
cazip geldi, çünkü yıllarca sporla çokça uğraşınıştı ve düzenli eg
zersiz ile forma girme fikrine aşinaydı. Bunun yanında pratik yapa
rak duygusal patlarnalarına egemen olabilecek miydi diye merak 
ediyordu. 
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İlk gün, gülme ya d a  ağlamayı yalnızca birkaç saniye geciktire
bilmişti ama haftanın sonuna geldiğinde sıradan bir biçimde 20 sa
niye kadar erteleyebiliyordu. İkinci haftanın sonuna geldiğinde, 
patlamalarını neredeyse ı dakika geciktirebiliyordu. Üçüncü hafta
nın sonunda Phil patlamaları süresiz olarak geciktirebiliyordu. 

İnsanlar sıkça şunu soruyor: Depresyon ve kaygı beyindeki kim
yasal dengesizliklerden kaynaklanıyorsa bilişsel terapi nasıl işe yarı
yar? Beyin kimyasını değiştirmek için ilaç almak gerekmez mi? 
Phil 'in durumu bu soruya oldukça etkil i  bir yanıt sunmaktadır. Duy
gusal patlamaları, açık bir biçimde beyin hasarından kaynaklan
maktaydı, ama daha gösterişsiz olan bilişsel terapi tekniği depres
yon ve kaygısından hızlı bir şekilde kurtulmasını sağladı. İlaca ge
rek kalmadı. 

Yakın zamanda yapılmış beyin görüntüleme çalışmaları bilişsel 
terapinin gerçekten de, beyinde anti-depresanların yaptığı değişime 
çok yakın değişme sağladığını doğruladı. Ben duygusal sıkıntılarla 
başa çıkmak için her zaman ilaçlara bel bağlamayacak kadar sila
hımız olmasını heyecan verici buluyorum. 

Kendini gözlemin güzelliği şurada ki bu kolay ve çoğunlukla tı
kır tıkır işleyen bir yöntemdir. Ancak herkes için etkili değil ve daha 
safıstike teknikiere ihtiyaç duyulabilir. 

E N DİŞE PAYDOSLARI 

Endişe paydosları paradoksal bir tekniktir. Olumsuz düşünceleri
nizle savaşmak yerine, onları akışına bırakır ve teslim olursunuz. 
Her gün, kendinizi kaygılı, depresif veya suçlu hissetmek için bir ya 
da daha fazla periyod planlarsınız. Bu sürelerde, kendinizi olumsuz 
düşünce bombardımanına tutarak olabildiğince üzersiniz. Geri ka
lan sürede hayatınızı pozitif ve üretken bir şekilde yaşamaya odak
lanabilirsiniz. 
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Bu tekniği, endişe ve depresyonu terikleyen düşüncelerin üste
sinden gelmek için kullanabilirsiniz. Bir keresinde Mark adlı, ken
disini sürekli olumsuz düşünce bom bardımanına tutan depresif ve 
kaygılı bir hekimi tedavi etmiştim. Çok iyi bir hekim olmasına rağ
men, hastanedeki kontroller sırasında hastaları muayene ederken 
aklından şöyle düşünceler geçiyordu: 

• Ne kadar berbat bir doktorum. 

• Kalbini düzgünce dinledim mi? 

• Büyük olasılıkla önemli bir şeyleri atladım. 

• Benim neyim var? 

• Diğer doktorların hastalara karşı tutumları daha iyi. Ben 
yeterince sıcak ve cana yakın değilim. 

• Meslektaşlarıının hepsi kendinden emin görünüyor. 

• Niye bu kadar gergin ve güvensizim? Böyle olumsuz 
düşüncelerimin olmaması gerekir. 

• Bütün hayatım karman çorman. 

Mark'ın akranları ve hastaları onu kendini işine adamış ve oldukça 
iyi bir doktor olarak görüyorlardı, dolayısıyla onun bu düşünceleri 
pek gerçekçi değildi. Bununla beraber, kendisini böyle hırpalaması 
onun için verimli olmuyordu, çünkü suçluluk, kaygı ve değersizlik 
hisleri zihnini dağıtıyor ve hastalarına odaktanma yetisini engelli
yordu. Ayrıca hastaları, şikayetlerinden bahsederken onları dinle
mesini zorlaştırıyordu çünkü daimi özeleştiri yağmuru tarafından 
dikkati oldukça dağılıyordu. 

Mark'ın, muayenelerini yaparken olumsuz düşüncelerini yazıya 
dökmesi kolay olmuyordu, bu nedenle küçük bir ses kayıt aygıtı sa
tın aldı ve onu kontroller sırasında giyindiği beyaz laboratuvar 

2 6 5  



PA N i K  A T A K T A  

önlüğünün cebinde bulundurdu. Odadan odaya yürürken ses kayıt 
aygıtını çıkarıp sakin bir sesle olumsuz düşüncelerini söyleyip kay
dediyordu. Düşüncelerine karşı gelmeye kalkışmadı. Yalnızca on
ları dile getirdi, şunun gibi: "Ah, bu hastayla korkunç bir iş çı
karttım. Muhtemelen bir karaciğer sorunu vardı ve ben bunu göz
den kaçırdım. Başka bir doktor olsa daha iyisini yapardı. Tıp öğren
cisi bile daha iyisini yapardı. Bugün ayrıca üzgün görünüyordu ve 
söylemek istediklerini dinlernedim bile. " 

Hastalarıyla beraberken, kendi olumsuz düşüncelerindense on
ların endişeleri ve tıbbi sorunlarına odaklanmaya çalışıyordu çünkü 
biliyordu ki olumsuz düşüncelerini işi bittiği an söyleyip kaydede
bilecekti . Kontroller bittiğinde, ofı.sine gidiyor, tey bi başa sarıyor ve 
kendisini bütün özeleştirilerini dinlemeye zorluyordu. Başta bu 
üzüntü veriyordu, ama birkaç gün sonra olumsuz düşünceler ku
lağa gülünç gelmeye başlamıştı. Çok geçmeden o kadar aptalca gel
meye başlamışlardı ki Mark onlara artık hiç inanmıyordu. Kaygı ve 
depresyonunda azımsanamayacak derecede düşüş ve özgüven his
lerine de artış yaşamıştı. 

Endişelenmenin, bitirmeye çalıştığınız bir işe, örneğin ders ça
lışmaya engel olduğu zamanlarda Kaygı Paydosları denemeye de
ğer. Düşüncelerinizle savaşmak yerine, onlara teslim olacağınız kı
sa zaman periyodları planlayabilirsiniz. Bu molalar sırasında şunla
rı yapabilirsiniz: 

• Olumsuz düşüncelerinizi, onlara itiraz etmeden, bir kağıt 
parçasının üzerine yazmak. 

• Sessizce oturup kendinizi olumsuz düşünce 
bombardımanına tutmak. 

• Olumsuz düşüncelerinizi sesli bir şekilde dile getirmek. 

• Mark'ın yaptığı gibi onları bir ses kayıt aygıtına kaydetmek. 
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Endişe paydoslarının uzunluğu ve sıklığı size bağlı olacaktır. 
Eğer fınal sınaviarına çalışıyorsanız ve kendinizi odaktanamayacak 
kadar endişeli hissediyorsanız her 30 dakika için ı dakikalık endişe 
paydosu planlama ihtiyacı duyabilirsiniz. Ya da her gün adet 5 

dakikalık endişe tıkınmasının yeterli olduğunu fark edersiniz. Bu 
kesinlikle bir kişisel tercih meselesidir. Eğer endişe paydoslarınız 
size sıkıntı veriyor ya da yardımcı oluyor gibi görünmüyorsa devam 
etmeye zorlamayın. Sadece başka bir tekniğe geçin.  Size endişe ve
ren olumsuz düşünceleri bozguna uğratmanın birçok yolu vardır. 
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1 4  M iza ha daya l ı  tekni k ler 

T ıp okulu için gönüllülük çalışmasının bir parçası olarak 
Stanford Üniversitesi Hastanesi'nin yatan hasta ünitesinde bi

lişsel terapi grupları yönetiyordum. Hastalar endişe, depresyon, ye
me bozuklukları ve bağımlılıkların en ağır türlerinden yakınıyorlar
dı. Genellikle her grubun başlangıcında, ağlıyor ve çok yoğun umut
suzluk, değersizlik, panik ve sıkışmışlık hisleri açığa vuruyorlardı .  
Birçoğu yıllardır terapi almaktaydı ve kullandıkları birçok ilaç başa
rılı sonuç vermemişti. Günlük duygudurum çizelgesi kullanarak, 
bu kitapta kullanmayı öğrenmekte olduğunuz tekniklerin aynıla
rıyla, damşanların olumsuz, kendini eleştİren düşüncelerine karşı 
geldik. Damşanlar çoğunlukla gözlerimizin önünde kayda değer 
gelişme deneyimliyorlardı. Bazen de semptomları tamamen yok 
oluyordu. Çoğu zaman grupların sonuna doğru damşanlar ve ben, 
kendimizi dakikalarca kontrol edilemez şekilde kıkırdarken bulu
yorduk. Karİyerimin en neşeli ve unutulmaz deneyimlerinin bir kıs
mına danışanlarımla kahkaha atmak ve kıkırdamak da dahil di. 

Aynısı, öğretmek için de geçerli. Atölye çalışmalarımda zama
nımızın büyük bir bölümünü gülerek geçiririz. Ne zaman dinleyici
ler ve ben çok gülsek bilirim ki çalışmamız harika gidiyor. Gülrnek 
bize kelimelerin ancak üstü kapalı şekilde anlatabildiği bir şeyi 
öğretir. Güldüğünüz zaman, bir anda kendinizi bu derece ciddiye 
almayı bırakırsınız ve bu kadar süredir sizi tehdit eden korkulan-
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nızın ve kendinizden emin olarnama hislerinizin anlamsızlığını gö
rebilirsiniz . Gülrnek hem kendinizi hem başkalarını kabul etme-ni
ze dair bir mesaj taşır. 

Aslına bakarsanız, çekinerek itiraf ediyorum ki bir defasında 
danışanım Marie ile bütün bir seans boyu kontrol edilemez şekilde 
kıkır kıkır gülmüştük. Duramıyorduk, korkunç derecede amatörce 
davranıyor olmaktan korkuyordum. Ama bu, bir Monty Python* fil
mi gibi, durumu daha da gülünç göstermişti ve ben gülrnekten ne
redeyse yerlere yatıyordum. 

Peki bu kadar komik olan neydi? Pekala, kötü kısmı burası. 
Marie seansın başında içeri girip oturduğunda, babasının henüz öl
düğünü bildirmişti .  Aman tanrım! Bir psikiyatrist ve danışanı, danı
şanın babasının ani ölümü üzerine niye gülederdi ki? Şimdi muhte
melen gerçekten de kafadan çatlak olduğumu düşünüyorsunuzdur. 
Aslında Marie'nin beşinki kez babası ölüyordu. Belli ki Marie'nin 
annesinin yaşlı zengin erkeklerle evlenıneye yatkınlığı vardı ve bu 
erkekler evliliklerinin bir ya da ikinci yılında ölüyorlardı. Böylece 
annesi gitgide daha zenginleşmiş, Marie de baba üstüne baba edin
mişti .  Ama hiçbirini sevmemiş, son üçünü ise çok az tanımıştı. 

Elbette, gerçek babasını çok sevmişti ,  ama o kendisi henüz 14 

yaşındayken ağır bir kalp krizinden ölmüştü.  Şimdi 31 yaşındaydı 
ve son on yıl boyunca çok az tanıdıklarının oluşturduğu bir "baba" 
dizisi olmuştu. Yeni ölmüş olanı özellikle sevmiyordu. Bu nedenle 
vefat ettiğini öğrendiğinde kendini mutlu hissetmişti. Ama bu tü
müyle uygunsuz görünüyordu ve ikimiz birden kıkırdamaya başla
mıştık. 

* Ed. notu: Monty Python - Sritanya l ı  komedi grubu. i l k  kez 1969'da BBC Televizyonu'na 
ç ıkan ve hiciv, kara komedi ,  gerçeküstücü komedi  türünde perfomans serg i leyen 
6 k iş i l ik  grup, sonraki y ı l l a rda 5 s inema f i lmi  de çevirdi. Grup, 1969·1974 yı l lar ında 
'Monty Python's Flyinq Circus' adl ı  gösteri ler iy le Ho l lywood'da sahneye ç ıkmış ve 
t iyatroseverlerin büyük beğenisini kazanm ıştı . 
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Başladık mı duramamıştık. Kendime şunu söyleyip duruyor
dum: "Tanrım, sen bir psikiyatristsin ve damşanının babasının ölü
mü üzerine gülüyorsun!" Bu düşünce daha da kıkırdamama neden 
olmuştu. Bu, küçükken insanın kilisede gülmesinin gelmesiyle çok 
benzer. Sessiz ve ciddi olman gerektiği fikri gülmeyi daha da ko
mikleştiriyor. Ve Marie benim güldüğümü gördüğünde bu aramız
da bir bağ oluşturdu ve onun kendi hislerini kabullenmesini daha 
da kolaylaştırdı. 

Terapi seanslarında en unutulmaz kahkahalar spontane bir şe
kilde gelişse de, üç teknik mizalıtan isteyerek yararlanmayı sağla
maktadır: Utanç duygusunun üstüne giden egzersizler, paradoksal 
büyütme ve gülünç imgeleme. 

UTANCA HÜCUM ALIŞTI RMALARI 

Sosyal kaygıdan yakınıyorsanız muhtemelen insanların önünde 
aptalca görünmeye dair yoğun bir korkun uz vardır. Utanç duygusu
nun üstüne gitme egzersizleri bu korkuya güçlü bir panzehir ola
bilirler. Utanç duygusunun üstüne gitme egzersizi yaptığınızda, 
toplum içinde bilerek aptalca bir şey yaparsınız. Genellikle fark 
edersiniz ki insanların çoğu size üstten bakmazlar ve aslında 
dünyanın sonu gelmez. Aslında çoğu kez durum herkesin oldukça 
eğlenmesiyle sonuçlanır. Bu içgörü, olağanüstü düzeyde özgürleş
tirici olabilmektedir. Ancak başta korkutucu olabilir. 

Utanç duygusunun üstüne giden egzersiz örneğini görmüştü
nüz. Trevor'ı muhtemelen hatırlarsınız (bkz. s . ıoı ) ,  terleme fobisi 
olan adam. Yerel mahalle bakkalma girip de koltuk altlarımızı işaret 
ederek ne kadar terli olduğumuzu ifşa ettiğimizde insanlardan ge
len dostça yanı tlar hayatını değiştirmişti .  

inanıyorum ki utanç duygusunun üstüne giden egzersizler Dr. 
Albert Ellis tarafından keşfedilmiştir. Şimdi [2oo6] doksan yaşını 
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geçmiş olsa da* hala güçlü durumda! Dr. Ellis her yıl , en yaratıcı ve 
ölçüsüz utanç duygusunun üstüne gitme egzersizi yapana bir ödül 
verir. Yakın zamanda bu yüksek şerefe Partiand'dan bir psikolog sa
hip oldu. İşlek bir eczaneye giderek eczacıya yüksek sesle sormuş tu: 
"Dört düzine prezervatif alabilir miyim lütfen?" 

Eczacı başını sallamıştı. Sonra herkes bakmak için döndüğünde 
psikolog kendisini zorlayıp eşit derecede yüksek bir sesle şunu sor
du: "Ufak, küçücük boydakilerden var mı?" Neyse ki , bir utanç duy
gusunun üstüne gitme egzersizinin işlevsel olabilmek için bu kadar 
uç olması gerekmiyor. 

Utanç duygusunun üstüne gitme egzersizini ilk kez New 
York'taki Dr. Ellis Enstitüsü için sunduğum bir atölye çalışmasın
dan sonra öğrenmiştim. Sunumurodan sonra birkaç meslektaşı ile 
Çin restoranında akşam yemeğine gitmiştik. Popüler bir restarandı 
ve oturabiirnek için uzun bir sıra beklememiz gerekti. Sıra resto
ranın içinde kıvrılıyordu, yani zaten yemekte olan insanların yakı
nında duruyorduk. 

Dr. Ellis 'in iş arkadaşlarından bir tanesine utanç duygusunun 
üstüne gitme egzersizini duyduğumu ama tam olarak nasıl çalış
tığını bilmediğimi söyledim. Kendini aptal konumuna düşürme 
korkusunun üstesinden gelmek için, bilerek toplum içinde aptalca 
bir şey yapıldığını açıkladı. Utanç duygusunun üstüne gitme egzer
sizini anlamanın tek yolunun kendinin bir deneme yapmak oldu
ğunu söyledi ve Dr. Ellis 'in enstitüsündeki tüm eğitim alanların, 
eğitimlerinin bir parçası olarak kendilerinin utanç duygusunun üs
tüne gitme egzersizi yapmaları gerektiğini açıkladı. 

* Ed. notu: Albert E l l i s  - ABD' l i  psikolog (1913-2007). 1955'te Akılcı Duygusal  
Davranışçı Terap i 'y i  (Rational Emotive Behavior Therapy - REBT) gel işt iren Dr.  E l l i s' in 
kitapların ın  b i r  bölümü Türkiye'de de yay ım land ı .  
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Bana kendi yaptığı bir utanç duygusunun üstüne gitme egzersizi 
örneği verip veremeyeceğini sordum. Bana basitçe biz sırada bek
lerken bir deneme yapmanın daha da iyi olacağını söyledi; böylelik
le nasıl çalıştığını tam anlamıyla bilebilecektim. Kendimi biraz te
dirgin hissettim ve aklında ne olduğunu sordum. Masalardan bi
rindeki insanlara doğru yürüyüp yiyeceklerini tadıp tarlamayacağı
mı sormamı söyledi. Kulağa tamamıyla tuhaf geliyordu, bir panik 
dalgası kalbiınİ sarmıştı. Kendime kızmış ve utanç duygusunun üs
tüne gitme egzersizini sormamış olmayı istemiştiıni 

Ancak, birlikte olduğum gruptan muazzam bir sosyal baskı his
setmiştim. Hepsi konuşmaya girmişti ve her birinin utanç duygusu
nun üstüne gitme egzersizini yaptığını ve benim de bir tane yap
mam gerektiğini söylüyorlardı. Hayır'ı yanıt olarak kabul etmeye
ceklerini görebiliyordum, bu yüzden gönülsüzce altı kişinin yemek 
yemekte olduğu bir masaya doğru ilerledim. Masaları lezzetli görü
nen çeşitli yiyeceklerle kaplıydı .  Yemeğİn ne kadar harika göründü
ğü üzerine yorum yaptım ve tadının da görüntüsü kadar güzel olup 
olmadığını sordum. Olağanüstü olduğunu ve bu restarana yıllardır 
geldiklerini söylediler. Bana yiyeceklerden birini tatmaını kendileri 
önerirler diye umuyordum ama bu olmadı. 

Gergince etrafa bakındım ve tüm meslektaşlarıının bana bak
makta olduğunu fark ettim. Kader anımdı! Zorlukla yutkundum, 
yiyeceklerden birini işaret ettim ve şöyle dedim: "Bunun kulağa ina
nılmaz derecede tuhaf geldiğini biliyorum ama yiyeceklerin tadını 
merak ediyorum. Sanırım tatmama izin vermezdiniz değil mi?" 

Hiç rahatsız olmuş gibi görünmedHer ve şunu söylediler: "El
bette! İşte, alın biraz. "  Bir baktım ki bana çatal uzatıyorlar ve yeme
ği tatmam için teşvik ediyorlardı. Tadına baktım ve şahane 
olduğunu söyledim. Sonra dediler ki, "Bunu da dene. Harikadır. " Ve 
başka bir yiyecek daha tattım ve o da müthişti. Birdenbire enstitüde-
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ki herkes masaya yaklaşmış ve kendilerinin de  biraz tadıp tadama
yacaklarını soruyorlardı. Masadaki insanlar hepimize büyük bir he
vesle yemeklerinden birer miktar vermeye başlamışlardı. Çok 
geçmeden hepimiz, masadaki insanları tanımıyor olsak da, gülüyor 
ve harika vakit geçiriyorduk. Bu, New York seyahatimin önemli 
olaylarından birisi olmuştu. 

Bu deneyim bana her zaman bu kadar katı olmaya ve kendimizi 
bu kadar ciddiye almaya gerek olmadığını öğretti. Çoğu insan iyi 
niyetli mizahı veya tuhaflığı takdir ediyor. İnsanlar sıkılıyorlar ve 
günlerine renk katacak şeyler arıyorlar. Eğer iyi niyetli bir şekilde 
biraz salakça davranırsanız çoğu insan bundan keyif alacaktır. Eğer 
doğuştan dışa dönükseniz, bu kavrayış size saçma ya da apaçık gö
rünebilir ama eğer utangaçsanız, bu keşif şaşırtıcı olabilir. 

O günden sonra birçok utanç duygusunun üstüne gitme egzer
sizi yaptım. Bir sonrakini birkaç hafta sonra ailemle Nevada'da 
Tahoe Nehri 'nde tatildeyken denedim. Otelimizin zemin katta bir 
casina'su vardı ve odamız on dördüncü kattaydı. Bir kovboy şap
kası, kovboy botları ve büyük turkuvaz bir bileklik ve koyu gözlük
ler taktım ve iki çocuğumla asansöre bindim. Onlara, babalarının 
kendilerine önemli bir şey öğretmek üzere olduğunu söyledim. 

Asansör aşağı in m eye başladığında, kendimi her duruş ta kat nu
marasını duyurmaya zorladım. Başta son derece zordu ve çocuk
larım parlak kırmızı renge dönmüşlerdi. Elbise koluma asılmış şe
kilde "Babaaa" diyorlar ve durmam için yalvarıyorlar, utanmış gö
rünüyorlardı. 

Asansördeki insanlar kıkırdamaya başladılar ama ben kendimi 
bunu devam ettirmeye zorluyordum, her durakta gülme sesleri yük
seliyordu. Zemin kata vardığımızda hepimiz gülerek harika vakit 
geçiriyorduk. Sonra kapılar açıldı ve insanlar casina'ya akıp slot 
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makinelerinde oynamaya başladılar. Asansör deneyiminin muhte
melen bir miktar gülünç buldukları ve bunun günlerini biraz renk
lendirdİğİ kafama dan k etmişti. Ama büyük resimde çok önemli bir 
şey değildi. 

Eğer bir utancın üzerine gitme egzersizi denemeyi istiyorsanız, 
hayal gücününüz ve sağduyunuzdan başka sınırınız yoktur. Örne
ğin ,  otobüse ya da metroya bindiğİnizde her durakta yüksek sesle 
sokağın adını söyleyebilirsiniz. Ya da otobüse binrnek için bekleyen 
bir grup insana yaklaşıp şarkı söyleyerek onlara bir eğlence suna
bilirsiniz. Eğer bu çok iddialı görünürse, yalnızca kalabalık bir so
kaktan aşağı doğru yüksek sesle ve coşkuyla şarkı söyleyerek 
yürüyebilirsiniz. 

Utancın üzerine gitme egzersizi yaparken amacınız asla saldır
ganca ya da duyarsız görünebilecek veya diğer insanları rahatsız 
edebilecek bir şey yapmak değildir. Trevor ve ben mahalle bakkalma 
gittik ve terli koltuk altlarımızı duyurduk. Bu zararsızdı ve herkes 
gülünç davranışımızdan hoşlanmış görünüyordu. Saygısızlık etmi
yor ya da kimseden yararlanmıyorduk. Bununla birlikte utancın 
üzerine gitme egzersizimizi bir hastanede yapmamız uygunsuz ka
çardı çünkü bu hastalar ve personel için üzücü olurdu. Bağlam her 

şeydir. Maksat sadece bir miktar taşkınlık yapmak ve biraz eğlen

mek. 

PARADOKSAL BÜYÜTM E 

Olumsuz düşüncelerinizi reddetmek yerine onlara ortak olabilir ve 
onları abartabilirsiniz. Onlarla tartışmaya çalışmayın. Bunun yeri
ne, onları mümkün olduğunca aşırı duruma getirin. Örneğin eğer 
aşağı hissediyorsanız kendinize şöyle söyleyebilirsiniz: "Evet, bu 
doğru. Aslında, şu anda Kaliforniya'daki, hatta belki de Birleşik 
Devletler'deki en aşağı insan benim. "  Paradoksal olarak, bu tür bir 
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saçma mesaj bazen tarafsızlık ve rahatlama sağlayabilmektedir. 

Mandy adında genç bir kadın, bir Japon savaş sanatı olan aikido
da kahverengi kuşak sınavı için hazırlanmaktaydı. Olaydan önce 
haftalarca yoğun gerginlik hissetmişti çünkü kendisine şunu söy
leyip duruyordu: "Gerçekten herkesin önünde çuvallayacağım. "  
Rasyonel olarak bunun mümkün olmadığını biliyordu. Derste iyi 
çalışıyordu ve önceki bütün sınavlarında başarılı olmuştu. Buna 
rağmen, endişe etmeden ve kafasına takmarlan duramıyordu. Bu 
Mandy için özellikle can sıkıcıydı çünkü aikidonun altında yatan 
felsefeye göre performansın en yüksek noktasına ulaşabilmek için 
gerginliği bırakmak ve akışa uyum sağlamak gerekmekteydi. 

Paradoksal büyütmeyi önerdim. Rabatlamak için mücadele ver
mek yerine, ki bu geri tepebilirdi, Mandy tam tersini yapabilir ve her 
gün iki dakikasını kendisine şunu söyleyerek geçirebilirdi: "Ba
tırmakla kalmayacağım, şüphesiz ki sınıfın da en kötüsü olacağım, 
ve belki bütün ülkenin. Muhtemelen koordinasyonumu kaybedece
ğim ve kollarımı ve hacaklarımı beceriksiz ve aptalca bir şekilde sa
ğa sola sallayacağım, bu sırada gerginlikten suratım pancar kır
mızısına dönecek. Herkes beni horgörecek ve bana gülecekler. 
Hem tekniğimin berbat olduğunu hem de tam bir duygusal enkaz 
olduğumu görecekler. Tüm şehirde laf yayılacak ve çok geçmeden 
herkes yalnızca aikidoda değil genel olarak hayatta da ne kadar rezil 
olduğumu öğrenecek. " 

Paradoksal büyütmeyi birkaç kez uyguladıktan sonra Mandy'e 
korkuları anlamsız görünmeye başladı. Gururu bir kenara bırakıp 
bu deneyimi pratik yapıp hatalarından ders çıkarabileceği yeni bir 
fırsat olarak görmeye karar verdi. Sonradan sınavının eğlenceli geç
tiğini ve öğretmenlerinden yüksek övgüler aldığını anlattı. 
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MİZAHİ GÖRSELLEŞTİRME 

Kaygılı olduğunuzda genellikle korkutucu görüntüler zihninize h ü
cum eder. Ya olursa tekniğini kullanarak çoğunlukla korkunuzun 
kökeninde yatan imgeyi meydana çıkarabilirsiniz. Örneğin eğer 
topluluk önünde konuşma korkunuz varsa, dinleyicileri siz düz ve 
yavan bir ses tonuyla konuşmanızı okuduğunuz esnada sıkılıp 
uyuya kalırken hayal edebilirsiniz. Ya da eğer köpeklerden korku
yorsanız, hırlayan ve sizi ısıran bir köpeğin korkutucu imgesine sa
hipsinizdir. Eğer sağlığınız hakkında takıntılı şekilde endişeleriniz 
varsa, ayağınızda yara olduğu için kanserden öldüğünüzü hayal 
edebilirsiniz. 

Bu tür korkutucu imajlada başa çıkmanın birçok yolu vardır, tıp
kı olumsuz bir düşünceyle başa çıkmanın birçok yolu olduğu gibi. 
Mizahi görselleştirmeyi kullanırken komik, sizi kaygılanduan gö
rüntü yerine komik, saçma bir görüntü koyarsınız. 

Kör olacağına dair akıldışı korkusuyla sürekli görüşünü kontrol 
eden göz doktoru Jose'yi hatırlarsınız (bkz. s . ı 5 6} . Kendini gözlem 
ve tepki önleme işe yaradıysa da, mizahi görselleştirme de dahil 
olmak üzere deneyebileceğimiz birçok başka teknik de mevcuttu. 
Jose korkularının anlamsızlığını vurgulayacak komik bir şey hayal 
edebilirdi. 

Örneğin, Jose sonunda kör olduğunu ama göremiyor olmasına 
rağmen göz doktoru olarak çalışmaya devam etmek adına cesurca 
bir karar aldığını hayal edebilir. Olağanüstü işine dair haberler ya
yılmaya başlar ve çok geçmeden tamamen kör olmasına rağmen 
ameliyat yapmaya devam eden mucize doktor hakkında gazete ve 
dergi makaleleri çıkmaya başlar. 'David Letterman ile Gece Şovu 'na bile 
davet edilmiştir. Burada yerel televizyon izleyicilerine nasıl hastala
rının gözlerini parmak uçlarıyla tedavi ettiğini ve karmaşık ameliyat 
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prosedürlerini rehber köpeğinin yardımıyla gerçekleştirdiğini an
latır. Los Angeles otoyolunda güçlendirilmiş Porche'si ile aşırı hız
da giderken, yanındaki rehber köpeğinin vitesi burnuyla ileri geri 
ittirdiği video klipler gösterirler. Eğer bu hayal Jose'nin mizalı duy
gusuna temas ederse, kör olacağına dair takıntılı düşünmeye baş
ladığı her seferde bunu hayal edebilir. 

San Diego'da yenilikçi bir bilişsel psikolog ve hipnotizör olan 
Dr. Michael Yapko hastalarına olumsuz düşüncelerinin Elmer Fudd 
ya da Mickey Mouse gibi ko mik bir çizgi film sesinden geldiğini ha
yal etmelerini söyler. Kendilerini azarlayan sesi kendi seslerindense 
bu karakterlerin seslerinden dinlemelerini teşvik eder. Mizalı etkisi
ni güçlendirmek için onlara bazen eleştirel sese eşlik edecek daha 
saçma bir görsel imaj eklemelerini söyler. Örneğin hasta, sesin bir 
kalınbağırsaktan ya da koltukaltından geldiğini hayal edebilir. 

Bu tekniğin amacı kendinizi eleştİren sesten canınızın yanması 
yerine onunla eğlenebilmeniz için ona olan tepkinizi değiştirmek
tir. Dr. Yapko iç olumsuz sesimizin ara sıra ortaya çıkması kaçı
nılmaz olsa da onun şekli ve bizim ondan etkilenmemiz aşıla
bilirdir. Endişelerimizi daha mizaha dayalı bir bağlama yerleş
tirmek, kendimizi fazla ciddiye aldığımızda yaşadığımız yoğun ye
tersizlik, suçluluk, kendinden kuşku duyma hislerine karşı doğal 
bir panzehir işlevi sunabilir. 

Nadine adında utangaç bir kadın, apartınanına yeni taşınan çe
kici bekar avukatı sıklıkla fark ediyordu. Onunla biraz flört etmeyi 
deneyip denemediğini sordum. Nadine çok istediğini ancak göz 
teması kurabilmek için bile kendini fazla gergin hissettiğini söyle
di. Uygunsuz olacağı ve ilgi bekliyor gibi görüneceğinden, böylece 
onun isteğini kaçıracağından korkuyordu. 

Onunla konuşurken gözlerinin direkt içine bakmasını ve mah
kemede bir davayı külorlu olarak savunduğunu hayal etmesini iste-
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dim. Bu onun ruh halini yumuşatıp adamı daha az göz korkutucu 
gösterebilirdi. Bu fikir Nacline'in ilgisini uyandırmıştı ve Nadine 
hala oldukça kaygılı olsa da denemeye karar verdi. 

Ertesi sabah işe giderken Nadine onunla asansörde başbaşa kal
dı. Riski göze alıp harekete geçmeye karar verdi. Gözlerinin içine 
baktı ve üzerindeki kravatın ne kadar zevkli olduğuna dair yorum 
yaptı. Aynı zamanda onu mahkeme salonunda külotuyla zıplaya 
zıplaya yürürken hayal ediyordu. Bu, gerginliği kırdı ve Nadine kı
kırdamaya başladı . 

Adam iltifatı için teşekkür etti ve neye güldüğünü sordu. Nadine 
bilmediğini, sadece onunla ilgili bir şeyin kendisini mutlu hissettir
diğini söyledi. Adam merakı uyanmış görünüyordu ve çok geçme
den neşeli bir sohbete başlamışlardı. Zemin katta asansörden iner
lerken, bir süredir kendisiyle tanışmak istediğini  itiraf etti ve bir 
kahve içmek için biraraya gelip birbirlerini daha iyi tanımalarını 
teklif etti . Buluşma ayariadılar ve Nadine işe büyük mutlulukla gitti. 

Mizaha dayalı tekniklerin amacı korkularmizdaki anlamsızlığı 
görmenize yardımcı olmaktır. Bu teknikler etkili olduğunda sihir 
gibi ve iyileştirİcİ olabilmektedir. Ancak, eğer kendinizi kızgın ya da 
üzgün hissediyorsanız sizi daha kötü hissettirecek istenmeyen etki
ye neden olabilirler. Yardımcı olmuyorlarsa bu sorun değildir, yal
nızca başka bir teknik deneyin. 
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1 5  Ro l  yapma ve manevi tekn ik le r  

Bu bölümde "Seslerin Dışsallaştırması" adı verilen bir rol yapma 
tekniğinin ve "Kabullenme Paradoksu" adı verilen bir manevi 

tekniğin üzerine duracağız. Hasralarım sıklıkla bunların bütün Bi
lişsel Terapi tekniklerinin içinde en iyileştirİcİ ve akla durgunluk ve
renleri olduğunu söylerler. Bu teknikleri neredeyse her zaman birlik
te kullanının ancak öğretme maksadıyla onları ayrı ayrı tanıtacağım. 

SESLERİN DIŞSALLAŞTI RILMASI 

Seslerin dışsallaştırılması iki kişiyi gerektirir. Diğer kişi bir arkadaş, 
aile üyesi ya da terapist olabilir. Eğer rol yapma fikri hoşunuza git
miyorsa ya da birlikte rol yapacağınız kimse yoksa bu tekniği kendi 
kendinize, başka kimse olmadan yapabilirsiniz. Nasıl yapılacağını 
bölümün sonlarına doğru göstereceğim. 

Farzedelim ki, günlük duygudurum çizelgesi üzerinde çalışıyor
sunuz ve olumsuz düşünceler sütununa sıkıntı veren düşünceleri 
kaydettiniz. Bunlar depresyonu, kaygıyı ya da üzerinden gelmeye 
çalıştığınız herhangi bir olumsuz duyguyu terikleyen düşünceler 
olabilir. Bunu etkili olarak yapabilmek için siz ve partnerinizin gün
lük duygudurum çizelgenize ihtiyacı olacak. Biriniz olumsuz dü
şüncelerinizi, biriniz olumlu düşüncelerinizi canlandıracaksınız. 
Diğer bir deyişle, beyninizin kendini eleştİren ve kendini seven ta
rafları bir savaşa girecekler. 
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Başladığınızda partneriniz zihninizdeki olumsuz sesi, siz de 
olumlu, kendini seven sesi canlandırabilirsiniz. Parteriniz günlük 
duygudurum çizelgenizdeki olumsuz düşüncelerle size saldıracak. 
Sizin göreviniz eleştiriyi yenıneye çalışmak. Tıkandığınız zaman rol 
değiştirmeyi deneyebilirsiniz. 

Seslerin dışsallaştırılması oldukça zorlayıcı, hatta başta biraz 
göz korkutucu olabilir. Varsayalım ki haftaya işyerinde bir konuşma 
yapmanız gerekiyor ve siz kendinizi grubun önünde nasıl çuvalla
yacağınıza dair olumsuz düşünceler bombardımanına tutuyorsu
nuz. Seslerin dışsallaştırılmasının nasıl işe yarayabileceğine dair bir 
örnek şöyle: 

Olumsuz Düşünceler (partneriniz canlandırıyor) : Haftaya konuş
mam yaparken muhtemelen kafan karışacak ve tam bir geri ze
kalı gibi görüneceksin. 

Olumlu Düşünceler (siz canlandırıyorsunuz) : Aslına bakarsan bu 
hiçbir zaman olmadı. Sıklıkla bunun için endişelenirim ama işte 
konuşma yaparken hiç kafam karışmadı ve hiç tam bir geri ze
kalı gibi görünmedim. Yine de topluluk önünde konuşma bece
rilerim en fazla orta seviyede ve geliştirilecek çok şey var. 

Olumsuz düşünceler rolündeki kişinin size saldıran başka bir kişi 
gibi duyulduğuna dikkat edin, ama gerçekte olan bu değil. Diğer 
kişi yalnızca sizin kendi zihninizin olumsuz tarafını canlandırmak
ta. İçinde olduğunuz kavga kendinizledir. 

Ek olarak, olumsuz düşünceleri canlandıran kişi her zaman 
ikinci şahıs "sen" olarak konuşmalıdır. Buna karşın olumlu dü
şünceleri canlandıran kişi her zaman birinci şahıs "ben" olarak 
konuşmalıdır. Bu kural tekniğin başarısı için son derece önemlidir. 
Eğer bu kuralı unutursanız ve olumlu düşünceleri canlandıran kişi 
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ikinci şahıs "sen"i kullanır ve olumsuz düşünceleri canlandıran kişi 
birinci kişi "ben"i kullanırsa teknik bozularak tavsiye vermeye dö
nüşecek ve berbat bir şekilde başarısız olacaktır. 

Örneğin diyelim ki depresifsiniz ve kendinizi bir zavallı gibi his
sediyorsunuz. Canlandırmayı yaptığınızda "ben böylesine za
vallıyım" diyebilirsiniz. Bu bir hatadır çünkü birinci şahıs "ben" 
olarak konuşmaktasınızdır. Bu kez partnerinizin muhtemelen ka
fası karışacak ve şunun gibi bir şey söyleyecek: "Sen bir zavallı de
ğilsin. Sen iyi bir insansın. Yalnızca seni seven insanları ve başar
dığın tüm o şeyleri düşün."  Bu ciddi bir hatadır çünkü diğer kişi 
keyfinizi yerine getirmeye çalışan bir arkadaş ya da akraba gibi du
yulmaktadır. 

İnsanlar, kendini depresif ya da kaygılı hisseden kişilere genel
likle bunu yaparlar. Bu rahatsız edici ve küçümseyicidir ve hiçbir 
zaman için etkili değildir. Bu hata olumsuz düşünceleri canlandıran 
kişinin birinci şahıs "ben"i kullanmasından kaynaklandı. Sonuç 
olarak olumlu düşünceleri canlandıran kişi ikinci şahıs "sen"i kul
landı. Unutmayın: Olumsuz düşünceleri canlandırırken her zaman "sen" 

demeli ,  olumlu düşünceleri canlandırırken her zaman "ben" demelisiniz. Bu 
yoldan sapınamanızı sağlayacaktır. 

Seslerin dışsallaştırılmasını kullanmak için en iyi zaman diğer 
teknikleri kullanarak günlük duygudurum çizelgenizdeki olumsuz 
düşüncelerin yanlışlığını kanıtladığınız zamandır. Sonra seslerin 
dışsallaştırılmasını, entelektüel düzeyde anlayışı en derin seviyede 
kalıcı değişim haline dönüştürmek için kullanabilirsiniz. 

ıo. Bölüm'de sekiz yıllık sevgilisi Paul aniden kendisini terk 
edip başkasıyla görüşmeye başladığında kaygılı ve depresif duruma 
gelen evlilik ve aile terapisri Walter'la tanıştınız (bkz. s. ı8ı) .  Walter 
kendine şunları söylüyordu: 
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ı .  Bir daha asla bir romantik ilişki içinde olmayacağım. 

2 .  Ben birlikte yaşanınası ve birlikte bir ilişki içinde olunması 
imkansız bir kişi olmalıyım. 

3 · Bende yanlış bir şeyler olmalı. 

4· Tamamen çuvalladım ve hayatımı tuvalete atıp üzerine 
sifonu çektim. 

5 ·  Sonunda yaşlı, şişman, saçları ağarmış ve yalnız bir 
eşcinsel adama döneceğim. 

Çifte standart tekniğini kullandığımızda Walter olumsuz düşünce
lerinin yanlışlığını kanıtlayabilmişti ve yoğun utanç, kusurluluk ve 
ümitsizlik hisleri birden yok olmuştu. Bu, seslerin dışsallaştırılma
sını kullanmak için mükemmel zamandır. Bu, Walter'a kazançlarını 
pekiştirmesinde ve kendini eleştİren düşüncelerinin ona eziyet et
mek için gelecekte geri gelme olasılığını azaltmada yardımcı ola
cak. 

izleyen örnekte, Walter zihninin olumsuz tarafını ve ben olum
lu, kendini seven tarafını canlandıracağız. Bu kulağa iki kişinin bir
biriyle tartışması gibi gelse de hatırlayınız ki biz yalnızca Walter'ın 
beyninde kapışan iki sesi temsil ediyoruz. 

Olumsuz Düşünceler (W alter canlandırıyor) : Vay canına! Paul seni 
terk etti. Bu senin ne kadar sevilmez ve kusurlu olduğunu gös
teriyor. 

Olumlu Düşünceler (David canlandırıyor) : Kabul etmiyorum. Ha
yatımda birçok romantik ilişki içinde bulundum ve gayet sevilen 
bir insan olduğuma inanıyorum. 

Olumsuz Düşünceler: O kadar barikaysan Paul niçin seni terk etti? 

Olumlu Düşünceler: Kesinlikle "o kadar harika" olduğumu iddia 
etmedim, katiyen. Fakat insanlar birçok nedenden dolayı birbir-
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lerini bırakırlar. Paul 'ün beni neden terk ettiğini tam olarak bil
miyorum. Belki bana kızgındı, belki sıkılınıştı ve tanıştığı bi
risinden etkilenmişti. 

Olumsuz Düşünceler: Her neyse. Sonunda yaşlı, şişman, saçları 
ağarmış, yalnız bir eşcinsel adama dönecek olduğun gerçeği de
ğişmiş değil. 

Olumlu Düşünceler: Bunda gerçeklik payı elbette var. Yaşianmaını 
ya da saçlarıının ağarmasını engelleyemem, şişmanlayabilirim 
de. Cinsel yönelimimin de değişeceğini düşünmüyorum. Ama 
'yalnız' kısmının hesaba katıldığı kadarıyla, bundan kuşkulu
yum. Şu anda kendimi yalnız hissediyorum, ama reddedildiğin 
zaman bu normaldir. Bu hisler geçecek. 

Olumsuz Düşünceler: istediğin kadar mantığa vurabilirsin ama 
gerçek şu ki , sen reddedildin. Niye kusurlu olduğun gerçeğini 
yalnızca kabul etmiyorsun? İşe yaramazsın. 

Olumlu Düşünceler: Söylediğin şey benim için yeterince açık değil 
ve ondan bu sonucun çıkacağından emin değilim. Gerçekte, bu 
"kusurlu" ,  "işe yaramaz" ifadelerinin ne anlama geldiğini bile 
bilmiyorum. Bazı belirli kusurlardan bahsediyorsan konuşacak 
bir şeylerimiz olabilir. İnan bana, bende onlardan bolca var! 

Olumsuz Düşünceler: Elbette var. Aslında sen birlikte ilişki içinde 
olunması imkansız birisin. 

Olumlu Düşünceler: Bu kulağa mantıklı gelmiyor. Arkadaşlarım 
bana sıcak ve açık olduğumu ve kolayca ilişki kurulabilen biri ol
duğumu söylerler. Dahası, henüz sekiz yıl boyunca gayet başarılı 
bir ilişki içindeydim. Dolayısıyla söyledikterin pek anlam ifade 
etmiyor. 
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Walter'a savaşı kimin kazandığını sordum. Olumlu düşüncele
rin olumsuz düşünceleri açıkça mağlup ettiğini söyledi. Olumsuz 
düşüncelerin saldırgan ve komik geldiğini ve dayanağı olmadığını 
düşünmüş tü. 

Olumlu düşünceler rolünde olduğunuzda, olumsuz düşünceler
le savaşmak için bu kitapta bulduğunuz her tekniği kullanabilir
siniz. Örneğin, olumsuz düşünce "birlikte bir ilişki içinde olması 
imkansız birisisin" dediğinde, kanıt inceleme tekniğini kullandım. 
Bu düşüneeye karşı çıkmak kolaydı çünkü açık biçimde yanlıştı. 
Kanıt W alter'ın birlikte ilişki içinde olması imkansız bir kişi olma
dığını öneriyordu çünkü o henüz sekiz yıldır bir ilişki içindeydi. 

Eğer diğer kişi olumsuz düşüncelerinizle size saldırırken gözü
nüz korkarsa ve mücadele edemezseniz, rol değişimi yapın. Böy
lelikle diğer kişi olumsuz düşüncelerinizi mağlup etmenin daha 
etkili bir yolunu size gösterebilir. Bütün olumsuz düşüncelerinizi 
kolaylıkla kırabilene kadar rol değişimine devam edin. 

İnsanlar seslerin dışsallaştırılmasını ilk kez kullanırken genel
likle şu dört hatadan birini yapabilirler: 

Hata ı .  Eğer olumsuz düşünceleri canlandıran kişi birinci şahıs 
"ben"i kullanırsa, olumlu düşünceleri canlandıran kişi ikinci 
şahıs " sen"i kullanmaya eğilimli olur. Bu tekniğin büyük çapta 
başarısız olmasına neden olur. 

Hata 2. İnsanlar bazen kafaları karışıp bunun bir girişkenlik eğitimi 
olduğunu düşünürler. Baba, anne, eş ya da patton gibi hayatla
rında olan eleştirel bir kişi ile bir mücadele içinde olduklarını 
düşünüyorlar. Bu hata da tekniğin başarısız olmasına neden ola
caktır. Unutmayın ki olumsuz düşünceleri canlandıran kişi sade
ce zihninizin bir yansıması dır. Kendinizle mücadele vermektesi
nizdir, başka bir kişiyle değil. 

2 8 6  



R o l  y a p m a  v e  m a n e v i  t e k n i k l e r  

Hata 3 · Olumsuz düşünceler rolünde olan kişi sizin zihninizin 
olumsuz tarafını canlandırdığını unutur ve size, size ait olmayan 
eleştiri ve kuşkulada saldırmaya başlar. Bu, zaman kaybı olur, 
çünkü kişinin söyledikleri size doğru gibi gelmez ve kendi olum
suz düşüncelerinize yanıt veriyor olmazsınız. Şöyle düşünür
sünüz: "Neden bahsediyorsun? Benim böyle bir düşüncem yok 
ki!"  

Hata 4· Alternatif olarak, diğer kişi sizinle ilgili kendi eleştirileriyle 
size saldırabilir. Örneğin, eşiniz bunu sizi acımasızca eleştirrnek 
için bir firsat olarak görebilir! Böylece savunmaya geçersiniz ve 
kendinizi tartışma içinde bulur, Dr. Burns bunun harika bir 
şekilde iyileştirİcİ bir teknik olduğunu nasıl düşündü diye merak 
edersiniz. 

Bu hatalardan kaçınmanın kolay bir yolu vardır. Birlikte rol oynama 
yapacağınız kişinin eline günlük duygudurum çizelgenizi verin. 
Onlara, olumsuz düşüncelerinizi sesli okuyarak size saldırıda bu
lunmalarını söyleyin. Onlara ikinci şahıs "sen"i kullanabilecekleri
ni söyleyin,  böylelikle başka bir kişi gibi duyulacaklardır. Olumlu 
düşünceler rolünde olduğunuzda her zaman birinci şahıs "ben"i 
kullandığınızdan emin olun. 

Bazen ben "olumsuz düşünceler" kelimelerini bir kağıda, 
"olumlu düşünceler" kelimelerini başka bir kağıda yazarım. Rol 
yapmayı uygulayan iki kişi bu kağıtları karşılaşma süresince ön
lerinde tutabilirler. Bu kafa karışıklığını engellemeye yardımcı olur. 

Bu önlemlere rağmen, başta bocalamak normaldir, bunun ola
cağını beklemelisiniz. Diyalog zihninizin iki tarafindan çok, iki kişi 
arasındaki çatışmaya dönüşebilir. Bu olduğunda durun ve yeniden 
toplanın. Baştan başlayın. Bu tekniğin usulünü kavramak biraz pra
tik gerektirir, ama gösterilen çabaya değer çünkü seslerin dış-
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sallaştırılması gereğince yapıldığında iyileştirici etkisi şaşırtıcı ola
bilmektedir. 

Eğer birlikte rol oynama yapabileceğiniz kimse yoksa seslerin 
dışsallaştırılmasını kendi kendinize yapabilirsiniz. Yalnızca kağıda, 
tıpkı bu bölümde okuduklarınız gibi bir diyalog yazın. Elbette, iki 
rolü de caniandırıyor olacaksınız. Bu neredeyse başka birisiyle rol 
yapmak kadar etkilidir. Kitap boyunca göreceksiniz ki, birçok başka 
teknik de rol yapma formatının içinde etkili olabilmektedir. 

K.ABULLENME PARADOKSU 

Önceden depresyon ya da kaygıdan muzdarip olduysanız , bütün ku
sur ve eksiklikleriniz için nasıl da kendinizi paramparça ettiğinizi 
fark etmişsinizdir. Daha iyi hissedebilmeniz için önce beyninizdeki 
acımasız eleştiriciyi susturmak için bir yol bulmanız gerekir. Bunu 
nasıl yapacaksınız? İki temel yöntem vardır: Kendini Savunma Pa
radigması ve Kabullenme Paradoksu. Kendini Savunma Paradig
ması'nı kullanırken olumsuz düşüncelerinizle tartışır ve doğru ol
madıkları konusunda ısrar edersiniz. Bu yöntem olumsuz dü
şüncelerinizin yanıltıcı ve çarpık olduğu ve gerçeğin sizi öz
gürleştireceği fikri üzerine kuruludur. 

Kabullenme Paradoksu ters yönde işleyen bir manevi tekniktir. 
Olumsuz düşüneeye karşı savunmaya geçmek yerine onun içinde 
bir doğru bulursunuz. Ona katılırsınız, ancak esprili bir anlayış, 
içsel huzur ve aydınlanma ile. Aslında zihninizdeki eleştirkinin 
elinden tutarsınız. Bu iki tür yanıt verme biçimini karıştırıp birleş
tirebilir ya da harmanlayabilirsiniz. Ancak olumsuz düşüncelerin 
beraberinde değersizlik, aşağılık, utanç hislerini ya da öz güven kay
bını getirdiği zamanlarda, Kabullenme Paradoksu genellikle kendi
ni savunma paradigmasından çok daha etkilidir. 
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Farzedelim ki güvensiz hissediyorsunuz ve kendinize kusurlu ve 
aşağı olduğunuzu söylüyorsunuz. Kendini Savunma Paradigması'nı 
kullanırsanız, kendinize tıpkı bir arkadaşın yapacağı gibi , gurur 
duyabileceğiniz birçok olumlu özelliklerinizin ve başarılarınızın ol
duğunu hatırlatırsınız. Birçok insan bu türden "olumlu düşün
me"nin özgüven geliştirmenin anahtarı olduğunu düşünmektedir. 
Benim deneyimlerime göre bu neredeyse her zaman için işlevsizdir, 
çünkü 'evet, ama'ları ve kusur ve eksiklikleriniz hakkında takıntılı 
şekilde düşünmeyi sürdüreceksinizdir. Örneğin kendinize şunu 
söyleyebilirsiniz. "Elbette, birkaç değersiz olumlu özelliğim olabi
lir; ama bu gerçekten anlamlı, benim yapmayı hayal edebileeeğim 
şeylerin çok ötesinde birçok şey başarmış bütün o insanlardan aşağı 
olduğum gerçeğini değiştirmiyor. " 

Eğer Kabullenme Paradoksu'nu kullanmış olsanız, olumsuz d ü
şünceye karşı şöyle konuşabilirdiniz: "Şu bir gerçek ki benim bir
çok kusurum var. Bu kuşku götürmez. Bunu kabul ediyorum. Bu 
eleştirinin iğnesini kaldırır ve tartışmayı sona erdirir. " 

Şimdi varsayın ki içinizdeki eleştirici, sizi hırpalamak için 
acımasızca uğraşıyor. Bu örnekte olduğu gibi, Kabullenme 
Paradoksu'nu kullanarak yalnızca ayak direyebilirsiniz. 

Olumsuz Düşünceler: Sorun sadece kusur ve eksikliklerinin olması 
değil. Yüzleş bununla. Sen genel olarak defolusun. Kusurlu bir 
insansın. 

Olumlu Düşünceler: Haklısın! Bunu anlarnam seneler aldı, ama sen 
hemen anladın. Ve başka ne var biliyor musun? Kusurluluğum 
aslında en iyi özelliklerimden biri! 

Böylece canavarın ağzından dişini söküyor ve kozmik şakayı 
yapıyoruz. "Kusurlu"ysanız ne olmuş? Size New York'ta bir kahve 
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satınayı red mi edecekler? Arkadaşlarınız sizinle takılınayı mı bı
rakacaklar? 

Kabullenme Paradoksu kendinizi savunmaya geçtiğinizde anlık 
bir savaş durumu yarattığınızı söyleyen Budist ilkesine dayanmak
tadır. Kendinizi savunduğunuz anda, başka bir atağa davet çıkar
maktasınızdır. Elbette savaştığıniz eleştiri beyninizin olumsuz tara
fıdır, dolayısıyla kendinizi kendinizle bir savaş içinde bulursunuz. 
Bunun aksine, eleştirideki gerçekliği bulduğunuzda sizin üzeri
nizdeki gücünü kaybeder. 

Hıristiyanlık da dahil olmak üzere birçok din , bütün insanların 
kusurlu ve eksikli olduğunu vurgulamıştır. Bu insan olmanın bir 
şartıdır. Navajo Yerlileri, ördükleri her kilimin bir defo ya da kusuru 
olması gerektiğine dair kurala sahiptirler, yoksa tanrılar öfkefene
cek ve onları cezalandıracaktır. Ama kusurlu doğamıza rağmen 
keyif alabilmek ve aydınlanmak mümkündür. Kabullenme Paradoks u 
bu fikri duygusal gerçekliğe dönüştürebilmenin bir yoludur. 

Önceleri ,  Kabullenme Paradoksu'nun niçin ve nasıl yararlı ola
bildiğini "görmek" zor olabilir. Kaygı ya da depresyondan yakınan 
birçok kişi kendilerini zaten kabullendiklerini düşünmektedir. 
Kendileriyle ilgili korkunç gerçekle yüzleştiklerine inanırlar ve ken
dilerini gerçekten umutsuz, değersiz zavallılarmış gibi hissederler. 

Bu, sağlıksız kabullenmedir ve sağlıklı kabullenmeden tümüyle 
ayrıdır. 291 .  sayfadaki sağlıklıya karşı sağlıksız kabullenme çizel
gesinde görebileceğiniz gibi sağlıksız kabullenme kendinden nef
ret, çaresizlik, paralize olma, ümitsizlik, izole olma, atrofi ve si
nizm ile nitelenir. Bunun aksine sağlıklı kabullenme özgüven, keyif 
alma, üretkenlik, umut, samimiyet, gelişim ve kahkaba ile nitelenir. 
Sağlıklı kabullenme, hayatı kutlamak ve diğer insanlarla bağın ol
masını içerir. 
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Sağl ık l ı  Kabullenme Sağl ıksız Kabul lenme 

Özgüven Kendinden nefret 
Keyif a lma Çares iz l ik  
Ü retken l ik  Para l ize o lma 

Umut Ümits iz l ik  
Samirniyet izole o lma 

Ge l i ş im Atrofi 
Kah ka ha S in izm 

Aslına bakılırsa hepimiz kusurluyuz. "Kusurluluğunuz"u  intihar 
için bir neden olarak da kutlama için bir neden olarak da görebi
lirsiniz. Onu keyifle de çaresizlikle de kabullenebilirsiniz. Özel ol
manız gerektiği, "özgüvenli" olmanız gerektiği, ideal benliğinize 
uygun olarak yaşamanız ve nasıl olmanız gerektiğini düşündüğü
nüz şekle tamamen uymak zorunda olduğunuz fikrini bir kenara bı
raktığınızda, özgürlüğü, keyif almayı ve aydınlanmayı deneyimleye
ceksiniz. 

Sağlıklı ve sağlıksız kabullenme arasındaki farkı kavramak ön
celeri epey güç olabilir, özellikle de sıkıntı yaşadığınız sırada. Bunu 
yazmak Büyük Kanyon'u [the Grand Canyon] ilk kez görmenin 
nasıl bir şey olduğunu tarif etmeye benzer. 

Büyük Kanyon'u ilk kez üniversiteden bir arkadaşımla kamp ge
zisindeyken görmüştüm. Bir akşam kanyonun eşiğine gelmiştik 
ama karanlık olduğu için pek bir şey göremiyorduk. Arabamızın ya
nında, uyku tulumlarımızia çadırda kaldık. Gündüz uyandığımda 
fark ettim ki uyku tulumlarımızı kanyonun eşiğinden birkaç adım 
uzakta yere koymuştuk. Güneş yeni doğuyorrlu ve bakmak için dön
düğümde Büyük Kanyon'u ilk kez görmüştüm. Vay canına! Solu
ğum kesilmişti. Yerde büyük bir çukur olduğunu duymuştum, ama 
böyle olduğu hakkında hiçbir fikrim yoktu! 
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Kabullenme Paradoksu'nu birdenbire kavradığmızdaki d e  aynı 
histir. Soluğunuz kesilir! Hayatta yeni bir çığır açan ve akıllara dur
gunluk veren bir deneyimdir. Ancak bu türden bir anlayış yalnızca 
seslerin dışsallaştırılması ya da korkulan fantezi tekniği gibi, rol 
yapma egzersizlerinin biri sırasında hayat bulabilir. 

Farzedelim ki kendinizi değersiz hissediyorsunuz. Bu nedendir? 
Kendinizden kuşku duyduğunuz ve çaresizlik anlarında nasıl his
settiğİnizi düşünün. Kendinize ne söylüyordunuz? 

Kendinize olmak istediğiniz kadar akıllı, başarılı ya da çekici ol
madığınızı söylüyor olabilirsiniz. Hayatta birçok hata yaptığınız 
için, çok iyi bir baba ya da anne olmadığınız için, ya da büyürken ha
yalini kurduğunuz şeyleri gerçekleştiremediğiniz için kendinizi bır
palıyor olabilirsiniz. Belki de utangaçlık ya da depresyon hisleriyle 
mücadele ettiğiniz için kusurlu hissediyorsunuz. Bakalım bu endi
şeleri kabullenme paradoksunu kullanarak bozguna uğratabilir 
miyiz. 

Zihninizin olumsuz ve olumlu taraflarının bir mücadele içinde 
olduğunu hayal edin. Siz olumsuz düşünceleri canlandırabilirsiniz 
ve ben olumlu düşünceleri canlandıracağım. Mümkün olduğunca 
insafsız şekilde bana saidırın ve bütün kusur ve eksikliklerimi ifade 
edin. Beni rezil etmeye çalışın. 

Hatırlayın, ben zihninizin olumlu, kendini seven tarafını can
landırıyorum, siz de olumsuz tarafını. Sizi Kabullenme Paradoksu 
ile yenıneye çalışacağım.  Diyalogu okurken kendinize mücadeleyi 
kimin kazanmakta olduğunu kendinize sorun. 

Olumsuz Düşünceler (siz canlandırıyorsunuz) : Gerçekten çok da 
akıllı değilsin, değil mi? 

Olumlu Düşünceler (David canlandırıyor) : Aslına bakarsan, ben
den daha zeki olan birçok insan var. Doğrusu, milyonlarcası -
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fizikçiler, matematikçiler, bilim insanları, müzisyenler ve ya
zarlar . . .  Bunu kabul ediyorum. 

Olumsuz Düşünceler: Haa, yani sadece salak, değersiz bir insan 
olduğun gerçeğini kabul ediyorsun? 

Olumlu Düşünceler: Yani, eğer kastettiğin buysa hayatımda birçok 
hatalar yaptım. Ve benden çok daha zeki olan birçok insan var. 
Ama salak ve değersiz olduğumu söylediğin zaman bu kulağa 
oldukça suçlayıcı geliyor ve tam olarak ne demek istediğinden de 
emin değilim. 

Olumsuz Düşünceler: Bunun nedeni olasılıkla keskin bir zekanın 
olmaması. Bu gerçekten oldukça açık. Bütün o parlak, yetenek
li, çekici insanlar senden üstünler. Einstein ve Madonna gibi 
insanlar. Güzel olan insanlar onlar. Sen değersiz, ikinci sınıfbir 
insansın. Şimdi anlıyor musun? Bir şeyleri pek hızlı kavrayama
dığını biliyorum. 

Olumlu Düşünceler: Peki, haklısın, ben hala bu "ikinci sınıf insan" 
kısmında ne demek istediğini pek anlamadım. Ne demek iste
diğini açıklayabilir misin? Madonna gibi bir sanatçı olmadığımı 
ve Einsten gibi bir dahi olmadığımı kesinlikle biliyorum. As
lında, birçok türden benim sahip olmadığım müthiş yetenekleri 
olan sayısız insan var ve bunu heyecan verici buluyorum. Incel'de 
süper elektrik mühendisleri ve Ulusal Sağlık Enstitülerinde par
lak araştırmacılar var. NBA ve NFL'de oynayan bütün o yetenekli 
sporcular var. Bende o tür yetenekler yok. Değersiz, ikinci sınıf 
bir insan olduğumu söylerken kastettiğin şey bu muydu? Veya 
bundan fazlasını mı kastetmiştin? 

Olumsuz Düşünceler: Aslına bundan biraz daha fazlası var. Ama 
biliyorum ki bu senin için kavraması zor olabilir çünkü böyle
sine aptal bir pisliksin! Görüyorsun, toplumumuz beyni ve başa
rıları olan insanlara değer veriyor. Örneğin Nobel ödülü alan in-
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sanlara. Onlar özel, yetenekli, üstün insanlar. Ama sen onlarla 
kıyaslayınca bir taşralısın. Alelade bir piyade erisin. 

Olumlu Düşünceler: Peki, bu benim için tamam. Kulağa garip ge
lebilir ama alelade bir piyade eri olmaktan keyif alıyorum. 

Olumsuz Düşünceler: Ha yani itiraf ediyorsun? Yalnızca ikinci de
rece bir piyade eri olduğunu kabul ediyorsun? 

Olumlu Düşünceler: Kesinlikle! Aslında, arkadaşlarımın birçoğu da 
piyade eridirler ve aylak aylak dolaşıp eğlenerek harika vakit ge
çiririz. Hey, eğer sen sadece Nobel ödülü kazananlada takılıyor
san takılına noktasına gelmeniz pek sık olmayabilir ve arkadaş 
çevren pek dar kalabilir! Ama burada bir şey kaçırıyor olabilirim. 
Benimle ilgili kötü ve utanç verici bir şeyler olduğunu ve fırsatını 
kaçırdığım bazı harika deneyimler olduğunu ima ediyor gibisin, 
ama bunun ne olduğunu ya da senin neye atıfta bulunduğunu 
kestiremedim. 

Olumsuz Düşünceler: Of, sen kesinlikle geç anlıyorsun. Sana hiç 
saygı hak etmediğini, gerçek bir keyif ya da özgüvene hakkın 
olmadığını anlatmaya çalışıyorum, çünkü sen berbatsın. Ak
lımdaki yüce standartiara uymuyorsun. 

Olumlu Düşünceler: Nobel ödüllü ya da o düzeyde birinin standart
larına uymadığırndan eminim. Ve tonlarca kusurnın ve sınıria
rım olduğunu senelerdir biliyorum. Belirttiğİn zayıflıklar buzda
ğının yalnızca görünen ucu! 

Olumsuz Düşünceler: Kendinle nasıl yaşayabiliyorsun? Ne kadar 
kusurun olduğunu biJirken her gün aynada kendine bakmaya 
nasıl tahammül edebiliyorsun? 

Olumlu Düşünceler: Ha, basit. Yalnızca gülümsüyor ve "Günaydın 
kusurlu adam! Sabırsızlıkla beklenecek harika bir günün var! Ve 
birlikte takılacak gerçekten zarifbirçok insan" diyorum. 
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Bazı insanlar Kabullenme Paradoksu'nun ne kadar özgürleştiri
ci olabileceğini hemen görürler, bazıları da başta kavrayamazlar. 
Bir adamın bana söylediği gibi, "hatalarımı ve eksikliklerimi kabul 
edecek değilim. Hata kabul edilmezdir. Sözkonusu olamaz! "  

Kabullenme Paradoksu'nun amacı yetersizliklerinizi ya da ku
surlarınızı saklamak veya inkar etmek ya da vasat veya doyurucu ol
mayan bir hayat belirlemek değil; tam tersine kusurlarınızı günışı
ğına çıkarmaktır ki onları utanç duygusu olmadan kabul edebile
siniz. Eğer değiştirebileceğiniz bir sorun varsa, onun üzerinde çalı
şabilirsiniz. Değiştiremeyeceğiniz bir şey varsa onu basitçe kabul 
edebilir ve hayatınıza devam edebilirsiniz. 
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1 6  Motivasyone l  tekn i k ler  

K anıt Bulma gibi Gerçeklik Temelli bir teknik kullanırken kendi
nize "Bu olumsuz düşünce gerçek mi?" diye sorarsınız. Ger

çeklik Temelli Teknikler, "gerçeğin sizi özgürleştireceği" fikrine da
yanır. Motivasyonel Teknikleri kullanırken ise kendinize "Bu olum
suz düşünce ya da duygu benim için avantajlı mı? Böyle bir zihin ya
pısının bana yararları neler? Zararları neler?" diye sorarsınız. 

Her ne kadar anksiyete, depresyon ve öfke şiddetli acılara neden 
olsa da bu duygularda bizim için bağımlılık yaratabilecek bazı gizli 
ödüller vardır. Bir yandan rabatlamak isterken bir yandan da inat 
edip değişime karşı direnebilirsiniz. Anthony Mello adlı bir mistik, 
değişimi hasretle beklediğimizi, fakat tanıdık olana sarıldığımızı 
söyler. Kar-Zarar Analizi (KZA) , Paradoksal Kabullenme ve Şeytanın 
Avukatı Tekniği, tıkanma yaşamamza neden olan gizli motivasyon
ları fark etmenize yardım edecektir. Bu motivasyonları günyüzüne 
çıkardığınızda bunların sizi sabote etme gücü çok azalacaktır. 

KAR-ZARAR ANALİZİ 

Bu teknik en iyi Motivasyonel Tekniklerden bir tanesidir. Aynı za
manda bu teknik, 197o'lerde geliştirdiğim ilk Bilişsel Davranışçı 
Terapi (BDT) tekniğiydi. Uygulaması çok kolay bir tekniktir ve son 
derece açıklayıcı ve yararlıdır. 8. Bölüm'de bu tekniği Özyıkıcı 
İnançları değerlendirmek için nasıl kullanabileceğinizi gördünüz. 
Kar-Zarar Analizi'nin beş türü bulunur: 
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ı .  Bilişsel KZA. "Asla iyileşemeyeceğim. " Ya da "Değersizim" gibi 
bir olumsuz düşüncenin avantajlarını ve dezavantajlarını değer
lendirirsiniz. 

2. Tutum KZA. "Her zaman mükemmel olmaya çalışmalıyım."  Ya da 
"Değerli olmak için herkesin onayını almalıyım" gibi bir Özyıkıcı 
inancın avantajlarını ve dezavantajlarını değerlendirirsiniz. 

3· Duygu KZA. Anksiyete, öfke veya suçluluk gibi olumsuz bir duy
gunun avantajlarını ve dezavantajlarını değerlendirirsiniz. 

4· Davranış (ya da Alışkanlık) KZA. Alkol ya da uyuşturucu kullan
ma, aşırı yeme, erteleme ya da evli bir adamla beraber olma gibi 
kötü bir alışkanlığın avantajlarını ve dezavantajlarını değerlendi
rirsiniz. 

5 ·  Ilişki KZA. ilişkilerinizde sorun yaratan, evliliğinizdeki bütün so
runlardan ötürü eşinizi suçlamak gibi bir tutumun avantajlarını 
ve dezavantajlarını değerlendirirsiniz. 

Bu KZA'lardan herhangi birini,  Doğrudan ya da Paradoksal şekilde 
uygulayabilirsiniz, böylelikle elinizde on farklı KZA olur. Biz önce
likle Doğrudan KZA'yı gözden geçireceğiz, Paradoksal KZA'yı daha 
sonra göstereceğim. 

Öncelikle 299. sayfadaki gibi boş bir KZA formunun en üstüne, 
değiştirmek istediğiniz düşünceyi, inancı, duyguyu ya da alışkanlığı 
yazın. Sonra da kendinize "Bu zihin yapısının benim için avantajları 
nelerdir? Bana nasıl yardımcı olacak? Peki ya bunun dezavantajları 
nelerdir? Bana nasıl zarar verecek?" diye sorun. Aklınıza gelen bü
tün avantajları ve dezavantajları iki sütuna yerleştirin. Listenizi ta
mamladıktan sonra kendinize avantajların mı dezavantajların mı 
daha ağır bastığım sorun ve bunları ıoo-puanlık bir ölçekte de
ğerlendirin. Aşağıya, toplamı ıoo olan iki sayı yazın. Yazdığınız sa
yılar nasıl hissettiğİnize ilişkin değerlendirmenizi belirtmelidir. 
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Örneğin, eğer avantajlar dezavantajlardan biraz daha ağır bası
yorsa soldaki daireye 55 ,  sağdaki daireye de 45 yazabilirsiniz. Eğer 
dezavantajlar avantajlardan net bir şekilde daha fazla soldaki daireye 
25,  sağdaki daireye de 75 yazabilirsiniz. Eğer avantajlada dezavantaj
lar birbirine tamamen denk ise her iki daireye de 5 0  yazabilirsiniz. 

KAR ZARAR ANALİZİ 
Değiştirmek istediğiniz tutum, duygu veya al ışkanl ıkları tanımlayın: 

Avantajlar Dezavantajlar 
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Gelin Bilişsel KZA'yı birlikte deneyelim. Daha önce, sınav ank
siyetesi olan Johanna adlı bir psikologu tedavi etmiştim. Psikoloji 
eğitimi tamamlaması için geçmesi gereken lisans sınavına hazır
lanmaya çalışıyordu, fakat anksiyeteden o kadar bunaımıştı ki bir 
türlü odaklanamıyordu. Johanna'ya sınava hazırlandığı sırada ak
lından ne tür düşünceler geçtiğini sordum. O da bana, "Kendime 
yanlış kaynaklara çalışacağımı ve sınavda çuvallayacağımı söylüyo
rum. Bütün soruları benim hiç hazırlanmadığım yerlerden soracak
larmış, hazırlandığım yerlerden hiç soru sormayacaklarmış gibi 
hissediyorum" dedi. 

Johanna bu düşüncelerde Ya Hep Ya Hiç şeklinde düşünme, 
Oluıniuyu Görmezden Gelme, Falcılık ve Duygusal Mantık Yürütme 
gibi birçok çarpıtma olduğunu görebilmişti. Örneğin, bütün soru
ları onun hazırlanmadığı yerlerden sormaları, hazırlandığı yerler
den ise hiç soru sormamaları son derece uzak bir olasılıktı çünkü 
lisans sınavını hazırlayan kişiler, bütün psikoloji alanlarını gayet 
dengeli bir şekilde değerlendirecek bir sınav hazırlamaya çalışır
lardı. Ayrıca, Johanna'nın sınavda çuvallayacağını tahmin etmek de 
bir o kadar mantıksızdı çünkü Johanna, doktora programındaki en 
iyi öğrencilerden biriydi ve hayatı boyunca hiçbir sınavda çuvalla
mamıştı. 

Düşüncelerinin ne kadar çarpıtılmış olduğunu görse de Johan
na, benim onu bu düşüncelere karşı konuşma yapması için yürek
lendirmeme karşın benimle kıran kırana mücadeleye girmişti .  
Olumsuz düşüncelerinin gerçekçi olduğuna ısrar ediyor ve onu 
anlamadığıını söylüyordu. 

Çok şaşırmıştım. Johanna bir yandan sınav anksiyetesi için yar
dımımı istiyordu. Fakat öte yanda da anksiyetesini, bir aslanın 
yavrularını koruduğu gibi koruyordu. Neler oluyordu? Benimle kav
ga etmeye mi çalışıyordu? Anksiyetenin onun için ödüllendirİcİ ola-
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cağı herhangi bir yol aklınıza geliyor mu? Okumaya devam etmeden 
önce fikirlerioizi aşağıya yazın. 

Yanıt  
Olup bitenler bana, Johanna'nın anksiyetesini bırakmarlığını çünkü 
anksiyetenin ona bir şekilde yardımcı olacağını düşündürdü, bu 
yüzden Kar-Zarar Analizi yapmayı önerdim. Johanna'dan, lisans sı
navı için endişelenmesinin avantajlarını ve dezavantajlarını yazma
sını istedim. 302. sayfada gördüğünüz gibi, "Endişelenmek, bütün 
enerjimi ve dikkatimi çalışmaya yönlendirmeınİ sağlıyor, böylelikle 
gevşemiyorum ve çalışmayı unutmuyorum" şeklinde belirli avantaj
ları vardı. Birden Johanna'nın benimle niçin kavga etmeye çalıştığı
nı anladım. Değişime gönülsüz olmasında bir parça bilgelik vardı 
çünkü gerçekten de küçük bir miktar anksiyete gerçekten de eliniz
den gelenin en iyisini yapabilmek için sizi motive edebilir. 

Fakat çok fazla anksiyete de size köstek olabilir. Aslına bakar
sanız, listenin dezavantajlar sütunundaki ikinci madde dengeyi 
bozmuştu. Gördüğünüz gibi Johanna, "Devamlı endişelenmek beni 
felce uğratıyor. Geçtiğimiz bir ayda bir dakika bile verimli bir şekil
de çalışamadım!"  yazmıştı. Yalnızca bir dezavantaj bütün avantaj
Iara göre daha ağır basabilir, bu yüzden Johanna alttaki dairelere 20 
ve 8o yazdı. 
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}OHANNA'NIN KA R  ZARAR ANALİZİ 
Değiştirmek istediğiniz tutum, duygu veya alışkanlıkları tanımlayın: 

Yak laşmakta olan psikoloj i  l isans s ınav ımla i lg i l i  endişelenmek. 

Avantajlar 

1 .  Eğer çuval larsam şaşk ın l ığa ya da hayal 
k ır ık l ığ ına uğramam. 

2. Endişelenmek, bütün enerj im i  ve 
d ikkatimi ça l ışmaya yönlendirmemi 
sağl ıyor, böy le l i k le  gevşem iyorum ve 
çal ışmayı unutmuyorum. 

3. Sınavın adaletsiz görünmesine 
öfkelenebi l i r im.  

4. Kendime acıy ıp kurban rolünü  
oynayabi l i r im. 

5. Eşim beni neşelendirmeye çal ış ıp 
başar ı l ı  olacağ ım ı n  güvences in i  
verecektir. 

Dezavantajlar 

1 .  S ı nava kadar olan her gün berbat 
h i ssedeceğ im. 

2.  Devam l ı  endişelenmek beni  felce 
uğrat ıyor. Geçt iğ imiz b ir  ayda b i r  dakika 
b i le  verim l i  b ir şeki lde çal ışamad ımi  

3. Öfkemle  ya lnızca kendimi  ceza land ırıyor 
olacağ ım çünkü sınavı haz ırlayan 
insan lar, kendimi  nası l hissett iğ im i  
b i lm iyorlar, b i lse lerdi b i le  
umursamazlard ı .  

4. Devam l ı  endişelenmek çok yorucu 
b i r  ha l  a l ıyor. 

5. Eş im beni neşelendirmeye ça l ışt ığ ında 
kendimiz i  b irbir imize öfke lenmiş bir 
ha lde buluyoruz çünkü onun söylediği 
hiçbir şeyi kabul etmiyorum. 

Ona, sınava hazırlanmak için ne kadar anksiyeteye ihtiyaç duydu
ğunu düşündüğünü sordum. % o' dan (anksiyete yok) % ıoo'e (tam 
bir panik hali) kadar olan bir ölçekte anksiyetesini % 95 olarak de
ğerlendirdi. Fakat ideal miktar neydi? % so yeterli olur muydu? Ya 
da % 25? 

Johanna % ıo ya da % ıs 'in kendisine yeteceğini söyledi. Ank
siyetesini bu düzeye indirmek için birlikte çalışabileceğimizi, fakat 
gereğinden fazla rahatlamaya başladığını hissedecek olursa ona 
olumlu düşüncelerinin yerine olumsuz düşünceleri koyabileceğimi
zi, böylelikle de tekrar anksiyete hissedebileceğini söyledim! 
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Johanna bu fikri çok sevdi ve anksiyeteye neden olan olumsuz dü
şüncelerine meydan okumak için motivasyonu arttı. Bu düşünceleri 
hemen bir kenara attı. Kendini daha rahat hissetti ve her gece sistem
atik olarak çalışmaya başladı. Aslına bakarsanız anksiyetesi birkaç 
gün içinde ortadan kayboldu ve her bir kaynağı gözden geçirmekten 
keyif almaya başladı. Verimli bir şekilde çalışmak için anksiyeteye ih
tiyacı olmadığını keşfedince çok şaşırdı. Birkaç hafta sonra lisans sı
navını, ülkedeki en yüksek puanlardan birini alarak geçti. 

KZA, tıkanma hissettiğiniz zamanlarda değişim için pek çok kapı 
açabilir. Bu yöntem Sezar'ın hakkını Sezar'a vermenizi sağlar. Sıklık
la, değişmernek için birçok iyi neden olduğunu fark edersiniz. Bunları 
bilince taşıdığınızda genellikle üzerinizdeki etkileri de kaybolur. 

PARADOKSAL KAR-ZARAR ANALİZİ  

Paradoksal KZA, olumsuz düşünce, duygu ve alışkanlık kalıplaıımz 
her ne kadar aşırı ölçüde acı verici olsa da bazen ödüllendirici olabil
diği fikrine dayanmaktadır. Paradoksal KZA'yı uygularken değiştir
mek istediğiniz düşüncenin, inancın, duygunun, davranışın veya alış
kanlığın yalnızca avantajlarını yazarsınız. Dezavantajları yazmakla 
uğraşmayın. Sonra da kendinize şunu sorun: "Tüm bu avantajları 
gözönünde bulunduracak olursam, niye değişrnek istemeliyim ki?" 

Aşağıda Paradoksal KZA için iyi birer hedef olabilecek birçok 
olumsuz düşünce ve alışkanlık bulunuyor. ilginizi çeken bir dü
şünce ve bir alışkanlık seçin ve aklınıza gelen bütün avantajları 304. 
sayfadaki formu kullanarak yazın. 

Olumsuz Düşünceler 
• Ben aşağıyım. 
• İlişkilerimdeki sorunlarda suçlanacak biri varsa o da 

karşımdakidir. 
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PARADOKSAL DüŞÜNCE KAR-ZARAR ANALİZİ 

Seçtiğiniz düşünceyi yazın : Bu Düşüneeye inanmanın Avantajları 

ı . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

2 . . . • . . . . . . . . . . . . . . • . . . . • . . . . • . • • • • . . • • • . . • . • • • • • . • . • • • • • • . . • • • • • • • • • . • • • • • . • • • • . . . • . • • • . . . . . • . . . .  

3 · . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

4· . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

5 · . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

6. · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·  

Kötü Alışkanlıklar 

• Ne zaman istersem ve ne istersem yemek 
• İstediğim zaman istediğim kadar alkol kullanmak 

• Ertelernek 

PARADOKSAL ALlŞKANLIK KAR-ZARAR ANALİZİ 

Seçtiğiniz alışkanlı ğı yazın: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

Bu Alışkanlığın Avantajları 

ı . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

2 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

3 ·  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

4· . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

5 ·  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

6. · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · 
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Bitirdiğİnizde benim cevaplarımı da gözden geçirebilirsiniz. Bu 
listeler çok da kapsamlı değiller ve siz benim aklıma gelmeyen daha 
fazla avantaj bulabilirsiniz. 

PARADOKSAL KZA ALIŞTIRMALARINA YAN lTLAR 

Aşağı olduğuma inanmanın avantajları 

ı. Bu düşünce hayattaki bütün başarısızlıklarımı açıklıyor. 

2. Kendime acıyabiliyorum. 

3 ·  Bana kimlik duygusu veriyor. 

4· Risk almak ve kaygılı hissettiğim şeyleri yapmak zorunda 
kalmıyorum. 

s .  Aşağı olan insanların çok da bir şey başarması beklenınediği için 
sıkı çalışmak zorunda kalmayacağım 

6. Benden daha başarılı olan insanlara içten içe alınabilirim. 

7. Bu düşünce doğru gibi görünüyor çünkü hiçbir özel yeteneğim 
yok ve bugüne kadar benzersiz ya da önemli hiçbir şey 
başarmadım. 

llişkilerimdeki problemlerde suçlanacak biri varsa onun da 
karşımdaki kişi olduğuna inanmanın avantajları 

ı. Her zaman öfkeli olabiliyorum. 

2 .  Kendimi ahlaki yönden üstünmüş gibi hissedebilirim. 

3· Öfke güç verici bir duygu, böylelikle enerjik, canlı ve coşku dolu 
hissedeceğim. 

4· Böylesi daha kolay. Değişrnek zorunda değilim. 

S ·  Bu düşünce doğru gibi görünüyor çünkü diğer insanlar pislik 
gibi davranıyorlar. 
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6 .  Masum hissedebilirim. Kendimi suçlu hissetmek zorunda 
kalmayacağım. 

7. Yaşadığım sorunlarda kendi rolümü değerlendirmenin 
sıkıntısını çekmek zorunda kalmayacağım. 

8. Bu düşünce, insanlarla niçin iyi geçinemediğime dair iyi bir 
açıklama yapıyor. 

9· Düşmanca davranıp kötü bir şey yapabilirim. Diğer insanları 
alaşağı edebilirim ya da tepkiınİ tepkisiz kalarak gösterebilirim. 

10. Yumuşak davranıp diğer insandan dolaylı yoldan öç alabilirim. 

12.  Diğer kişinin dedikodusunu yapabilir, arkadaşlarımı diğer 
insanın ezik biri olduğuna dair ikna edebilirim. 

Aşuı yemenin avantajları 

ı .  Yemek yemek anında haz veriyor. 

2. İstediğim zaman istediğim şeyi yemek bir tür özgürlük. 

3 ·  Kendimi üzgün hissettiğİrnde veya birine kızgın olduğumda 
kendimi yemek sayesinde rahatlatabilirim. Bu sayede, 
sorundan kaçmabilirim ve kendimi kaygılı hissetmem. 

4· Kilolu olduğum için kendime acıyabilirim. 

S ·  Fazla kilolu insanları küçümseyen insanlara içten içe 
alına bilirim. 

6. Diyet yapmak çok büyük bir yoksunluk. 

7· Spor yapmak çok fazla çaba ve disiplin gerektiriyor. 

Alkol kullanmanın avantajları 

ı .  Kafaının güzel olması duygusu iyi hissettiriyor. 

2. Sosyal ortamlarda rahat olacağım ve kendimi tuhaf 
hissetmeyeceğim. 
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3 .  En sevdiğim alkol ün tadına bayılıyorum. 

4· Bütün duygusal sorunlarımı kendi özel "Hacım" sayesinde 
çözebilirim. 

5 ·  Eşimle tartışmak gibi kendimi üzgün hissetmeme neden olan 
şeylerle uğraşmaktan kaçınabilirim. 

6 .  Ayıkken yapamayacağım saldırgan ya da cinsel davranışlarımı 
haklılaştırabilirim. 

7. içki içtiğim zaman bütün sorunlarımı unutabilirim. 

8. Bağımsızlığımı sağlayabilirim ve ne yapmak istiyorsam onu 
yapmak için kendimi özgür hissederim. Diğer insanlar beni 
kontrol edemez. 

g. Arkadaşlarım ve ben içki içmekten keyif alıyoruz. 

10. Hayrat olabiliyorum. 

11.  Hayat heyecanlı bir duruma geliyor. 

12.  İyi bir şey olduğunda kutlama yapmanın en iyi yolu alkol 
kullanmak. 

13 .  Kendimi ödüllendirmem için güzel bir yol çünkü hayatım 
berbat bir halde. Buna hakkım var. 

14. Eğer bırakırsam, tekrar AA toplantılarına gitmek, o sıkıcı 
insanlarla biraraya gelmek ve Tanrı'ya inanıyormuşum gibi 
davranmak zorunda kalacağım. 

Ertelemenin avantajları 

1. Daha keyifli olan başka bir şey yapabilirim. 

2 .  Kaçındığım şeyler uzun vadede çok da önemli olmayan şeyler. 

3 ·  Başlamak gerçekten hiç hoş olmayabilir. 

4· Ne yaparsam yapayım, yaptığım şey denizde bir damla kadar 
olacak. 
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S ·  Kendimi daha iyi hissettiğim bir zamana dek bekleyebilirim. 

6. Ünlüler ya da soylu insanlar gibi özel insanlar, sıkıcı ve keyifsiz 
işlerle uğraşmak zorunda olmadığı için ben de kendimi özel 
hissedebilirim. 

7. Ertelediğim şeylerden ötürü canımı sıkan insanlardan bu sayede 
öç alabilirim. 

8. Ders çalışmak ya da makale yazmak gibi bir görevi yerine 
getiremediğim zaman iyi bir mazeretim olacak. Eğer kötü bir 
not alırsam, kendime "Zaten pek de çalışmamıştım. Eğer 
çalışmış olsaydım çok iyi bir iş çıkarırdım" diyebilirim. 

9·  Keyifsiz işleri erteleyerek sıkılmaktan ve kaygılanmaktan 
uzaklaşa bilirim. 

ŞEYTAN IN AVUKATI TEKNİGİ 

Şeytanın Avukatı Tekniği, kötü alışkanlıkların ve bağımlılıkların üs
tesinden gelmek için geliştirilmiş en iyi tekniklerden biridir. Bu tek
nik, ayartıcı olumlu düşüncelerin alışkanhklara ve bağımlılıklara 
teslim olmamıza neden olduğu fikrine dayanmaktadır. 

Örneğin, çarşıda alışveriş yaparken yakındaki kafelerden gelen 
ayartıcı kokuyu duyup kendinize "Vay canına, şu fırından yeni çık
mış, tereyağlı, tarçınlı çörek ne kadar da müthiş kokuyor. Eminim 
tadı da müthiştir! Mmmm. Gidip bir de yakından bakayım. Tadına 
bakmak için birazcık yiyebilirim. Küçücük bir parçadan bir şey ol
maz. Ayrıca bunun telafısi olarak koşuya çıkabilirim ve salata yiye
bilirim" dersiniz. Burada yazılanlar gibi düşünmeye başladığınızda 
kendinizi kaygan bir zeminde bulursunuz ve kendinizi durdurmak 
neredeyse tamamen olanaksız duruma gelir. 

Bu düşüncelerin, anksiyete ve depresyona neden olan düşünce
ler kadar çarpıtılmış olduğuna dikkat edin. Fakat yalnızca bir fark-
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la: Bu düşünceler olumlu yönde çarpıtılmıştır. Bu çarpıtmalardan 
bazıları şöyledir: 

• Ya Hep Ya Hiç şeklinde düşünme. O tarçınlı çörekler, bugüne 
kadar yapılmış en inanılmaz ve en leziz yiyeceklermiş gibi ko
nuşuyorsunuz. Gerçekten de hayal ettiğiniz kadar iyiler mi? 

• Inkar. Depresyondayken kendinizle ilgili bütün olumlu özellik
leri azımsar ya da görmezden gelirsin iz ve eziğin teki olduğunuz 
sonucuna varırsınız. Bu çarpıtmaya "Olumluyu Görmezden 
Gelme" adı verilir. Cezbedilmiş bir haldeyken bunun tam tersini 
yapabilirsiniz. Sizin düşündüğünüzle tamamen uyumsuz olan 
veriyi inkar eder ya da görmezden gelirsiniz. Buradaki durumda, 
kendinize küçücük bir parça yiyeceğinizi söylersiniz. Bu ger
çekçi mi? Kendinize karşı dürüst davranıyor musunuz? Geç
mişte kaç defa kendinize bunu söylediniz? Gerçekten de küçü
cük bir parça yedikten sonra durdunuz mu? 

• Falcılık. Gerçekçi olmayan birçok öngörüde bulunuyor olabilir
siniz. Birincis i ,  kendinize o tarçınlı çöreği yediğinizde hayatını
zın muhteşem olacağını söylüyorsunuz. Aslına bakarsanız, çö
reklerin tadı fena değildir, fakat bazen ağır, fazla şekerli olabili
yorlar ve bir iki tane yediğinizde mideniz beton gibi olabiliyor. 
Bunun yanısıra, kendinize bu özel muameleyi yapmazsanız son
suza dek hayal kırıklığı ve yoksunlukla mücadele etmek zorunda 
kalacağınızı söylüyor olabilirsiniz. Eğer kendinizi bırakmazsa
nız, yaşadığınız cezbedilme hali muhtemelen beş on dakika son
ra kaybolacaktır ve tarçınlı çörekleri unutacaksınız. Son olarak 
da kendinize, çöreği yerseniz bol miktarda salata ve havuç yiye
ceğinizi söylüyor olabilirsiniz. Bunu gerçekten yapacak mısınız? 

Şeytanın Avukatı Tekniği bu tip ayartıcı düşüncelere karşı etkili bir 
yöntem olabilir. Bu yöntem, rol yapma çalışması içermektedir. 
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Birincisi, kendinizi alışkanlığa bırakmadan önce aklınızdan geçen 
düşünceleri listeleyin. Bu alışkanlık içki içme dürtüsü, aşırı yemek, 
ertelernek veya yanlış kişiyle beraber olmak olabilir. Daha sonra bu 
listeyi bir arkadaşımza ya da ailenizden birine verip bu kişiden sizi 
ayartınaya çalışan şeytan rolünü oynamasını isteyin. Karşınızdaki 
kişi ikinci tekil kişi, yani "sen"i  kullanarak bu ayartıcı düşünceleri 
size söylemelidir. Sizin göreviniz de şeytanı yenip yenemediğinize 
bakmaktır. 

Örneğin, şeytan size, "Şu lezzetli çöreklerden bir tanesini ger
çekten hak ediyorsun. Zor bir gün geçirdin. Mmmm. Ne kadar tatlı 
ve lezzetli olduğunu, ağzında bırakacağı o şahane tadı hayal et. 
Hadi al bir tane! " diyebilir. 

Siz de "Hayır, kendimi çok şişman hissedeceğim ve tadı da muh
temelen o kadar da güzel değildir. İnce ve sağlıklı kalmayı da hak 
ediyorum ve kendimi bu dürtüye bırakmazsam çok daha iyi hisse
deceğim" şeklinde karşılık verebilirsiniz. 

Daha sonra arkadaşınız sizi ayartıp kendinizi bırakınanız için 
elinden gelen her şeyi yapar. 

Şeytanı yenmek gerçekten inanılmaz derecede zor olabilir, özel
likle de listedeki ayartıcı düşünceler dürüstçe kurulmuş cümleler
den oluşuyorsa. Nihayetinde, ayartıcı düşünceler uzun bir süreden 
beri galip gelmektedir. Eğer tıkanma yaşarsanız ve karşılık verebi
Ieceğiniz herhangi bir yol aklınıza gelmezse arkadaşınızia rolleri 
değiştirebilirsiniz. Böylelikle arkadaşınız daha etkili bir karşılık bu
labilir. 

Rol yapma çalışmasını yapacağınız bir arkadaşınız yoksa kendi
niz de Şeytanın Avukatı diyalogu yazabilirsiniz. Bu durumda her iki 
rolü de -sizi ayartınaya çalışan şeytanı da şeytanla mücadele etmek
te olan zihninizin diğer yanını da- kendiniz canlandırırsınız. Şeytan 

3 1 0  



M o t i v a s y o n e l  t e k n i k l e r  

rolündeyken kendinizi ayartmak için elinizden geleni yaptığınızdan 
emin olun. Aksi takdirde bu teknik sizin için yüzeysel ve verimsiz 
duruma gelir. Deyim yerindeyse,  şeytan yeterince dişli olmaz. 

Bir örnek verelim. Diyelim ki muhasebe işlerinizi tamamlamayı 
erteleme dürtüsüyle boğuşuyorsunuz. Bir süredir ertelemekte oldu
ğunuz için kendinizi kaygılı hissediyorsunuz ve epey de geride kal
dınız. Şeytan ile aranızda şöyle bir diyalog geçebilir: 

Şeytan: Şu anda bunu yapmak için herhangi bir neden olmadığını 
biliyorsun. Hele ki yapacak çok daha önemli işlerin varken. 

Kendiniz: Haklısın. Şu anda yapmam gereken birçok şey var, fakat 
muhasebe işleri içimi kemiriyor. Eğer onun üzerinde biraz çalı
şabilirsem epey rahadayacağım ve böylelikle başka bir işe de 
başlayabilirim. 

Şeytan: Hayır, bu yalnızca anksiyeteni arttırır. Şu an doğru bir 
zaman değil . 

Kendiniz: İlkten kaygılı hissettire bilir fakat başladığım zaman ank
siyete zaten ortadan kaybolacaktır. Ayrıca hiçbir zaman "doğru" 
bir zaman olmayacak, bu yüzden şimdi başlasam iyi ederim. 

Şeytan: Kendini daha hazır hissettiğİn bir zaman, mesela yarın 
yapa bilirsin . 

Kendiniz: Evet daha sonra yapabilirim, fakat o zaman da muhteme
len kendimi hazır hissediyor olmam. Aslına bakacak olursak, 
kendimi muhtemelen hiçbir zaman hazır hissetmeyeceğim. 
Eğer hazır hissetmeyi bekleyecek olursam sonsuza kadar bekle
miş olurum ve işi de tamamlayamam. 

Şeytan: Tamam ama bunaltıcı ve stresli olacak. Şu anda yeterince 
vaktin yok. Yapılacak çok fazla iş var. 

Kendiniz: Evet ilkten bunaltıcı ve stresli görünebilir, fakat işe koyu-
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lunca b u  duygular muhtemelen ortadan kaybolacaktır. Ayrıca, 
yalnızca birkaç dakikalığına çalışınakla başlayabilirim. Bu iyi bir 
ilk adım olur. 

Şeytan: Bu olsa olsa denizde bir damla olur anca. Yapman gereken 
iş saatler sürecek bir iş. Birkaç dakikalığına çalışmak zaman kay
bından başka bir şey olmaz. Ayrıca, senin şimdi kahveye ihti
yacın var. Şu anda kahve içmek şahane olur, kahve sana enerji 
verır. 

Kendiniz: Seni dinleyerek zaman kaybetmektense işe koyulmak 
muhtemelen çok daha şahane olur. İşe başladıktan on beş daki
ka sonra ödül olarak bir bardak kahve alabilirim. Sana karşı aşa
ğılayıcı olmak istemem, ama sanırım seni daha fazla dinlemeyip 
hemen şimdi işe başlayacağım. 

Şeytan: Pişman olacaksın! Kendini berbat hissedeceksin. 

Kendiniz: Pişman olacağıını sanmam. Başlangıçta kafam karışa
bilir, kaygılı hissedebiiirim çünkü uzun zamandır sana kulak ve

rip işleri erteliyordum. Fakat bir başlayınca işler daha da kolay
laşacak. Ve seni de unutacağım. Hoşçakal ! 

Şeytanın Avukatı, Paradoksal Tekniklerden biridir çünkü kendinizi 
ayartınaya çalışırsınız. Kendinizi değişrnek için ikna etmeye çaba 
göstermezsiniz. Yine de bu teknik, bir şekilde bireylerin değişim 
için kararlığını arttırmakta ve son derece faydalı olmaktadır. 

Kötü alışkanlıkları ve bağımlılıkları bu yaklaşımı kullanarak te
davi eden tedavi programları yok denilecek kadar azdır. Bunun yeri
ne, insanların değişrnek istediği hatalı varsayımıyla hareket edil
mektedir. Bu yüzden amaçlarınıza ulaşmanın sistematik yolunu 
gösterirler ve sizi bu yöntemin ya da diyetin sorunlarınızı çöze
ceğine inandırmaya çalışırlar. Bu programlar neredeyse her zaman 
başarısızlığa uğrar çünkü çok önemli bir nokta hesaba katılmaz. O 
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da kötü alışkanlığı olan çoğu insanın değişrnek istemediğidir. Alış
kanlıklar ve bağımlılıklar ödüllendiricidir. Kafanızın güzel olması 
çok keyiflidiri Peki ya istediğin şeyi istediğin zaman yemekten daha 
güzel ne olabilir? Yüzyıllar önce böylesi ayrıcalıklı zevkler impara
torlara ve krallara özgüydü. Hem istediğin şeyi istediğin zaman yap
mak da çok keyiflidir. Niye değişmeniz gereksin ki? 

Değişrnek için kendinize göstermelik bir söz verip alkolü bıra
kırsanız dünyanın ne kadar güzel olacağını söyleyebilirsiniz. Fakat 
stresli bir günün ardından buzdolabını açıp sizi bekleyen soğuk bir 
şişe birayı gördüğünüzde, zihninizdeki ses "Mmmm! Soğuk bir bi
ra şu an çok iyi gelirdi. Tadını alır gibiyim. Bira içip televizyondaki 
maçı seyretmek o kadar rahatlatıcı olur ki. Bir biranın ne zararı olur 
ki? Zor bir gün geçirdim ve rahatlamaya ihtiyacım var. Hem alkol
den tamamen uzak d urmanın ne gibi bir amacı var ki?" diye konuş
maya başlayacaktır. 

Benzer şekilde, eğer fazla kilolarınız varsa kendinize, birkaç kilo 
vermenin ne kadar muhteşem olacağını, böylelikle ince, seksi ve 
sağlıklı görünebileceğinizi söylüyorsunuzdur. Fakat işin doğrusu 
saçma diyetler yapmayı da günlük spor yapmayı da gerçekten iste
miyorsunuzdur. Yemek, hayattaki en büyük hazlardan bir tanesidir. 
Niye bırakasınız ki? Nihayetinde diyet ve spor, yoksunluk ve disiplin 
gerektirmektedir. Bunu kim ister? 

Eğer bu ayartıcı düşünceleri çürütemiyorsanız, herhangi bir tek
niğin başarılı olma ihtimali sıfırdır. Nihayetinde, tiyatroya gitmek 
istiyorsanız önce bilet almanız gerekir. Fakat size iyi bir haberim 
var: Eğer bu düşünceleri altetmeyi öğrenirseniz, neredeyse her tek
nik ve her program işinize yaraya bilir. 
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Anksiyete, hayatınızda, erteleme d e  dahil olmak üzere birçok so
runa neden olabilir. Makale yazmak, ders çalışmak ya da belge 

düzenlemek gibi işlerinizi, onları yapmayı her düşündüğünüzde 
kendinizi çok kaygılı ve şaşkına dönmüş hissettiğiniz için sonraya 
bırakabilirsiniz. Kendinize "Şu an uygun bir zaman değil. Kendimi 
daha hazır hissedinceye kadar bekleyeceğim" dersiniz. Fakat o ha
zır hissetme hali hiç gelmez ve ne kadar uzun süre ertderseniz ken
dinizi o kadar kaygılı ve suçlu hissedersiniz. 

Depresyon da ertelemeye neden olabilir. Kendinizi depresif his
settiğiniz zaman hayata dair ilginiz, enerjiniz ya da motivasyon un uz 
kalmaz. Her şey çok zormuş ve hiçbir şey memnuniyet vermeyecek
miş gibi görünür. Bu yüzden de yalnızca oturursunuz ve hiçbir şey 
yapmazsınız. Bu durum moralinizin daha da düşmesine ve kendini
zi daha depresifhissetmenize neden olur. Bu da daha çok erteleme
nize neden olur, böylelikle kendinizi bir kısırdöngünün içine kapıl
mış halde bulursunuz. 

Önceki bölümde, ertelemenin üstesinden gelmeye yardımcı ola
cak iki teknik gördünüz; Paradoksal Kar-Zarar Analizi ve Şeytanın 
Avukatı Tekniği . Bu bölümde, erteleme kısırdöngüsünü kırmamza 
ve daha üretken ve yaratıcı olmanıza yardımcı olacak dört teknik da
ha göreceksiniz: 
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ı- KeyifTahmini Tekniği 

2- Büyük işler için Küçük Adımlar 

3- Erteleme Karşıtı Sayfası 

4- Sorun-Çözüm Tekniği 

KEYİ F TAH M İ N İ  TEKNİGİ 

8. bölümde bahsedilen, bir şeyi mükemmel yaparnazsa onu yapmış 
olmanın hiçbir değeri olmadığına inanan kaygılı profesör Nate'i 
hatırlıyorsunuzdur (bkz. s. 1 5 6) .  Nate, KeyifTahmini Sayfası'nı kul
landığında, hayattaki en büyük ödüllerden bazılarının, kırılmış bir 
hortumu tamir etmek, ormanda yürüyüşe çıkmak veya oğluyla 
squash oynamak gibi yalnızca ortalama beceri düzeyinde olduğu iş
lerden geldiğini keşfettiğine çok şaşırdı. Bunun tersine, mükemmel 
yaptığı bazı işler stresliydi ve tatmin edici değildi. 

3 17. sayfada Keyif Tahmini Sayfası'nın bir örneğini göreceksi
niz. Aktivite sütununda, keyif, öğrenme veya kişisel gelişime katkı 
sağlama potansiyeli bulunan etkinlikler planlayabilirsiniz. Başkala
rıyla sinemaya gitmek ya da bir arkadaşla yürüyüşe çıkmanın yanı
sıra koşuya çıkmak ya da masayı düzenlemek gibi kendi kendinize 
yapabileceğiniz bazı etkinliklere de yer verin. Eşlik edenler sütu
nunda, her bir etkinliği kimlerle yapmayı planladığınızı belirtin. 
Eğer bir şeyi yalnız başınıza yapmayı planlıyorsanız, bu sütuna 
"kendi kendime" yazın. Böyle yapmak size hiçbir zaman yalnız ol
madığınızı, kendinizin size her zaman eşlik ettiğini hatırlatacaktır. 

Tahmin Edilen Tatmin sütununda, her bir etkinliğin sizin için ne 
kadar tatmin edici ve ödüllendirİcİ olduğunu düşündüğünüzü % o 
(hiç değil) ile % ıoo(tamamen) aralığında bir ölçekle değerlendirin. 
Bu sütunu, etkinliği gerçekleştirmeden önce doldurduğunuza emin 
olun. Etkinlikleri tamamladığınızda, her birinin ne kadar tatmin 
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edici olduğunu Gerçek Tatmin sütununda, aynı ölçeği kullanarak 
belirtin.  

Tabloya baktığınızda, birçok ilginç şey öğrenebilirsiniz. Önce
likle, tahmin ettiğiniz keyif düzeyi ile gerçek tatmin düzeyinizi kar
şılaştırabilirsiniz. Çoğu kez, birçok etkinliğin tahmin ettiğinizden 
çok daha ödüllendirici ve tatmin edici olduğunu keşfedeceksiniz. 
Bu keşfiniz, daha fazlasını yapmak için isteğİnizi arttırabilir. 

Birçok depresif insan, önceden kendilerine keyif veren şeyleri, 
kendilerine "Hiç de eğlenceli olmayacak ki. Bundan eğlenmeyece
ğimi biliyorum" diyerek bir şeyler yapmaktan kaçınır. Bu yüzden 
yalnızca otururlar, çok az şeyle meşgul olurlar ve daha da depresif 
olurlar. Daha sonra, "Aman tanrım, hayat gerçekten hiç memnuni
yet verici değil, tıpkı düşündüğüm gibi" diye düşünürler. Fakat bu 
Falcılığı da içermektedir. Bu bireyler gerçekçi olmayan tahminlerde 
bulunmaktadırlar ama bunu fark etmezler çünkü işlerin gerçekten 
düşündükleri gibi olup olmadığını kontrol bile etmezler. 

Ayrıca, yalnız gerçekleştirdiğiniz etkinliklerden aldığınız keyif 
ile başkalarıyla gerçekleştirdiğiniz etkinliklerden aldığınız keyfi 
karşılaştırabilirsiniz. Birçok insan, en mutlu oldukları bazı zaman
ların, kendi başlarına bir şeyler yaptıkları zamanlar olduğunu keş
fetmiştir. Bu, gerçek mutluluğun yalnızca başka insanlarla olun
cluğunda geleceği inancının doğru olmayabileceğini gösterebilir. 

Raymond adlı bir yazar, ilk romanının taslağını tamamlamakta 
çok büyük zorluklar yaşıyordu. Saatlerce oturup bilgisayar ekranına 
bakıyor ve bir cümle bile yazamıyordu. Sorunun bir kısmı, Ray
mond'ın küçük kardeşinin neredeyse bir gecede film yıldızı olmuş 
olmasından kaynaklanıyordu. Raymond onunla gurur duyuyor, fa
kat erkek kardeşininki kadar gösterişli bir iş başarma baskısı da his
sediyordu. Ailenin en büyük çocuğu olarak en başarılı olmanın, 
onun görevi olduğunu hissediyordu. 
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Ancak erkek kardeşinin başarısı, çıtayı olanaksız derecede yük
seltmişti. Raymond ve kardeşi ne zaman birlikte vakit geçirseler, en 
seçkin restoranlarda yemek yiyorlar ve sürekli paparazziler ile kar
deşinin imzasını isteyen büyük bir hayran kitlesi tarafindan takip 
ediliyorlardı. Kardeşi, nerdeyse her haftasonu televizyon program
larında röportaj veriyordu. 

Raymond devamlı bir roman yazarı olarak inanılmaz bir başanya 
ulaşmanın hayallerini kuruyordu ve kendine "müthiş bir Amerikan 
romanı" yazana kadar hayatın asla doyurucu ve anlamlı olmayaca
ğını söylüyordu. Olanaksız hedeflerinin yaratıcılığını engellediği
nin ve performans kaygısına neden olduğunun farkındaydı, ama 
yalnızca "güzel insanların"  erişebileceği mutluluk ve tatmin seviye
si olduğu fikrini bırakamıyordu. En az kardeşi kadar başarılı ola
madığı sürece hiçbir gerçek mutluluğu tadamayacağına inanmıştı. 

Raymond'a bu inancını KeyifTahmini Sayfası'nın en üstüne yaz
masını söyledim: "Müthiş bir Amerikan romanı yazana ya da onun 
kadar muhteşem bir iş başarana kadar hiçbir zaman gerçekten mut
lu ve tatmin olmuş olmayacağım. "  Daha sonra Raymond, sonraki 
hafta için yapabileceği birkaç etkinlik planiadı ve her birinin ne ka
dar tatmin edici olacağına dair tahmini yazdı. 

Listesine koyduğu etkinliklerden biri, altı yaşındaki yeğenini do
ğumgününde hayvanat bahçesine götürmekti. Raymond onu çok 
seviyordu, bu yüzden de tatmin seviyesinin % 70 olacağını tahmin 
etti. Oraya gidince, gayet sıradan bir şey yapmış olmalarına rağmen 
muhteşem zaman geçirdiler, bu yüzden hayvanat bahçesi gezisin
den aldığı keyife % 99 verdi. Bu durum, muhteşem bir iş başarana 
kadar asla mutlu ve tatmin olmuş olmayacağım şeklindeki inancıyla 
uyuşmuyordu. Raymond,  aslında yapmaktan epey hoşlandığı 
"sıradan" etkinlikleri dikkate alınarlığını fark etti. Sonuç olarak, 
kendini zorlamaktan vazgeçti ve kendini daha iyi hissetmeye başla-
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dı. Çelişkili bir biçimde, bu  durum yaratıcılığının geri dönmesine 
neden oldu ve kısa süre içinde romanı üzerinde çılgınca çalışmaya 
başladı. 

Her ne kadar gayet basit olsa da Keyif Tahmini Tekniği'nin 
arkasında derin bir felsefe bulunmaktadır. Bazen "özel" olmamız 
gerektiğini düşünürüz ve muhteşem işler başarma ihtiyacına kafayı 
takarız. Eğer olamazsak, vasat ve tatmin edici olmayan hayatlar 
yaşayan değersiz, ikinci sınıf insanlar olacağımızdan korkabiliriz. 
Ya da sevilme ihtiyacı, herkesin takdirini toplama ihtiyacı gibi diğer 
tür "ihtiyaçlarımıza" odaklanıp kendimize bunlar olmazsa sonsuza 
dek mutsuz olacağımızı söyleyebiliriz. 

En hatırlanınaya değer deneyimlerimiz genelde oldukça sıradan
dır ve günün her dakikası son derece ödüllendirİcİ olma potansiye
line sahiptir. KeyifTahmini Tekniği bu fikri duygusal bir gerçekliğe 
dönüştürmeye yarayan basit bir yoldur. 

BüYÜK İŞLER İÇİN KüÇÜK ADIMLAR 

Yapmanız gereken büyük bir projeniz olduğunda, çok fazla şeyi bir 
defada yapmaya çalışarak bunalabilirsiniz. Daha sonra da bıraka
bilir ve işin çok azını yapabilir ya da hiçbir şey yapmayabilirsiniz. 
Örneğin, dönem ödevi yapmanız gerektiği zaman, kendinize kü
tüphaneye gidip bir gün içerisinde konuyla ilgili yirmi kitaba göz 
gezdirmeniz gerektiğini söyleyebilirsiniz. Fakat bu iş o kadar bu
naltıcı görünür ki kendinizi ödeviniz üzerinde çalışmak yerine arka
daşlarınızla takılırken bulabilirsiniz. 

Bunun yerine karmaşık işleri, her biri birkaç dakikada tamam
lanabilecek bir dizi küçük adıma bölebilirsiniz. Daha sonra her şeyi 
bir anda yapmayı denemek yerine her defasında bir adımı tamamla
maya odaklanabilirsiniz. Örneğin, dönem ödevine şöyle bir yakla
şım sergileyebilirsiniz: 
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ı .  adım: Sisikietle kütüphaneye kadar gitmek 

ı .  adım: Bilgisayardan kaynak taraması yapmak 

·� .  adım: Kaynak listesinin çıktısını almak 

4· adım: İlk kaynağın yerini bulmak 

) .  adım: Ona göz atmak 

6. adım: Küçük bir kağıda ana fikirlerio bulunduğu küçük bir özet 
yazmak 

Bir kez başladığınızda, sizi daha da motive edecek başarı hissi yaşa
yabilirsiniz. Ben de kendimi yalnızca bir ya da iki parçayı yapmayı 
planlarken saatlerce çalışırken bulduğumu fark ettim. 

Ertelemekte olduğunuz bir iş hakkında düşündüğünüz zaman, 
kendinize "Bu işin üstesinden gelecek gibi görünmüyorum" diye
bilirsiniz. Bu ifade sizi, yapacağınız işlerden alıkoyan bir güç ya da 
görünmez bir engel bulunduğu anlamına gelir. Aslında söylemek 
istediğiniz şudur: "Yapmak istemiyorum . "  "Yapamıyorum" ile 
"Yapmak istemiyorum" aynı şey değildir! Büyük işler için Küçük 
Adımlar Tekniği bu farkı belirgin duruma getirecektir. 

Bir defasında sabahları yataktan kalkmayı erteleyen Perry adlı 
depresif bir doktoru tedavi etmiş tim. Her sabah kalkıp hastanede 
hasta görmeye gitmiyor, uyuyakalıyordu. Sonra da geç kalkıyor ve 
öğleden sonra hasta ziyaret ediyordu. Bu oldukça stresliydi çünkü 
Perry bir günde görmesi gerektiği kadar hasta göremiyordu ve yaka
lanmak üzereydi. 

Perry, birden fazla çalar saat kurmak da dahil olmak üzere her 
yolu denediğini söyledi. Her bir saati yatağından biraz daha uzağa 
koyuyorrlu ve her birini belirli aralıklarda çalacak şekilde ayarlı
yordu. Fakat bu işe yaramamıştı çünkü son saati de kapatineaya ka
dar her defasında çalan saati kapatıp yatağa tekrar geri dönüyor, 
sonunda da derin bir uykuya dalıyordu. 
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Perry yıllardır b u  örüntünün içine sıkışıp kalmıştı. Sabahları 
kalkarnarlığını ve yardımıma ihtiyacı olduğunu söyledi. Ona yardım 
etmekten mutlu olacağıını söyledim ama tam olarak nasıl bir 
yardım beklediğini sordum. Yardımıma ihtiyaç duyduğu problem 
tam olarak neydi? Bunu açıklamış olduğunu söyledi. Sabahları 
yataktan kalkmakta yardıma ihtiyaç duyuyordu. 

Yataktan kalkmasına yardım etmekten memnun olacağıını söy
ledim ve yapılması gerekeni küçük adımlara bölmeyi teklif ettim. 
Böylelikle hangi adımda yardıma ihtiyaç duyduğunu bulabilece
ğimizi söyledim. İlk olarak ne yapması gerekiyordu? İkinci olarak 
ne yapmalıydı? Bunlar için altı adım belirledik. 

ı. Gözlerimi açmak 

2. Sağ ayağıını yatağın kenarına götürmek 

3 .  Sol ayağıını yatağın kenanndan aşağı sarkıtmak 

4· Yatağın kenarına oturmak 

5 ·  Yatağın yanında ayağa kalkmak 

6. Banyoya doğru yürümek 

Daha sonra Perry'e ilk adımda ihtiyacı olup olmadığını sordum. Ör
neğin, uyandığı zaman göz kapakları ağırlaşmış ya da yapışmış gibi 
mi hissettiriyordu? Göz kapaklarını zorla açmaya çalışırken onların 
adeta kilitlenmiş olduğunu mu fark ediyordu? 

Perry kafası karışmış göründü ve gözlerini açmakta hiçbir za
man sorun yaşarnarlığını söyledi. Ben de "Tamam, belki de ikinci ya 
da üçüncü adımda, sol ayağınızı yatağın kenarına götürmede ya da 
sol ayağınızı yatağın kenanndan aşağı sarkıtmada zorluk yaşıyor
sunuzdur. Sabahları, ayaklarınız katılaşmış ve ağır mı hissettiriyor? 
Belki de bunlardan bir kısmını burada deneyebiliriz. Sol ayağınızı 
aşağı sarkıtmayı deneyin, böylelikle ben de seyredip ne olduğunu 
görmüş olurum" dedim. 
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Perry bu kez sinidenmiş göründü ve tabii ki ayaklarını yatağın 
kenanndan aşağı sarkıtmada hiçbir zorluk yaşarnarlığını söyledi. 
Daha sonra ben, "Perry, sorulanın aptalca geliyorsa özür dilerim. 
Sana gerçekten yardım etmek istiyorum, fakat yardımımı istediğin 
�eyin ne olduğu benim için hala açık değil. Bunu benim için açığa 
kavuşturabilir misin?" dedim. 

Perry, "Tamam, yardıma ihtiyaç duyduğum şey her sabah çalar 
saatierin hepsini kapatmam. Her defasında kalkıp giyinmek yerine 
yuvarlanıp uykuya devam ediyorum. Bununla ilgili bana yardımcı 
olabilir misiniz?" dedi. Perry'nin terapisti olduğunuzu varsayın. 
Her sabah yataktan kalkmasına ve giyinmesine yardım etmek ama
cıyla Büyük işler için Küçük Adımlar tekniğini nasıl kullanırsınız? 
Okumaya devam etmeden önce düşüncelerinizi yazın. 

Yan ıt 
Yapılması gerekeni bir kez daha küçük adımlara bölmeliyiz. Çalar 
saati kapatıp uykuya devam etmek yerine kalkıp giyinmesi için 
Perry'nin ilk olarak yapması gereken nedir? Sağ ayağını yatağın ke
narına götürmek, sonra sol ayağını yatağın kenanndan aşağı sar
kıtmak ve dahası. Bu liste az önce tamamlamış olduğumuz liste gibi 
uzayıp gidecek gibi görünüyor! 

Perry'nin hayal ettiği, elimde her sabah yataktan kalkmasını is
temesini sağlayacak sihirli bir teknik olduğuydu.  Böylelikle erte
leme sorununun çözümü tıpkı nefes almak gibi kolay ve doğal ola-

3 2 3  



P A N i K  A T A K T A  

caktı. Fakat bir taşı s u  üstünde yüzdürrnek ya d a  piyango vuran bi
leti vermek nasıl yapabileceğim bir şey değilse bu da yapabileceğim 
bir şey değil. Perry muhtemelen hiçbir zaman kendini yorgun his
settiği sabahlarda yataktan kalkmak istemeyecek. İstediği şey tekrar 
uykuya dalmak olacak. 

Erteleyen birçok insan niçin ertelerliğinin analizini yapmak ister. 
"Niye işleri erteliyorum? Motivasyonuru niye böyle düşük? Sabahları 
niye yataktan kalkamıyorum? Çocukluğumda ne yaşadım da bu ka
dar tembel oldum? Ebeveynim mi bana çok baskı yaptı?" diye kendi
lerine sorarlar. Niçin ertelediğİnizin yanıtını bulsanız bile, bu iç
görü hayatınızı gerçekten değiştirecek mi? Aksine, her defasında 
yapılması gerekenin küçük bir parçasıyla uğraşırsanız, kendinizi 
çoğunlukla daha motive hissedeceksiniz ve ne olup da ertelediğİnizi 
umursamamaya başlayacaksınız. 

Erteleyenlerin yaptığı en büyük hatalardan biri ilham gelmesini 
beklemektir. Kendinize "Bunu içimden geldiği zaman yapacağım. 
Şu an öyle hissetmiyorum" diyebilirsiniz. Fakat hangisi önce gelir? 
Motivasyon mu eylem mi? 

Erteleyen birçok insan önce motivasyonun geldiğini, eylemin 
onu izlediğini düşünür. Son derece başarılı insanlar tam tersinin 
gerçek olduğunu bilirler. Eylem önce gelir, motivasyon onu izler. Bu 
insanlar yapmak "içlerinden gelene kadar" beklemezler. İçlerinden 
gelse de gelmese de yapmaya devam ederler. 

Hoş olmayan bir işi yapmak için "içinizden gelmesini" bekleye
cek olursanız, sonsuza kadar beklemeniz gerekecektir. Ertelediğim 
bir işi yapmaya başlamadan önce kendimi kaygılı hissettiğiınİ bili
rim. İşin içine girene dek genellikle kendimi motive hissetmem. 
Asıl soru "Yapabilecek miyim?" değil, "Yapmak istiyor muyum? Ya
pılmasının benim için ne değeri var" dır. 
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ERTELEME KARŞITI SAYFASI 

B u  teknik Büyük işler için Küçük Adımlar tekniğine benzemektedir 
. ı ı ı ı : ı  bu biraz daha çok yönlüdür. Karmaşık ve bunaltıcı bir işi küçük 
vt' kolay adımlara bölün ve 326.  sayfadaki Erteleme Karşıtı Say
L i s ı ' nın ilk sünınuna yazın. Bir sonraki sütuna,  her bir adımın ne 
bdar zor olacağına dair talımininizi % o(hiç zor değil) ile % ıoo 
( h ı ı naltıcı derecede zor) arasında bir puan vererek değerlendirin. 
S o n ra, her bir adımın ne kadar tatmin edici olduğuna dair tah
r t ı i ninizi % o(hiç tatmin edici değil) ile % ıoo (son derece tatmin 
l 'd ici ) arasında bir puan vererek değerlendirin. Bir defada bir adımı 
L 1 ı namlayacak şekilde çalışmaya başlayın. Her bir adımı tamam
L ıd ıktan sonra gerçekte ne kadar zor ve tatmin edici olduğunu, aynı 
% o - %  ıoo ölçeğini kullanarak değerlendirin. 

Çoğu kez yapılması gerekenin tahmin ettiğinizden daha kolay ve 
daha ödüllendirİcİ olduğunu keşfedeceksiniz. Bu da "Çok zor ola
cak" ya da " Bunu yapmaya dayanamıyorum" şeklindeki düşüncele
r i nizin doğru olmadığını göstermeye yardımcı olacaktır. Ruh hali
nizdeki değişim sizi daha da motive edecektir. 

Pennsylvania Üniversitesi öğrencisi Yolanda adlı bir genç bana 
gelip iki yıldır, tamamlayamadığı felsefe dersinin dönem ödevini 
bitirmeye çalıştığını söyledi. Bir türlü ödevi bitiremiyordu. Yolanda 
ödevi vermediği sürece mezun olamayacağını biliyordu, ama ödevi 
her düşündüğünde kendine, hiçbir yaratıcı düşüncesi olmadığını ve 
ödev üzerinde çalışmanın çok sinir bozucu olduğunu söylüyordu. 
Bu yüzden, ödev üzerinde çalışmak yerine, saatlerini internette do
laşmak, bilgisayar oyunu oynamak ve televizyon izlemekle geçiri
yordu. 

Yolanda'dan başarılı bir terapi seansının sonuçlarını tarif et
mesini istedim. Eğer terapi odasından "Aman tanrım, şahane bir 
terapi seansı geçirdik" diye düşünse ne olurdu? 
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Yolanda "Buradan ödevimi yapma hevesiyle dolu bir şekilde 
çıkardım" dedi. Yolanda'nın seans için belirlediği amaç hakkında 
ne düşünüyorsunuz? Makul duruyor mu? Okumaya devam etmeden 
önce düşüncelerinizi yazın. 

Ya nıt  
Benim fıkrime göre, Yolanda'nın felsefe ödevini yapma konusunda 
çalışmaya başlayıp belirli bir yol alana kadar hevesli olması şart 
değildir. Hatta ödevi bitirmesi, teslim etmesi, mezun olması ve ödev
le ilgili hiçbir zaman heyecanlı hissetmemesi de mümkündür. 

Erteleyenler çoğunlukla zor veya hoş olmayan işlerden keyif al
maları gerektiğini düşünürler. Bu bireylere hayat daima kolay, heye
canlı ve engellenmelerden tamamen uzak olması gerekiyormuş gibi 
gelir. Hadi ama! işler öyle yürümüyor ki . Hayatın her zaman ödül
lendirici olması gerektiği şeklinde bir kural bulunmuyor. Belgeleri 
düzenlemek ya da masanızın üzerinde üç yıldır yığın halinde duran 
kağıtları dosyalamak gibi bazı işler hiçbir zaman keyifli olmayabilir. 

Eğer Yolanda ödevini tamamlamak istiyorsa, bu işi en küçük par
çalarına bölebilir ve her bir adımın ne kadar zor ve tatmin edici 
olduğunu % o (hiç değil) - %  ıoo (tamamen öyle) ölçeğinde değer
lendirerek tahmin edebilir. Daha sonra, kendisini kaygılı ve sinirli 
hissetse bile ilk adımları tamamlayabilir. Her bir adımı tamamla
dıktan sonra, her bir adımın ne kadar zor ve tatmin edici olduğunu 
not edebilir. Başlangıçta muhtemelen, suçluluk, kaygı ve büsran ya-
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şayacaktır. Fakat puanlamaları onu şaşırtabilir. Zaman geçtikçe, bü
yük ihtimalle olumsuz duygular azalacak, tatmin düzeyi yüksele
cektir. 

SORUN-ÇÖZÜM TEKN İGİ 

Ertdediğiniz bir işi yapmaya başlamak istediğinizi hayal edin. Bu iş 
masanızı düzenlemek, garajınızı temizlemek, dosyalarınızı düzen
lemek, çimleri biçrnek ya da egzersiz yapmak olabilir. Yapılacak işi 
kısaca tarif edin. 

Şimdi de nereden başlamak istediğinizi yazın. Günü de belirtin. 

"Yarın"  ya da "önümüzdeki hafta" yazdıysanız korkarım size yar
dımcı olamam. O işi yalnızca bugün yapmanıza yardımcı olabilirim. 
Yarına kadar ertelernek zaten sorunun özüdür. Yapılacak iş üzerinde 
bugün çalışmak ister misiniz? Yanıtınız evet ise, ne zaman başla
mak istediğinizi söyleyin. Aşağıdaki boşluğa kesin bir zaman be
lirtin. 

Diyelim ki saat ıs ' te masanızı toplamaya karar verdiniz. Kendinize 
bu iş üzerinde saat ıs 'te, beş dakika gibi çok kısa bir zaman çalış
maya istekli olup olmadığınızı sorun. Nasıl hissettiğİnizi göster
mek için aşağıdaki kurucuklardan birine artı koyun. 

Hayır Belki Evet 
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Beş dakikanın, kovanın içindeki bir damla suya denk geldiğini 
düşünüyorsanız, size en uzun yolculukların bir adımla başladığını 
söyleyen Çin atasözünü hatırlatmak isterim. Bir defada çok fazla 
yapmaya çalışırsanız, bunalmış hissedeceksiniz ve muhtemelen iş
ten kaçınacaksınız. Sonra da hiçbir şey yapmamış olacaksınız. 
Fakat nefret uyandırıcı bir işi beş dakikalığına yapmak idare edi
lebilir bir şeydir. 

Sorunlar Çözümler 

1. 1. 

2. 2.  

3.  3.  

4.  4.  

5.  5.  

6. 6. 

7. 7. 

8. 8. 
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Ve bir defa başlayınca, daha fazlasını yapma hevesinizin gelmesi 
ve kendinizi daha fazlasını yapmış bulmanız muhtemeldir. Beş da
kikayı tamamladığınızda, görevin % ıoo'ünü tamamladınız demek
tir ve hiçbir suçluluk hissetmeden bırakabilirsiniz. Daha fazlasını 
yapmaya karar vermeniz ise beklenmedik bir şans olacaktır. 

ıs 'te beş dakikalığına çalışmaya karar verdiyseniz, başlamamza 
engel olan bütün makul sorunları Sorun-Çözüm Listesinde solda 
bulunan sütuna yazın. Örneğin, kendinize sizi arayan bir arkada
şınızia telefonda konuşmanız gerektiğini ya da o an içinizden gel
mediğini ve yarının bu iş için daha uygun bir gün olduğunu söyleye
bilirsiniz. Başlamanızın önündeki bütün engelleri yazdıktan sonra, 
listede sağda bulunan sütuna her sorun için bir çözüm belirleyin. 
Bu adımda benim yardımıma ihtiyacınız olmayacak çünkü çözüm
ler gayet açık olacak. Şimdi deneyin. 3 3 1 .  sayfada tamamlanmış bir 
Sorun-Çözüm Listesi bulunmaktadır. 

Danışanlarım yazdıkları bütün sorunları birer çözüm bulduk
larında onlara son bir görev veririm.  Ertelediği bir işi ıs ' te tamam
lamaya karar verirlerse, telefonuma ıs .os 'te iki mesajdan birini yol
lamalarını isterim: "Görev tamamlandı ."  Veya "inatla reddettim."  

Çalıştığım insanların birçoğu mesaj yollamayı kabul ederken 
pek azı bunu reddetti. Reddedenler mesaj yollamanın aptalca veya 
gereksiz olduğunu söylediler. Yıllar boyu, mesaj yollamayı kabul 
eden bütün danışanlarım, görevlerini tamamlayıp "Görev tamam
landı" mesajını yolladılar. Bunun yanısıra, mesaj yollamayı kabul et
meyen bütün damşantarım da görevi tamamlayamadılar. Mesaj yol
lamayı, motivasyon düzeyinin son testi olarak görürüm. Mesaj yol
lamaya karar veren danışanlarım bana gerçekten de hazır, istekli ve 
görevi tamamlamaya yeterli olduğunu söylerler. 

Bu tekniğin arkasındaki felsefe gayet basittir. Sizi engelleyen 
görünmez bariyerler bulunmamaktadır ve sorunu çözmek için ha
valı hareketlere ihtiyacınız olmayacaktır. Bu yüzden asıl soru şudur: 
Mesaj yollamaya istekli misiniz? 
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Sorunlar Çözümler 

1 .  Bir i arayab i l i r  ve onunla konuşmam 1 .  Arayan kiş iye o an  iç in meşgul  
gerekt iğ in i  düşünebi l i r im. o lduğumu, fakat onu daha sonra 

aramaktan mut lu olacağ ı m ı  söyleye-
b i l i r im.  

2. Kendime öneml i  bir şey olmadığ ın ı  2. Kendime BBC'nin günde 24 saat 
görmek için haberleri izlernem yayı n  yapt ığ ın ı  hat ır latab i l i r im. 
gerekt iğ in i  söyleyebi l i r im. iş im bittikten sonra haberler i  

iz leyebi l i r im.  

3.  Çocuk lardan b ir in in yard ımıma 3. Çocuk lar beş dak ika bek leyebi l i r. 
ihtiyacı o lab i l i r. Ben on lar ın kölesi değ i l im !  

4 .  iç imden gelmediğ ine ve  yarın ın  4. Yar ın daha iyi b ir  gün  o lmayacak 
daha uygun bir gün olduğuna ve başlayıncaya kadar iç imden 
karar verebi l i r im.  ge lmeyecek. 

5. Acıkab i l i r im ve yeterince enerj imin 5. Masarnı düze l tmek iç in  beş dakika 
olması iç in  at ışt ırmaya iht iyacım çal ışmadan önce yemek yemerne 
olduğuna karar  verebi l i r im. gerek yok. Bu Avrasya Ma ratonu 

değil ve aç l ı ktan bayı l mayacağım. 

6. Çal ış ı rken yoru lmamam için uzan ıp  6. Erte lemeye devam edersem yorgun 
d in lenmem gerektiğine karar h issedeceğ im  ve mora l im  bozulacak. 
verebi l i r im.  Başlayınca muhtemelen enerj ik  

h issedeceğim.  

7. Kend ime öncel ik le d ışar ı  ç ık ıp 7.  Egzersiz güzeld ir  ve masarnı 
egzersiz yapmarnın daha iy i  düzenlemekle beş dak ika 
olacağ ın ı  söyleyebi l i r im. harcadıktan sonra egzers iz 

yapabi l i r im.  

8. Düşündüğüm kadar öneml i  8.  Masarnı topar lamak dünyadaki 
o lmadığ ına karar verebi l i rim. en önemli iş  deği l  ama başlamak 

çok güzel o lab i l i r. 
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1 8  Klas ik  Maruz B ı rakma 

'Tibet Ölüler Kitabi 'ndan bir sayfa alarak 

"'1 , so'lerde, Davranış Terapisi adı altında yeni bir terapi yönteıÇ mi, psikanalizle rekabet etmeye başladı. Davranış Terapİsİ 
i nsanların, psikanalistin koltuğunda uzanıp serbest çağrışım yap
maktansa ya da geçmişi incelemektense sorunlu duygu ve davra
nışları değiştirmeyi çabuk ve doğrudan öğrenebileceği fikrine daya
nır. Davranış terapistleri, sorunların kökeni hakkında içgörü edin
menin genellikle pek de yardımcı olmadığının farkındaydılar. On
lar, anksiyeteli insanların sahip oldukları korkularını, korktukları 
şeylere basit maruz bırakmalar yoluyla genellikle altedebildiklerini 
fark ettiler. Örneğin, yılan korkunuz varsa, terapisriniz zararsız bir 
bahçe yılanını tutmanız konusunda sizi teşvik edebilir. Başlangıçta 
yoğun bir anksiyete yaşayabilirsiniz, ama yılanı yeterince uzun süre 
tutarsanız, korkunuz eninde sonunda azalıp kaybolacaktır. 

Danışanı korktuğu şeye maruz bırakmak genellikle iyileştiriciy
di. Davranış terapistleri, bugün bütün anksiyete bozukluklarında 
kullanılan tedavilerde yaşamsal öneme sahip olan çeşitli Maruz Bı
rakma Teknikleri geliştirdiler. Fakat ben "Davranış Terapisi" ifa
desini fazla beğenmiyorum çünkü bu ifade çok belirsiz duruyor. 
Neredeyse her şey, davranış olarak kabul edilebilir. Ben daha açık
layıcı bir terim olan "Maruz Bırakma Terapisi"ni kullanmayı tercih 
ediyorum. 
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Maruz Bırakma Terapisi, 'Tibet Ölüler Kitabı 'ndaki* bir efsaneye 
dayanmaktadır. Bu efsaneye göre, öldükten sonra, karanlık bir yer
de uyanacaksınız. Karanlığın içinden korkunç bir canavar birdenbi 
re ortaya çıkacak. Canavar, sahip olduğunuz bütün korkuları temsi l  
edecek. Her birimizin farklı korkuları ve hassasiyetleri olmasından 
ötürü her bireyin canavarı da farklı olacak. 

Canavar ortaya çıktığında iki seçeneğiniz olacak: Kaçınayı dene
yebilirsiniz ya da kendinizi bırakabilirsiniz. Kaçınayı denerseniz zor 
da olsa kurtulacaksınız ve kısa bir süre sonra kendinizi yeniden ka
ranlığın ortasında bulacaksınız. Her kaçtığınızda bir başka korkunç 
canavar ortaya çıkacak. Her bir canavar, bir öncekine göre bir parça 
daha az korkutucu olacak ve koşarsanız her defasında zar zor kaç
ınayı başarabileceksiniz. 

E�saneye göre, karşılaşmak zorunda kalacağınız canavarların sa
yısı, öldüğünüz ayda bulunan günlerin sayısına bağlı olacak. Ocak 
ayında ölürseniz, Ocak ayında otuz bir gün olduğu için toplamda 
otuz bir canavar olacak. Bütün canavarlardan kaçabilirseniz, daha 
düşük bir yaşam formunun bedeninde hayata döneceksiniz. Bu ca
navarlardan birine kendinizi bırakırsanız, daha yüksek bir yaşam 
formunun bedeninde hayata döneceksiniz. Kendinizi bıraktığınız 
canavar ne kadar korkunçsa, yeni hayatınızın statüsü de daha yük
sek olacak. 

İlk ve en korkunç canavara kendinizi bırakınanız halinde, iki şey 
gerçekleşebilir: Birincisi, canavarın gerçek olmadığını fark edebilir
siniz. Onun yalnızca bir kuruntu olduğunu ve başından beri korkula
cak hiçbir şey olmadığını fark edebilirsiniz. Canavarın dişlerinin ol-

* Ed. notu: Tibet Ölüler Kitabı - Tibet inancına göre, insanın ö lüm olayından 
yen iden doğmasına dek içinde bu lunacağı koşul lar ı  ve bi l inç hal ler ini ayrınt ı l ı  o larak  
aç ık layan b i r  Tibet kitabına Batı 'da ver i len ad .  Tibetçe adı  'Bardo Thödol'dur. 
Tibet Ö lü ler  Kitab ı 'n ı  n, insanın n iyet, duygu ve düşüncelerini daha dünyadayken 
denet lemesin i  öğrett iğ i  ne ve kendis ine ö lümden sonraki  yaşamında son derece 
yard ımc ı  o lduğuna inan ı l ı r. 
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ı ı ı . ı d ı g ı ı ı ı  görebilirsiniz. Bu, inanılmaz bir zafer olabilir. Keşfıniz ina
ı ı ı l ı ı ı a z  derecede eğlenceli olabilir ve korkunuzun daha önceki bütün 
1 ı .  ı ya ı ! :ı rı nız boyunca süregelmiş koskocaman kozmik bir şakanın so
ı ı ı ı ı · 1 1  olduğunu fark ettiğiniz için gülmeye başlayabilirsiniz. 

l l< i ı 1eisi ,  yaşam-ölüm döngüsünü tekrar tekrar yaşamak zorunda 
J, . ı J ı ı ı ayabilirsiniz. Tekrar hayata dönmek yerine, Nirvana gibi daha 
y ı l ksek bir varoluş düzeyine ulaştırılabilirsiniz. Her ne kadar bu bir 
d s; ı ı ı c  olsa da içinde büyük gerçekler barındırmaktadır. Korkula
ı ı ı ı ı zdan tamamen kurtulmak istiyorsanız, en çok korktuğunuz ca
ı ı . ı va rla yüzleşrnek zorunda kalacaksınız. Bu da Maruz Bırakma 
ı l'l'apis i 'nin özüdür. Kaçınma, anksiyetenizi canlı tutacaktır ve ma
ı l l z  b ı rakma iyileşmeyi sağlayacaktır. 

Fakat anksiyeteli insanların çoğu korktukları şeylerden kaçarlar, 
l ı 1 1  yüzden de aydınlanma ya da rahatlamayı hiçbir zaman yaşaya
ı ı ı a zlar. Eğer yükseklik korkunuz varsa, yüksek yerlerden kaçınır
s ı ı ı ı z  çünkü böyle yerler baş dönmesi ve anksiyete hissetmenize ne
den olur. Utangaçsanız insanlardan uzak durursun uz çünkü kendi
r ı i z i  güvensiz ve yetersiz hissedersiniz. Kaçınma, korkularınızı ve 
a ı ı ksiyete mantarlarınızı daha da körükler. İyileşrnek istiyorsanız, 
en çok korktuğunuz şeyle yüzleşmeniz gerekecek. Bu kuralın istis
nası  yoktur. 

üç temel maruz bırakma türü bulunmaktadır: Klasik Maruz Bı
rakma, Bilişsel Maruz Bırakma ve Kişilerarası Maruz Bırakma. Kul
lanacağınız teknik, 338 .  sayfadaki tabloda gördüğünüz gibi korku
lannızın doğasına bağlıdır. Klasik Maruz Bırakma, korkularınızla 
gerçekte yüzleşmeyi içerir. Bu teknikle özellikle yükseklik, kan, 
asansör, hayvan ya da kapalı alan gibi fobilerde etkilidir. Bunun dı
şında Klasik Maruz Bırakma Teknikleri, obsesif-kompülsif bozuk
luk ve diğer birçok anksiyetenin tedavisinde hayati rol oynamak
tadır. 
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MARUZ BIRAKMA TEKNİ KLERİNİ SEÇME 

Klasik Bitişsel Kişi lerarası 
Maruz Bırakma Maruz Bırakma Maruz Bırakma 

Kronik Endişe lenme ./ 
Pan ik  Ataklar ./ 
Agorafobi ./ ./ 
Korku ve Fobi ler ./ ./ 
Utangaç l ık  ./ ./ ./ 
Utangaç Mesane Sendromu ./ ./ 
Sınav Anksiyetesi ./ ./ 
Kalaba l ı k  Önünde Konuşma ./ ./ ./ 
Anksiyetesi 

Performans Anks iyetesi ./ ./ 
Obsesyonlar ve Kompü ls iyon lar  ./ ./ 
Travma Sonrası Stres Bozuk luğu ./ 
Sağl ık  Kayg ı lar ı  (H ipokondriya) ./ ./ 
Görünüş Üzerine Kayg ı l a r  ./ 
(Beden Dismorfik Bozuk luğu) 

./ ./ 

Bilişsel Maruz Bırakma en büyük korkunuzia zihninizde yüzleşmeyi 
içerir. Bilişsel Maruz Bırakma Tekniği kronik kaygılanma, panik 
ataklar, travma sonrası stres bozukluğu, obsesif-kompülsif bozuk
luk, fobiler, agorafobi, utangaçlık, kalabalık önünde konuşma ank
siyetesi ve beden dismorfık bozukluğu gibi her tür anksiyetenin te
davisinde hayati rol oynayabilir. 

Kişilerarası Maruz Bırakma, utangaçlık, kalabalık önünde ko
nuşma anksiyetesi hatta iş görüşmesine gitme gibi sosyal anksi
yetelerin üstesinden gelebilmeniz adına diğer insanlarla ilgili kor-
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ku larınızla yüzleşmeyi içerir. 23 .  Bölüm'de, Kişilerarası Maruz 
Bı rakma Tekniklerinin beden dismorfık bozukluğunun tedavisinde 
de yararlı olduğunu görebilirsiniz. 

Maruz bırakmanın bütün türleri son derece büyük cesaret gerek
t i rmektedir ama sonuçlar, dayanmak zorunda kaldığınız rahatsız
l ı ğa değecektir. Bu bölümde, dört Klasik Maruz Bırakma Tekniği'ne 
odaklanacağız: Aşamalı Maruz Bırakma, Taş ırma, Tepki Önleme ve 
Dikkat Dağıtma. 

AŞAMALI MARUZ B IRAKMA 

Psikiyatri öğrencilerimden olan Dr. Anthony Mascola yakın bir za
mana kadar Magdalena adlı, kan ve iğne fobisi olan otuz bir yaşmda 
b i r  kadını tedavi ediyordu. Magdalena'nın sorunu, eşine karaciğer 
nakli yapılması gerektiğinde doruk noktasına ulaşmıştı. Hastane
de, hemşireler eşinin elbiselerini değiştirip, kan örnekleri alırken ve 
damardan birtakım sıvılar enjekte ederken Magdalena'nın onun 
başucunda saatler geçirmesi gerekmişti. Magdalena süregelen pa
nik duygularıyla boğuşmuş ve birkaç defa bayılmıştı. 

Kan fobisi olan insanlar, iğne ya da kana maruz kaldığı zaman 
sıklıkla bayılırlar. Bu sorunu önlemenin basit bir yolu vardır. Sa
yılmak üzere olduğunuzu fark ettiğiniz zaman kollarınızı, ayak
larınızı ve yüzünüzdeki kasları, spor salonunda ağır yükleri kal
dırırken olduğu gibi sıkabilirsiniz. Daha sonra kaslarmızı rahat bı
rakır ve onları tekrar sıkarsınız. Bunu birçok kez yapmak, beyninize 
giden kan miktarını arttım ve bayılınanızı engeller. Bazı araştır
macılar Valsalva manevrasının da işe yararlığını söylemişlerdir. Val
salva manevrası, ağız ve burnunuzu tıkayıp kendinizi, nefes verme
ye zorlamaktır. Bunu yapmak kan basmcmızm kısa süreliğine art
masına neden olur ve kalbiniz daha fazla kan pompalar. 
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Magdalena kan ve iğne fobisinin üstesinden gelmekte çok ka

rarlıydı çünkü eşini hastanede ziyaret ettiği her defasında panikle
rnek ve bayılmak istemiyordu. O ve Dr. Mascola, Aşamalı Maruz 
Bırakma'yı denemeye karar verdiler. Birlikte, aşağıdaki gibi bir  
Korku Hiyerarşisi geliştirdiler. 

MAGDALENA'NIN  KORKU HİYERARŞİSİ  
Korkunuzu tanımlayın: Kan  ve  iğne fobis i  

En  az korkutucu olan maddeyi 1 .  seviyeye, en korkutucu o lan maddeyi de 
10. düzeye yazacak şekilde l i steyi doldurun. 

Düzey Korktuklarım 

ı Kan a lma iş lemi iç in  bek l iyor olduğumu hayal etmek. Odayı ve 
hemşireyi gözünde can land ır. Koluna sürülen a lko lün kokusunu 
hayal et .  Hemşiren in  turn ikeyi bağladığ ın ı  ve ş ı r ıngayı  bat ı rd ığ ın ı  
gözünün önüne get ir. Ş ı r ıngaya bağl ı  o lan tüpün kanla dolmasın ı  
seyret. Of!  

2 Kan ın ın  a l ınd ığ ı  ve bayı ld ığ ın  tam o an' ı  tarif et. 

Terapi  seansında kan a lma iş lemi için ku l lan ı lan p last ik turnike, tüp, 
3 a lko l lü  bez ve ş ı r ınga g ib i  araç-gereçlere bak. 

4 Araç-gereç lere, ş ı r ınga de dahi l  o lmak üzere, e l ler in le dokun. 

5 Ş ı r ıngayı , üzerindek i  plast ik kabı ç ı karmadan koluna değdir. 

6 Plast ik kabı ç ıkar ıp iğneyi koluna dokundur. 

7 Kan a lma iş lemin in yapı ld ığ ı  laboratuvara g id ip  başka bir in in 
kanı  a l ı n ı rken seyret. 

8 Koluna bakmadan kan a ld ırma iş lemi yapt ır. 

9 Kan ın  a l ın ı rken iz le. 

10 Kan bankasına b i r  ün ite kan bağışla. 
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Gördüğünüz gibi, Magdalena ve Dr. Mascola, kan ve iğne içeren 
bi rçok durum belideyip listeye koydular ve her birini ı'den (en alt 
seviyede korkutucu) ıo'a (en üst seviyede korkutucu) kadar puan
ladı lar. Magdalena'nın Korku Hiyerarşisi'ndeki ilk madde, kendi
s ine  uygulanacak kan alma işlemini bekliyor olduğunu hayal et
ı ı ıekti . Buna "Bilişsel Taşırma" adı verilmektedir. Bilişsel Taşırma, 
korktuğunuz şeyi olabildiğince canlı olarak hayal etmeyi ve kendi
ı ı izi anksiyeteyle, onunla savaşmaya ya da onu kontrol etmeye ça
l ı �madan, taşırınayı içerir. Bilişsel Taşırma aslında bir Bilişsel Ma
nız Bırakma Tekniği'dir ve bir sonraki bölümde bununla ilgili daha 
geniş bilgi sahibi olacaksınız. 

Dr. Mascola Magdalena'ya, gözlerini kapatmasını, rahatlama
s ın ı  ve şu salıneyi gözünün önüne getirmesini söyledi: 

Klinik laboratuvarda olduğunu ve kan alma işlemini beklediğini 
hayal et. Odayı görebiliyor musun? Kan alma uzmanı, elinde araç
gereçlerle birlikte odaya girdi. Turnikeyi, kullanılacak alkolü, tüp
leri ve şırıngayı görebiliyorsun. Kan alma uzmanı tedirgin görünü
yor ve sana asistan doktor olduğunu söylüyor. 

Şimdi plastik turnikeyi koluna bağlıyor ve atardamarlarının belli 
olması için yumruğunu sıkınam istiyor. Kolunu alkollü bir bezle 
temizliyor. Alkolün kokusunu alabiliyor musun? Şimdi atardamar 
arıyor. Şırıngayı paketinden çıkarıyor. iğnenin ucunu görebiliyor
sun. Onu koluna doğru yaklaştırıyor. Koluna batırmak üzere. 

Şimdi kolunu tutuyor ama atardamar bulamıyor. Özür dileyip bu 
işi daha önce yalnızca bir ya da iki kez yapmış olduğunu ekliyor ve 
tekrar denemek zorunda olduğunu söylüyor. 

Magdalena'nın anksiyetesi % ıoo'e fırladı. Dr. Mascola seans 
boyunca bu tekniğe devam etti. Seansın sonuna geldiklerinde 
Magdalena, bu kurguyu hala son derece korku uyandırıcı buldu
ğunu söylüyordu. 
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Dr. Mascola Magdalena'ya, bu  salıneyi evde on  beş dakikalığına 
gözünde canlandırmasını söyledi. Kendi kendine birkaç kez dene
dikten sonra Magdalena, anksiyetesinin daha az şiddetli olduğunu 
fark etti. Uzun bir süre geçmeden, bu salıneyi canlandırdığında 
anksiyetesi yükselmemeye başladı. 

Bir sonraki adımda Magdalena, Korku Hiyerarşisinde 2. düzeyde 
bulunan maddeye geçti. Kanının alındığı ve bayıldığı bir anın ayrın
tılı bir tarifini yazdı. Bunu daha önce düşünme iznini kendine ver
memişti çünkü bu son derece korku uyandırıcıydı. Yazmaya başla
dıkça anksiyetesi yükseldi ama yazmayı bitirdikten yirmi dakika 
sonra anksiyetesi tamamen kayboldu. 

Magdalena Korku Hiyerarşisi'ndeki 3 · düzeye geçti. Dr. Mascola 
terapi seansına birtakım kan alma araç-gereçleri getirmişti ve Mag
dalena bu araç-gereçlere, dokunmadan,  sadece baktı. Anksiyetesi % 
ıoo'e tırmandı ama birkaç dakika içinde araç-gereçlere anksiyetesi 
azalmış bir vaziyette bakabiliyordu. 

Daha sonra Magdalena, birkaç dakikalığına araç-gereçleri eline 
aldı (4. düzey) ve Dr. Mascola'nın, üzerinde plastik kap bulunan 
iğneyi koluna dokundurmasına izin verdi (5 .  düzey) . Anksiyetesi bir 
kez daha % ıoo'e tırmandı ama beş dakika içinde tekrar neredeyse 
% o'lık düzeye indi. Sonra, şırınganın kabını çıkardı ve Dr. Masco
la'nın, iğneyi kolunun iç tarafına dokundurmasına izin verdi (6 .  dü
zey) . Anksiyetesi % ıoo'e fırladı ama çabucak tekrar % o'a döndü. 

Magdalena hiyerarşisindeki 7.  düzeyi kendi kendine tamamladı. 
Yakında bulunan bir hastanenin klinik laboratuvarına gidip kanı 
alınan insanları seyretti. Laboratuvara girerken hissettiği şiddetli 
anksiyete yirmi dakika içinde kayboldu ve artık kan alma işlemleri
ni hiçbir anksiyete duymadan izleyebiliyordu. 

Bir sonraki seansta, Dr. Mascola ve Magdalena klinik laboratu
varına birlikte gittiler ve Magdalena'ya kan alma işlemi uygulandı 

342 



K l a s i k  M a r u z  B ı r a k m a  

(� . düzey) . Hayatında ilk defa bayılmamıştı. Hatta kan alma işlemi
ni seyretmeye karar verdi (g. düzey) ve bu süre boyunca kendini ga
yet rahat hissetti . Dr. Mascola öyle heyecanlıydı ki, beni arayıp iyi 
haberi verdi. Çok mutluydu. Ruh sağlığı uzmanı olarak çalışmanın 
gerçek mutluluklarından biri de insanların, kendilerini yıllardır tut
sak eden sorunlarının üstesinden gelmelerine tanık olmaktır. Bu
n u n  depresyon veya anksiyeteden muzdarip olan bütün kişiler için 
mümkün olduğuna inanıyorum. 

Magdalena, Korku Hiyerarşisi'ndeki 10. düzeye geçmeye hazır 
olduğunu söyledi: Sacramento'da evine yakın bir kliniğe kan ba
ğışında bulunmak. Bu işlem, bir yatak üzerinde atardamarınızda 
iğne bulunurken yarım saat beklemeyi içeriyor. Magdalena kendini, 
iğneye bakmaya ve bütün süre boyunca kanının damarlarından ak
ınasını seyretmeye zorladı. Başı hiç dönmerli ve hiç anksiyete his
setmedi. 

Magdalena son derece mutluydu. Kan bankasından ayrılırken, 
başka bir kan bankasının gönüllüler arandığını bildiren bir tabela 
d ikkatini çekti. "Niye olmasın?" diye düşündü ve adını sıraya yaz
d ı rdı. Şiddetli kan ve iğne fobisini düşününce bu kulağa şaşırtıcı ge
lebilir ama bir korkunuzu yendiğiniz zaman, önceden size korku 
veren şeyin artık bir keyifkaynağı haline geldiğini görmek büyük bir 
mutluluk kaynağıdır. 

344· sayfadaki tabioyu kullanarak kendi Korku Hiyerarşinizi 
oluşturabilirsiniz. Sizi en az korkutan etkinliği ı. düzeye, en çok 
korkutan etkinliği de 10. düzeye koyun. Kendini bırakma ve kabul
lenmenin genellikle başarının anahtarı olduğunu hatırlayın. Korku 
Hiyerarşinizdeki her adımda anksiyetenizi olabildiğince uzun süre, 
olabildiğince yüksek düzeye çekmeye çalışın. Çoğu kez, anksiyete 
azatıp kaybolacaktır. Bu noktada birdenbire, canavarı mağlup etti
ğinizi fark edeceksiniz. 
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KORKU HİYERARŞİM 
Korkunuzu tanımlayın: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

En az korkutucu olan maddeyi 1 .  düzeye, en korkutucu olan maddeyi de 
10. düzeye yazacak şeki lde l isteyi do ldurun.  

Düzey Korktuklarım 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10  

TAŞIRMA 

Aşamalı Maruz Bırakma'yı kullanırken, kendinizi korktuğunuz şey
lere küçük adımlarla maruz bırakırsınız, böylelikle maruz bırakma 
işlemi çok korkutucu olmamış olur. Öte yandan, Taşırınayı kulla
nırken, kendinizi korktuğunuz şeye birden maruz bırakır ve ank
siyeteye kaybolana kadar kendinizi bırakırsınız. 

Lise ikinci sınıftayken,  'Brigadoon' adlı oyunun sahne ekibinde 
yer almak istiyordum. Drama öğretmeni Bay Craston bana, sahne 
ekibindeki insanların merdivenlerle tavan arasına çıkıp orada 
ışıkları ayarlamak için emeklediklerini söyledi. Ona bunun benim 
için sorun olabileceğini çünkü yükseklikten korktuğumu söyledim. 
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( > da bana korkurnun üstesinden gelmeye istekli değilsem sahne 
ekibinin bir üyesi olamayacağıını söyledi. Ona bunu nasıl yapabile
ccğimi sordum. 

Bunun gayet kolay olduğunu söyledi. Yaklaşık 5 , 5  metrelik bir 
ınerdiveni sahnenin ortasına koydu ve merdivene çıkıp en üstünde 
durmamı söyledi. Ona güveniyordum, bu yüzden merdivene en üste 
varıncaya kadar adım adım çıktım. En yukarıda tutunacak hiçbir şey 
olmadığını fark ettim ve çok korktum! Sırada yapmam gereken ne 
o lduğunu sordum. Bay Cranston da bana orada durup iyileşinceye 
kadar başka bir şey yapınama gerek olmadığını söyledi. Merdivenin 
;ı l tında bekledi ve beni dayanmaya teşvik etti. 

Yaklaşık ıs dakika boyunca kaskatı kesilmiştim. Daha sonra 
korkum ansızın azalmaya başladı. Bir iki dakika sonra da tamamen 
kayboldu. Gururla "Bay Cranston, sanırım iyileştim. Artık yüksek
li kten korkmuyorum" dedim. 

O da "Bu harika, David! Artık aşağı inebilirsin. Seni, 'Briga
doon'un sahne ekibinde görmek çok güzel olacak" dedi. 

Sahne ekibinde olmaktan gururluydum ve tavanda emekleyerek 
ı şığı ve perdeyi ayarlamayı sevmiştim. O kadar korktuğum bir şeyin 
birdenbire heyecan verici olmasına çok şaşırmıştım. 

Merdivenin en üstündeyken anksiyetem niye ansızın kaybolmuş
tu? Uzmanlar Maruz Bırakma'nın niçin ve nasıl etki ettiğini anlaya
bilmiş değiller, fakat şunu biliyoruz ki kendinizi , korktuğunuz şeye 
yeterince uzun süre maruz bırakırsanız, anksiyeteniz kendi kendini 
söndürecektir. Basitçe, anksiyeteniz sonsuza dek süremez. Bir süre 
sonra, baş dönmesi ve karnınızda uçuşan kelebekler gibi fiziksel 
semptomlar azalacaktır. 

Tehlike algısı bütün anksiyetelerin kilit noktasıdır. Merdivenin 
üzerinde bir süre durduktan sonra, düşmeyeceğimi ve tehlikede 
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olmadığımı sezdim. O anda, anksiyetem birdenbire kayboldu ve bu 
deneyim keyifli ve heyecan verici bir durum aldı. Maruz bırakma her 
zaman, nasıl düşündüğünüzü değiştirerek işe yarar. 

Eğer Taşırma size çok korkunç geliyorsa, Aşamalı Maruz Bırak
ma müthiş bir alternatiftir. Örneğin, yükseklik korkunuz varsa, 
merdivenin bir iki basamağına çıkıp, aşağı inmeden önce birkaç da
kika bekleyebilirsiniz. Rahat hissetmeye başlayınca, birkaç basa
mak daha çıkıp anksiyeteniz azalıncaya kadar bekleyebilirsiniz. Her 
denemenizde, biraz daha yükseğe çıkabilirsiniz. Sonunda çok kork
madan en yukarı çıkabileceksiniz. Bu yaklaşım, ilk denemenizde en 
tepeye çıkmaya kıyasla daha az sarsıcı olabilir. 

Taşırma ve Aşamalı Maruz Bırakma üzerine yapılmış ve her ikisi
nin de etkili olduğunu gösteren çok sayıda araştırma bulunmakta
dır. Aşamalı Maruz Bırakma, Taşırma'ya göre daha uzun sürer ama 
daha az korkutucudur. Ben Taşırınayı tercih ediyorum çünkü soru
nu hemen çözebiliyorsunuz. 

Anksiyeteli birçok insan Aşamalı Maruz Bırakma veya Taşırma
ya başlangıçta direnç göstermektedirler. Bu bireyler, korktukları şe
ye tekrar tekrar maruz kalmış olmaktan ötürü travmaya uğradıkları
nı ve hala her zamanki gibi kaygılı hissettiklerini belirtmektedirler. 
Fakat, korkulan şeye kazara maruz kalmak ile isteyerek maruz 
kalmak arasında küçük bir fark bulunmaktadır. Maruz Bırakma 
Tekniklerini kullanırken, kendinizi korktuğunuz şeye isteyerek ma
ruz bırakırsınız ve anksiyeteniz ne kadar yükselirse yükselsin sür
dürmeye devam edersiniz. Anksiyeteden kaçmak ya da onu kontrol 
etmek yerine, kendinizi ona bırakırsınız. Onu olabildiğince uzun 
süre olabildiğince dayanılmaz duruma getirmeye çalışırsınız. 

Bu, çoğu anksiyeteli bireyin yaptığının tam tersidir. Korktukları 
şeyle kazara yüzleştiklerinde, olabildiğince hızlı kaçarlar. Birçok 
terapist de aynı tuzağa düşmektedir. Anksiyeteli insanlara nasıl ra-
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l ı a tlayacaklarını ve anksiyeteyi nasıl kontrol edeceklerini öğretirler. 
Hıı gibi stratejiler, anksiyetenin tehlikeli ve kontrol edilmesi ge
reken bir şey olduğu düşüncesinin güçlenmesine neden olur. Ank
s iycteye kendinizi bırakmak genellikle daha etkili bir yoldur. Bu, 
kabadayılık eden birine "Elinden gelenin en iyisini yap. Artık sen
den kaçmıyorum" demeye benzer. 

Cassandra adında bir kadın, eşiyle birlikte 'İyi Hissetmek' adlı ki
ı a h ımı okuduktan sonra Philadelphia'daki kliniğime geldi. 
< : a ssandra, üniversitedeyken katıldığı birçok güzellik yarışmasında 
iidü l  kazanmış son derece güzel bir kadındı. Ayrıca sohbeti eğ
lenceli ve çekici bir insandı. Eşi Texas Rangers beyzbol kulübünde 
p rofesyonel sporcuydu ve profesyonel spor hayatını noktalarlıktan 
sonra bir sigorta şirketinde müdür yardımcısı olarak çalışmaya baş
lamıştı. Cassandra'nın her şeyi var gibi görünüyordu ama yıllardır 
anksiyete ve depresyondan çekiyordu ve şiddetli bir asansör fobisi 
vardı. Bu onun için bir sorundu çünkü eşinin ofisi bir gökdelenin en 
ii st katında bulunuyordu. Cassandra onu bir kez ziyaret etmişti, alt
ı ı ı ış kat merdiven çıkarak! 

O zaman, kliniğimizde yoğun bir terapi programımız vardı. Bü
ı ün ülkeden insanlar birkaç haftalığına gelip, grup halinde çalışan 
bir grup terapistin günlük seanslarına katılıyorlardı. Çoğu zaman 
i nsanlara, uzun zamandır var olan sorunlarının bu yoğun yaklaşımı 
kul lanarak üstesinden gelmelerine yardımcı oluyorduk. 

Cassandra, asansör fobisi için yıllarca psikanalize gitmişti .  Psi
kanalisti fobinin, geçmişte saklı bir şeyden ötürü tetiklendiğini ve 
çocukluğunu inceleyecekleri yoğun ve uzun süreli bir çalışma yap
maları gerektiğini açıklamıştı. Fakat on beş yıl boyunca koltukta 
uzanarak geçmişini incelemesine rağmen, tıpkı psikanalize ilk baş
ladığı günkü gibi asansörlerden hala çok korkuyordu. Ayrıca bütün 
i laç çeşitlerini denemişti fakat bunlar da ona yararlı olmamıştı. 
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İlk ziyaretinde, Cassandra endişeliydi ve onunki gibi derin ve 

şiddetli bir sorunun çözümü için bir umut olup olmadığını sordu. 
Ona, iyileşme şansının son derece ümit verici olduğunu, fakat bu 
etkili tedavinin her anksiyete bozukluğu için büyük cesaret gerektir
diğini açıkladım. Ona iyileşmesinin ne tür bir önem taşıdığını sor
dum. Cassandra, korkularının üstesinden gelmek adına hiçbir şey 
yapamadığını; gerektiği süre boyunca Philadelphia'da kalmaya ha
zır olduğunu söyledi. Ne kadar uzun süreceğini sordu. Aylar mı ala
caktı? Yıllar mı? 

Ona herkesin farklı olduğunu, ama asansör fobisinin üstesinden 
gelmenin yaklaşık yirmi dakika aldığını söyledim. En hafif deyimiy
le, şaşırmış göründü ve tedavinin nasıl işe yaradığını sordu. Aslında 
bunun oldukça basit olduğunu söyledim. Tüm yapması gereken 
asansöre binip iyileşinceye kadar orada kalrnasıydı. Koridorun so
nunda bir asansör olduğunu söyledim ve isterse oraya gidip dene
mesini belirttim. Onu ofısirnde beklemekten mutlu olacağıını 
çünkü halletmem gereken birtakım işlerim olduğunu söyledim. 

Cassandra üzülmüş göründü ve ta Teksas'tan buraya kadar gel
diğini ve tedavi için epey para ödediğini söyleyerek buna karşı çıktı. 
Ben burada oturup işlerirole uğraşırken gidip de kendi kendini te· 
davi ederneyeceğini söyledi. Asansöre benim de onunla binmem ge
rektiğini, böylelikle korkmayacağını söyledi. 

Böylesinin bütün amacı mahvedeceğini söyledim çünkü kork
muyor olsaydı tedavi de işe yaramayacaktı. O da "En azından asan
sörün dışında durup beni beklemeniz gerekir" dedi. 

"Tamam, anlaştık" dedim. 

Koridorun sonuna doğru yürürken Cassandra, asansöre binrnek
ten çok korktuğunu söyledi. Ona korktuğu şeyin ne olduğunu sor
dum. Ne tür düşünceler aklına geliyordu? Duvarların kapanıp onu 
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ı · ;cbi leceğini ya da asansördeki bütün oksijeni tüketip boğulabile
ı rı : i n i  söyledi. Ona, asansöre bindiği takdirde deneyip görmek adına 
l ı ; ı z ı  deneyler yapma fırsatı olabileceğini söyledim. Kapanıp kapan
ı ı ı ad ığını görmek adına duvarlara dakunabilir ve yeterince oksijen 
ı ı l ı ı p  olmadığım görmek adına birkaç kez derin nefes alabilirdi .  

Bu noktada, Cassandra panikiemiş göründü ve "Bu kadar zor bir 
� ı ·y i  denemeden önce korkularıının kökenieri hakkında biraz ko
ı ı ı ı � ınamız gerektiğini düşünmüyor musunuz?" diye sordu. Ben de 
" (  : assandra, bunu söylediğini duymak beni gerçekten rahatlattı! 
lkn  de bunu demeni bekliyordum. Dilersen korkularının kökenieri 
l ı ; ı k k ı nda yıllarca konuşabiliriz. Bence sen şahane bir insansın ve 
d evamlı gelmek isteyen bir damşansın. Bu yüzden böyle olması kli
ı ı ig imi  dengede tutmamda bana yardımcı olur. Aman tanrım, senin 
i �· i ı ı hoş bir psikanaliz koltuğu bile alabilirim" dedim. 

Böyle konuşmam işe yaramış gibi göründü. Cassandra titriyordu 
; ı ma bana, yapması gerekeni yapabileceğini göstereceğini ve çocuk
l uğu hakkında konuşarak bir dakika bile harcamayacağını söyledi. 
l l i ssettiği bütün bu anksiyete ve panik ile ilgili ne yapması ge
rektiğini sordu. Ona hiçbir şey yapmasına gerek olmadığını açık
l ad ım.  Asansördeyken durumu olabildiğince korkunç duruma ge
ı i rm esini ve çıldırmaya çalışmasını söyledim. Ona, iyileşrnek için 
üdemesi gereken bedelin bu olduğunu söyledim ama savaşmaya ya 
da kontrol etmeye çalışmaması için anksiyetenin sonsuza dek sür
ı ı ıeyeceğine dair güvence verdim. 

Cassandra, "Ya insanlar benim asansörde oyalandığımı, bir aşa
ğı bir yukarı gittiğiınİ görürlerse? Ya benim tuhaf olduğumu düşü
nürlerse?" dedi. 

Ben de "Onlara asansör fobisi için tedavi gördüğünü ve terapis
tinin seni üçüncü katta beklediğini söyleyebilirsin. Bu sana söyleye
cek bir şeyinin olması fırsatı verir" dedim. 
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Cassandra yutkundu ve asansöre adımını attı. Kapılar ardından ka
pandı. Koridorda oturup, neler olacağını merak ederek bekledim. Işı
ğın aşağı ve yukarı hareket etmesini, arada sırada bazı katlarda dur
masını seyrettim. Her nedense ikinci ve dördüncü katta duruyordu. 

Yaklaşık yirmi dakika sonra, asansörün kapıları açıldı ve 
Cassandra asansörden, yüzünde sanki bir başka güzellik yarışma
sında ödül kazanmış gibi bir ifadeyle indi. Birkaç dakika boyunca 
panik halinde olduğunu, fakat daha sonra duvarların kapanma
rlığını ve gayet rahat nefes alabileceğini anladığını söyledi. Sonra
sında, ikinci kattan dördüncü kata kutular taşıyan iki genç adamla 
sohbet etmeye başladığını söyledi. Bu adamlar Cassandra'ya niye 
her defasında onu asansörde gördüklerini sormuşlardı. O da kendi 
kendini tedavi ederken,  bir yandan da çekici Teksas aksanıyla, son 
derece nevrotik biri olduğunu, asansör fobisi için tedavi gördüğünü 
ve terapistinin onu üçüncü katta beklediğini söylemişti. 

Adamlar gerçekten etkilenmişlerdi. Dostça şakalaşmalar Cas
sandra'nın kendisini daha iyi hissetmesini sağlaınıştı ve çok geçme
den anksiyetesi tamamen kaybolmuştu. O adamlarla sohbet etmek
ten keyif aldığı için asansörde bir süre daha kaldığını söyledi. Asan
sörden inerken asansörlerde oyalanmanın, genç ve hoş adamlarla 
sohbet etmenin aslında ne kadar eğlenceli olabileceğini daha önce 
hiç tahmin etmediğini söyledi! 

Cassandra, Taşırma yöntemiyle asansör fobisinin kısa sürede 
üstesinden geldi. Aşamalı Maruz Bırakma da uygun bir seçim ola
bilirdi, ama daha uzun süre alırdı. Aşamalı Maruz Bırakma'yı kul
lanmış olsaydık, Cassandra'ya aşağıdaki gibi, en az anksiyete 
uyandırıcı olanı birinci düzeyden ve en çok anksiyete uyandırıcı 
olanı da onuncu seviyeye yazacak şekilde, bir Korku Hiyerarşisi 
hazırlamasını söylerdim. Daha sonra Cassandra, bir önceki bö
lümde gördüğünüz gibi, hiyerarşinin en alt seviyesinden en üst 
seviyesine doğru, sırasıyla bunların üzerinde çalışırdı. 
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CASSAN DRA'NIN KORKU HİYERARŞİSİ  

Korkunuzu tanımlayın: Asansör fobisi 
En az korkutucu olan maddeyi 1 .  düzeye, en korkutucu olan maddeyi de 

10. düzeye yazacak şek i lde l i steyi doldurun. 

Düzey Korktuklarım 

ı Bi r  asansörün yanında dur ve düğmeye bas. 

2 Yukarı ya da aşağı gitmeden, asansör kabin in iç ine g i r  ve kabinden ç ık. 

3 Asansörle b ir  kat yukarı ç ık  ve durup  asansörden in .  Tekrar merdivenle 
aşağı  in .  

4 Asansörle ik i  kat yukarı ç ık  ve durup  asansörden in .  Tekrar merdivenle 
aşağı in .  

5 Asansörle b ir  kat yukarı ç ı k  ve durup  asansörden in .  Asansörün 
ge lmesin i  bekle ve asansörle, baş lad ığ ın kata geri dön. 

6 Asansörle ik i  kat yukarı ç ı k  ve durup asansörden in .  Asansörün 
ge lmesin i  bekle ve asansörle, baş lad ığ ın kata geri dön. 

7 Asansörle bi rkaç kat yukarı ç ı k  ve durup asansörden in .  Asansörün 
ge lmes in i  bekle ve asansörle, baş lad ığ ın kata ger i  dön. 

8 Asansörle bir dakika boyunca aşağ ı  ve yukarı hareket et. 

9 Asansörle bi rkaç dakika boyunca aşağı  ve yukarı hareket et. 

10 Uzun b i r  binanın asansöründe bi rkaç dak ika boyunca aşağı  ve yukarı 
hareket et. Anksiyeten tamamen kayboluncaya kadar asansörde dur. 

Böylesi daha çok zaman alırdı çünkü bazı düzeylerde anksiyetenin 
tamamen ortadan kalkması için aynı çalışmanın tekrar tekrar yap
ması gerekirdi. İşte bu yüzden ben Taşırma'yı kullanmayı tercih 
ediyorum. Denemeye istekliyseniz, çok daha çabuk iyileşebilirsiniz. 
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TEPKİ ÖNLEME 

"Çatlak bir yere basarsan, annenin belkemiğini kırarsın" diye bir 
söz vardır. Eğer bu sözü çocukluğunuzda duyduysanız, bunun saç
ma bir batı! inanç olduğundan kuşku duymuş olsanız bile yine de 
herkesin güvende olması adına çatlak yerlere basmamaya dikkat et
miş olabilirsiniz. Sonra bir gün çatlak bir yere basıp da annenize 
hiçbir şey olmadığını görünce, çatlak yerlere kafa yormaktan vaz
geçmiş olabilirsiniz. 

Çatlak yerlerden kaçındığınızda, zorlanımlı bir ri tü el ya da kom
pülsiyona girmiş olursunuz. Kompülsiyon, insanların tehlikeden 
uzak durmak adına sergiledikleri tekrarlayan, batı! davranışlardır. 
"Annem ölebilir" düşüncesi bir tür obsesyon; çatlak yerlerden ka
çınmak ise bir kompülsiyondur. Obsesif-kompülsifbozukluğun adı 
buradan gelmektedir. 

Zaman zaman birçoğumuzun hafif obsesyonları ya da kompül
sif dürtüleri olabilir ama bunlar zararsızdır. Örneğin, göndermek 
üzere posta kutusuna attığınız bir mektubu, kutunun ağzında sıkış
madığından emin olmak için kontrol etme dürtüsü hissedebi
lirsiniz. Bunun yanısıra mektupların hiçbir zaman kutunun ağzında 
sıkışmadığını, kontrol etmenin gereksiz olduğunu fark etmiş de 
olabilirsiniz. Küçük kompülsiyonların genellikle hayat kalitenize 
etkisi olmaz, bu yüzden de tedaviye gitmenize gerek yoktur. 

Fakat kompülsiyonlar bazen utandırıcı olabilir. Howard adlı bir 
sigorta satıcısının aklına, arabasını garaja her park ettiğinde 
"Hayatım tehlikede olabilir" şeklinde mantıkdışı bir düşünce geli
yordu. Sonra da "Karanlık! Karanlık! Karanlık! " diye bağırma dür
tüsü hissediyordu. Mantıksal olarak, bunun saçma olduğunu bili
yordu ama bağırmayacak olursa başına çok kötü bir şey geleceğine 
inanıyordu. Bunun dışında, Howard gayet arkadaş caniısı bir in-
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: . : ı ı ı d ı ,  mutlu bir evliliği vardı ve oldukça başarılıydı. Bağırma ritüeli 
dl' acayip ama zararsız bir durumdu. 

Howard, yaptıkları bir işi tamamladıkları bir gün,  iş arka
' l : ı � larından birini akşam yemeğine davet etti. Howard arkadaşına 
. ı rabasıyla gitmelerini teklif etti, böylelikle yeni proje hakkında 
ko ı ı u�up fikir alışverişinde bulunabileceklerdi. Arabasını garaja 
park ettiği anda Howard "Karanlık! Karanlık! Karanlık! " diye ba
ı : ı rma dürtüsü hissetti. Fakat arkadaşının önünde çılgın gibi görün
ı ı ı cmek için bu dürtüyü bastırdı. 

Howard eşiyle iş arkadaşını tanıştırdı ve bir şeyler içmek üzere 
l ı  ep birlikte oturma odasına geçtiler. Howard arabaya park ederken 
" Karanlık! Karanlık! Karanlık! " diye bağırdığı için kendini giderek 
tedirgin hissetmeye başladı. Her ne kadar bağırma ritüelinin an
l amsız olduğunu bilse de, tekrar garaja gidip bağırmaya başlamazsa 
yaptıkları iş anlaşmasının bozulacağı fikrinden kendini alıkoya
ı ııadı.  O kadar rahatsızdı ve dikkati dağılınıştı ki kendini konuş
ınaya veremiyordu. En sonunda ajandasını arabada unuttuğunu, 
gidip alması gerektiğini söyledi. Garaja gittiğinde bağırma ritüelini 
gerçekleştirdi ve son derece rahatladı. Sonra da eşi ve iş arkadaşının 
yanına döndü. 

Howard evdekilerin kendisini bağınrken duyabileceklerini fark 
etmedi. Eşi bir kenara çekip onun bağırdığını duyduklarını ve ko
nuklarının çok şaşırdığını söyledi. Howard çok ama çok utanmıştı 
ve garajda fareler olduğunu, her akşam onları korkutmak için ba
ğırdığını söyleyerek özür diledi. 

Tepki Önleme, her tür kompülsif ritüeli için uygulanan tedavi 
tercihidir. Kompülsif ritüele teslim olmayı reddedersiniz. Bu tıpkı, 
bağımlılığı olan bireylerin, kullandıkları maddeyi yavaş yavaş bırak
mak yerine birdenbire bırakmasına benzer. Anksiyete düzeyiniz 
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azalabilir, fakat kompülsiyona teslim olmayı reddederseniz ,  
düttüler eninde sonunda kaybolacaktır. Herhangi bir hazırlığa ge
rek yoktur. Sadece yaparsınız. Ne psikanalize ne de başka havalı ça
lışmalara gerek vardır. 

Arabayı her park edişinde "Karanlık! Karanlık! Karanlık! " diye 
bağırmasına karşı Howard, Tepki Önlerneyi nasıl kullanabilirdi? Fi
kirlerinizi yazınız. 

Bu sorun kolay görünüyor olabilir, ama devam etmeden önce birkaç 
şey yazdığınızdan emin olun. 

Yanıt 
Basitçe, Howard arabasını her park ettiğinde bağırma dürrusünü 
reddetmelidir. Yapılması gereken tek şey budur. Birkaç gün boyun
ca anksiyete düzeyi yükselecektir, fakat daha sonra dürtü de kaybo
lacaktır. Tepki Önleme kesinlikle bütün sorunları çözmeyecektir. 
Ancak kompülsiyonların üstesinden gelmenin en etkili yolu budur. 

En iyi etki için Maruz Bırakma ile Tepki Önlerneyi birlikte kul
lanmayı sıklıkla tercih ederim. Öncelikle kendinizi sizi en çok kor
kutan şeye isteyerek maruz bırakırsınız. Daha sonra da kompülsif 
ritüelinizi gerçekleştirme dürtünüze direnirsiniz. 

Maruz Bırakma ve Tepki Önleme başlangıçta son derece zor ola
bilir. Tüm bu yöntem sizi rahatsız hissediyorsa, bu iyiye işarettir. 
Bu, doğru yolda olduğunuz anlamına gelir. 
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B i rçok insanın niçin Maruz Bırakma'ya direnmeyip korktukları 
ı ·  d ' n  kaçındığını anlamak kolaydır, ama kaçınma her zaman 

. . . .  ı ı ı ptomları daha da kötüleştirir. Bunun aksine, korktuğunuz şeye 
l" · ı ı d i nizi bırakırsanız, iyileşme birkaç dakika uzağınızda olacaktır. 

Maruz Bırakma ve Tepki Önleme, sağduyuya dayanan, kolay tek
ı ı ı k lerdir. Ne geniş bir eğitime ne de bu eğitimi nasıl kullanılacağını 
k . ı v ramak için entelektüelliğe ihtiyaç vardır. Peki bu teknikleri kendi 
k l ' ı ıd in ize uygulamak güvenli midir yoksa ilk denemenizi öncelikle 
ı y i  b i r  terapistin rehberliğinde mi yapmanız gerekir? 

/\raştırmalar, Maruz Bırakma Tekniklerini kendi kendine uygu
L ı ya n  bireylerin, bu teknikleri psikoterapist rehberliğinde kullanan 
l ı i reyler kadar çabuk iyileştiğini göstermektedir. Bu yüzden, eğer 
korkularınızla yüzleşrnek için cesaretliyseniz, bu teknikler yardımcı 
ı ı l abilir. Fakat kafanızın karıştığını, korktuğunuzu ya da çaresiz his
st • ıtiğinizi fark ediyorsanız, terapistle çalışmanızda yarar olabilir. 
K i mi zaman iyi bir terapist, destek olup korkunuzu yenmek için ih
ı iyaç duyduğunuz cesareti bulmamza yardımcı olarak iyileşme 
s ii recinizi hızlandırabilir. 

Lisedeki ikinci yılımda, merdivenin en üst noktasına çıktığım da, 
Bay Cranston'ın yanımda olup beni yüreklendirmesi ve moralimi 
yükseltmesi kendime güvenimi biraz daha arttırmıştı .  Cassandra da 
asansöre bindiğinde, benim onu üçüncü katta bekliyor olduğum ve 
paniklediğinde ya da herhangi bir şey ters gittiğinde yardım ede
ceğim fikrinin onu rahatlattığını söylemişti. 

Terapist ya da bir arkadaş yardım ediyorken bile, korkularınızla 
elbette kendi kendinize yüzleşmeniz gerekecek. Merdivenin üs
tünde dururken Bay Cranston hemen yanımdaydı, ama korkularım
la aslında kendi kendime yüzleşiyordum. 
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DİKKAT DAGITMA 

Bazı terapistler, danışanlarının anksiyetelerini azaltmak için Dikkat 
Dağıtma'yı önermektedirler. Örneğin, uçuş sırasında paniğe kapı
lırsanız, bulmaca çözmeye ya da başka bir yolcuyla sohbet etmeye 
odaklanabilirsiniz. Yükseklikten korkuyorsanız ve rnerdiven çıkı
yorsanız, dikkatinizi yaptığınız işe odaklayabilirsiniz. Ayağınızı kal
dırıp bir sonraki hasarnağa koymaya odaklanın. Gözlerinizi karşıya 
odaklayın .  Gereği yokken aşağı bakarak ya da düşrneyi düşünerek 
kendinizi telaşa düşürrneyin. 

Dikkat Dağıtma'nın güzel bir örneğini 9·  Bölüm'de gördünüz 
(bkz. s .  173} . Agorafobisi olan Kristin, parkta hankın üzerinde otu
rurken dikkatini oradaki polis memuruna verdi. Çok istese de eve 
koşmak yerine, Rubik Küpü'ne odaklandı. Dikkat Dağıtma, anksi
yete ve paniği kontrol etme olanağı verdi. 

Ben Dikkat Dağıtma'yı pek sık kullanmıyorum çünkü o da, ank
siyetenin tehlikeli olduğunu ima eden başka bir kaçınma stratejisi
dir. Bunun yerine, danışanlarırnı anksiyeteyi olabildiği kadar art
tırıp kendilerini bu anksiyeteye bırakmaları yönünde teşvik ediyo
rum. Çelişkili görünen bu yaklaşım, genellikle daha etkilidir. 
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Zihninizdeki cana var 

O• • nceki bölümdeki Klasik Maruz Bırakma Teknikleri, yıllar bo� 
yu nca kullanılan en iyi yöntemi temsil ediyordu. Ancak bu tek� 

ı ı i k lcr, korkulan şeyin gerçekte var olduğu durumlarda işe yaramak� 
ı . ı d ı r. Peki ya uçağın kaza yapacağını düşündüğünüz için uçma 
lwrkunuz varsa? Korkunuzu yenmek için uçak kazası yaptıramaz� 
:-. ı ıı ız .  Ya da şimşek korkunuz varsa, psikoterapinizle aynı an'a denk 
ı :d ecek bir şimşek çarpması ayarlayamazsınız. 

Benzer şekilde, Klasik Maruz Bırakma'yı Travma Sonrası Stres 
Bozukluğunu (TSSB) tedavi etmek için kullanamazsınız. TSSB'den 
muzdarip olan bireyler, başlarından tecavüz ya da cinayet gibi akıl� 
Lı rından çıkmak bilmeyen, korkunç ve şiddetli olaylar geçmiş olan 
i nsanlardır. Örneğin: 

• Jamie adlı bir polis , her zamanki trafik çevirmelerinden birinde 
kendisine ateş açan genç bir erkek çocuğunu vurmuştu. Çocuk 
dakikalar içinde ölmüştü. Aylar sonra bile Jamie hala suçluluk 
duyguları boğuşuyor, kendinden kuşku duyuyor ve olayın ger� 
çekleştiği korkunç anıları tekrar tekrar hatırlıyordu. 

• David adlı bir itfaiyeci, bir apartmanda çıkan yangında feci şekilde 
yanan genç bir kızın bedenini taşımak durumunda kalmıştı. 
Olayın ardından yıllar geçmiş olmasına rağmen zihnindeki o 
korkunç anıdan kurtulamıyordu. 

3 57 



PA N i K  A T A K T A  

Korkttığımuz şey, canlı bir anı ya da korkutucu bir kurgu olarak 
yalnızca zihninizde bulunuyorsa, daha yaratıcı maruz bırakma yo l 
ları kullanmanız gerekecektir. Bilişsel Maruz Bırakma'nın ön plana 
çıktığı nokta da tam burasıdır. Bu teknikler arasında Bilişsel Ta 

şırma [Cognitive Flooding] , imge Değiştirme [Image Substitution 1 ,  
Anıları Tekrar Yazma [Memory Rescripting] ve Korkulan Kurgu 
Tekniği [Feared Fantasy Technique] bulunmaktadır. Bu teknikler, 
TSSB, fobiler, utangaçlık, topluluk önünde konuşma anksiyetesi , 
obsesif-kompülsif bozukluk ve beden dismorfık bozukluğu gibi 
farklı anksiyete türlerinin tedavisinde hayati rol oynamaktadır. 

BİLİŞSEL TAŞI RMA 

Bilişsel Taşırınayı kullanırken,  en büyük korkunuzu gözünüzün 
önüne getirirsiniz. Diyelim ki kapalı alan fobiniz var ve en büyük 
korkunuz da canlıyken gömülmek. Hayalİnizde canlıyken gömül
düğünüzü, bağırdığınızı ve boğulduğunuzu canlandırırsınız. Ank
siyetenizi olabildiğince uzun süre boyunca, olabildiğince yükselt
meye çalışın. Ya da uçma korkun uz varsa kendinizi, alev topu halin
de yeryüzüne düşen bir uçakta hayal edersiniz. Korktuğunuz şeyi 
hayalinizde, olabildiğince canlı duruma getirmeye çalışın. Paniğe 
kapılacak olursanız, onunla savaşmayın! Bunun yerine, anksiyete
nizi daha da yükseltıneye çalışın. Eninde sonunda, anksiyeteniz 
kendi kendini söndürecektir. 

Bilişsel Taşırma, ilk çocuğunu doğurduğunda obsesif-kompül
sifbozukluk semptomları göstermeye başlayan Theresa adlı bir ka
dın için çok yararlı olmuştu. Doğumdan sonra hastanede bebekle
rin karıştığı ve başkasının bebeğini kendi bebeği olarak aldığı dü
şüncesi aklına takılmıştı. Mantıksal olarak bunun küçük bir olasılık 
olduğunun farkındaydı, ama duygusal olarak bu obsesyonu aklın
dan çıkaramıyordu. 
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Theresa'nın oğlu, sezaryen yöntemiyle dünyaya gelmişti. Doğu
ı ı ı ı ı n  ardından Theresa uyanma odasına alındığında, doktor her şe
v i ı ı  yolunda gittiğini ve Theresa'nın sağlıklı bir erkek çocuk dünyaya 
ı :t ' ı i rdiğini açıklamıştı. Fakat doktor yanlışlıkla bebeğin sağ ayağını 
ı ı c�terle çizdiğini söylemiş ve yaranın ciddi olmadığı, kısa sürede 
ı y i l eşeceği konusunda güvence vermişti .  

Theresa oğlunun ayağının altındaki küçük yarayı görünce rahat
L ımıştı, ama kısa süre sonra yaranın yanlış yerde olabileceği dü
�i i ncesi aklına takılmıştı. Eğer böyleyse bu, yanlış bebeği aldığını 
ı :üsterecekti. 

Doktor bu çocuğun kendi çocuğu olduğuna dair güvence vermiş 
ve yaranın doğru yerde olduğunu söylemişti. Yine de Theresa'nın 
akl ında şu düşünce dolaşmaya devam ediyordu: "Ya bebeğim yan
l ı � l ıkla başka bir bebekle karıştıysa? Bu, bebeğimin başka birinde 
o lduğu anlamına gelir. " 

Kendi kendine güvence vermek adına Theresa, gün boyu çocu
gunun ayağını kontrol ediyordu.  Endişelenmekten ve çocuğunun 
ayağını kontrol etmekten tamamen tükenmişti. 

Theresa'nın "Yanlış bebeği almış olabilirim" şeklindeki olum
suz düşüncesini sorgulamasına yardımcı olmak adına birçok teknik 
kullandım, fakat yine de bundan kurtulamadı. Ben de Ya Olursa 
Tekniği'ni kullanmaya karar verdim. g. Bölüm'den hatırlayacağı
nız gibi bu bir Açığa Çıkarma Tekniği'dir. Theresa'nın yanlış ço
cuğu almış olmaktan neden bu kadar endişeli olduğunu bulmaya 
çalıştım. 

Ona, "Theresa, mantıksal olarak biliyorsun ki bu senin bebeğin. 
Peki ya bu bebek bir başkasınınsa? Bu niçin senin için üzücü olur? 
Bu konuda en çok neden korkuyorsun?" dedim. 

Theresa "Bu, başka birinin benim bebeğiınİ almış olduğu an-
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larnma gelir" şeklinde karşılık verdi. 

"Peki gerçek buysa ne olur? Bu niye senin için üzücü olur? Bu ko
nuda en çok neden korkuyorsun?" diye sordum. 

O da "Belki de benim bebeğiınİ alanlar hayduttur. Belki de çocuk 
kaçakçısı ya da çocukları istismar eden kötü insanlardır" dedi. 

Bu noktada alarma geçtim çünkü kurgularının şiddetli duruma 
gelmesinden endişelendim, ama korkularının kökenine inmek iste
dim. Bu yüzden "Bir anlığına bunun doğru olduğunu düşünelim. 
En çok korktuğun şey nedir? Olabilecek en kötü şey ne olur?" de
dim. 

Theresa İsteksizce, sadist çocuk kaçakçılarının bebeğini Meksi
ka'nın güneyindeki sınır bölgesine götürdükleri korkunç bir se
naryo tarif etmeye başladı. Ondan ayrıntıları da tanımlamasını iste
dim. Kurgusunda, o adamlar bebeğini ayaklarından tutmuş havada 
döndürüyorlar ve kafasını duvara vuruyorlardı. Sonra da merdiven
den aşağı basketbol topu fırlatır gibi fırlatıyorlar ve kan revan için
deki bedenini karanlık bir dolaba kilitliyorlardı. 

Theresa konuşurken hüngür hüngür ağlamaya başladı .  Ondan, 
ne kadar üzgün olduğunu Ofo o ile Ofo ıoo arasında değerlendirmesi
ni istedim. Anksiyetesinin Ofo ıoo'e çıktığını söyledi, olabilecek en 
kötüsüydü. Kurgu onu dehşete düşürmüştü. 

Kurgudan ben de rahatsız olmuştum ve acaba geri mi çekilmem 
gerekir diye düşündüm. Fakat kendime, Maruz Bırakma prensiple
rini hatırlattım :  En büyük korkunuzia yüzleşin ve kayboluncaya ka
dar anksiyeteye dayanın. Canavardan kaçmaya çalışırsanız, korku
larınız daha da büyüyecektir. Bu yüzden Theresa'yı, kurguyu olabil
diğince uzun süre sürdürmesi için yüreklendirdim. işte Bilişsel Ta
şırma etkisini böyle gösterir. Bu korkunç kurguya seans sonuna 
kadar devam ettik ama Theresa'nın anksiyetesi azalmadı, hala % 
ıoo'dü. 
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Genellikle bir teknik etki göstermiyorsa onu rafa kaldırıp başka 
bir teknikle devam edebilirsiniz. Fakat Maruz Bırakma Teknikleri 
bu kurala bir istisnadır. Maruz Bırakma yalnızca başlangıçta zor ol
duğunda etkili olur. Bu yüzden, Bilişsel Taşırma aşırı derecede acı 
verici olsa da Theresa'nın yoğun anksiyetesi İyiye işaretti. 

Seans son derece korkutucu geçince kendimi iyimser hissettim 
çünkü sonunda başarı gösteriyorduk. Theresa'ya Bilişsel Taşır
manın zaman aldığı konusunda güvence verdim ve dayanmak zor 
olsa da devam etmeye istekli olup olmadığını sordum. Daha faz
lasını yapmak için istekli olduğunu söyledi. Ona, sonraki sean
sımıza kadar her gün kendi kendine on beş dakika pratik yapmasını 
söyledim. Bunun, onun için zor olacağını, çok fazla şey istediğimi 
biliyordum. Ama güçlü ilaçlara rağmen sıkıntısraylardır devam edi
yordu. 

Bir sonraki hafta Theresa, Bilişsel Taşırma'yı denemediğini söy
ledi. Kurguların çok korkutucu göründüğünü ve onları zihninden 
uzak tutmaya çalıştığını açıkladı. Fakat seans sırasında benim yar
dımımla tekrar denemeye istekli olduğunu söyledi. Bütün seansı ay
nı korkunç kurguyu tekrarlamakla geçirdik ama anksiyetesi % 
ıoo'den hiç inmedi. 

Seansın sonunda, evde pratik yapmasının önemine vurgu yap
tım. Theresa da, ne kadar zor olursa olsun her gün on beş dakika 
Bilişsel Taşırma alıştırması yapacağına dair kesin karar verdi. 

Theresa ile bir sonraki randevumuz iki hafta sonraydı. Bana 
alıştırmaları her gün yaptığını ve ilk iki denemenin son derece zor
layıcı olduğunu söyledi. Fakat üçüncü kez, kurgular inandırıcılığını 
kaybetmeye başlamıştı ve anksiyete düzeyini % so'nin üzerine çe
kemiyordu. Dördüncü ve beşinci günler, kurgular saçma gelmeye 
başladı ve anksiyetesi kayboldu. 

3 61 



P A N i K  A T A K T A  

B u  noktada, Theresa'nın çocuğuyla ilgili bütün kuşkuları, aya
ğını kontrol etme dürtüsüyle birlikte kayboldu. Yanlış çocuğu almış 
olmakla ilgili korkularının mantıksız olduğunu, anne olmanın ta
dını çıkardığını ve terapiyi soniandırmaya hazır olduğunu söyledi. 

Bilişsel Taşırma, Theresa'ya ilkten korkunç görünmüştü. Ben bi
le kendime, bunun daha kolay bir yolu olabileceğini söyledim ve ge
ri çekilmeyi düşündüm. Bu yöntemi ilk denediğİnizde siz de aynı şe
kilde hissedebilirsiniz. Bu çok korkutucu görünebilir. Eğer öyleyse 
bu, doğru yolda olduğunuzu gösterir. Anksiyetenizin üstesinden 
gelmek istiyorsanız, sizi en çok korkutan canavarla yüzleş m eniz ge
rekecektir. Bazen etkili bir tedavi, büyük bir azap gibi gelebilir. Ama 
sonuç, hemen her zaman çektiğiniz sıkıntıya değer. 

İMGE DEGİŞTİRME 

Kendinizi kaygılı hissettiğiniz zaman, zihninizde birtakım korkunç 
olaylar canlandırabilirsiniz. Örneğin, kalabalık önünde konuşma 
anksiyeteniz varsa kendinizi, beceriksiz konumuna düşmüş, gergin 
ve insanların önünde aptal gibi görünen biri olarak hayal edebilir
siniz. Konuşmaya başladığınız anda da böyle bir panik hali üze
rinde o kadar durmuş olursunuz ki korkularınız gerçekleşir. 

Psikiyatri asistanı olduğum yıllarda, serotonin ile ilgili yaptığım 
araştırınayı sunmak üzere İngiltere'deki Oxford Üniversitesi'nde, 
NATO'nun beyin çalışmalarını yürüten ileri bir araştırma enstitüsü
nün düzenlediği prestijli bir konferansa davet edilmiştim. Bu ilk 
akademik sunumumdu ve oraya davet edilmiş olmak benim için gu
rur vericiydi. Fakat gözüm korkmuştu çünkü dünyanın en önde ge
len seksen sinirbilim araştırmacısı en son araştırmalarını sunuyor
lardı. 

Özellikle de araştırmamda elde ettiğim sonuçların, Ulusal Ruh 
Sağlığı Enstitüsü'nün laboratuvarlarından birindeki çalışmaların 
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sonuçlarıyla epey farklı olmasından ötürü endişeliydim. Orada yapı
lan çalışmada, beyindeki serotonin mekanizmasının ciddi ölçüde 
bozulmuş olduğunu keşfetmiştim. Fakat bu laboratuvardaki yöneti
cinin bazen agresif olabildiğini ve sempozyumlarda onunla aynı fı
kirde olmayan bilim insanlarını küçümsediğini duymuştum. Özel
likle onun da dinleyiciler arasında olacağını bildiğim için kaygı
lıydım. 

Ben kaygıyla sonuçlarımı mınidamrken onun bana ön sıralardan 
onaylamayan gözlerle baktığını hayal ettim. Konuşmam bittikten 
sonra soru-yanıt bölümünde onun ayağa kalkıp bağırmaya başladı
ğını ve alaycı bir tavırla araştırmarndaki kusurlara dikkat çektiğini 
gözümde canlandırdım. Sonra da ben kuyruğunu bacaklarının ara
sına sıkıştırmış bir köpek gibi sahneden uzaktaşırken salonda var 
olan korkunç sessizliği gözümün önüne getirdim. Daha da kötüsü, 
benim konuşmam konferansın dördüncü gününün sonlarına ayar
lanmıştı. Bu yüzden dört koca gün boyunca kendime dair kuşku
larımla boğuşmaya ve o büyük ustaların sunumlarını dinlerken bu
rada ne işim olduğunu sorgulamaya mahkum oldum. 

Konuşmamdan önceki gece panik halindeydim. Oxford'un yer
leşkesi etrafinda, gecenin üçünde kaygılı bir halde oradan oraya yü
rüyüp, zihnimdeki o utanç verici olayı "izlediğimi" hatırlıyorum. Ağa
cın üzerinde bir baykuş fark ettim. Sanki o bile alaycı bir tavırla beni 
yuhalıyordu. Bütün gece gözüme uyku girmedi. Sabah olduğunda bit
kin düşmüştüm. Konuşma sırası bana geldiğinde kaskatı kesilmiş bir 
halde kürsüye doğru yürüdüm ve korktuğum kişinin de en ön sırada, 
tıpkı gözümde canlandırdığım gibi oturduğunu fark ettim. 

O kadar gergindİm ki, bütün konuşmaını planladığım gibi not
lara bakarak içimden geldiği gibi yapmak yerine mırıldanır bir ses 
tonuyla notları okuyarak yaptım. Konuşmam bitince kısık bir sesle 
herhangi bir soru var mı diye sordum. Odadan çıt çıkmıyordu. Son-
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ra da hasmım olan kişi öne fırladı ve beni, tıpkı önceki gece hayal 
ettiğim gibi payladı. 

Sözünü bitirince odayı başka bir ölüm sessizliği bürüdü ve hiçbir 
el kalkmadı. Uzun ve utanç verici kısa bir aradan sonra moderatör 
başka bir sorunun olmadığını, akşam yemeğine geçilebileceğini 
söyledi. Herkes ayağa kalktı ve yürüyerek birbiriyle konuşmaya baş
ladı, ama hiç kimse benim yanıma gelip de konuşmadı. Kendimi 
küçük düşürülmüş hissetmiştim. 

Hasmım tarafından saldırıya uğramış gibi hissetsem de olum
suz beklentilerim ve kurgularım, pis işi halletmişti. Dinleyiciler 
kendime dair kuşkularımı sezmişlerdi ve ben de sunumumu gergin 
ve savunmacı bir tarzda yapmıştım. Bu da korktuğum sonun ger
çekleşmesini tetikledi. 

Londra'dan Philadalphia'ya dönerken o bilim adamının söyle
diklerini düşünme tirsatım oldu. Onun aşırı ölçüde sinirli olduğunu 
ve nihayetinde benim araştırmarnın da geçerli olduğunu kavradım. 
Eleştirileri bir anlam ifade etmiyordu. 

Philadelphia'ya döndüğümde başımdan geçen olayı çalışma ar
kadaşlarıma anlattım. Hasınırnın eleştirileriyle ilgili yaptığım de
ğerlendirmeye onlar da katıldılar. Onun eleştirilerini gözönünde 
bulundurarak birçok yeni analiz yaptık ama İngiltere'de sunduğum 
sonuçların aynısını elde ettik. Bulgularımızı araştırma dergisine 
göndermemiz gerektiğine karar verdim. 

İki ay sonra derginin editörü beni aradı. Bu alışılmadık bir du
rumdu çünkü dergi editörleri nerdeyse her zaman değerlendirme 
yazılarını posta aracılığıyla yollarlar. Sıradışı bir şey olduğunu sez
dim ve yeni bir saldırıya kendimi hazırladım. 

Beklediğimin aksine editör, makalemi inceleyen bilim insan
larının makalemin yayınianmasını oybirliğiyle onayladıklarını ve 
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başka incelemeye gerek görmediklerini söyledi. Ayrıca çalışmam
dan çok etkilendiklerini ve makalemi, yılda bir kez, dünya çapında 
beyin araştırması yapan otuz beş yaşın altındaki araştırmacılara ver
ilen A.E .  Bennett ödülü başvurusu için yollamak istediklerini söyle
di. Şaşkına dönmüştüm. Yine de beklentilerimi çok yüksek tutma
maını önerdi çünkü Ulusal Ruh Sağlığı Enstitüsü'nde meydan oku
duğum araştırmacılar da dahil olmak üzere dünyanın en parlak 
genç sinirbilim uzmanları bu ödül için mücadele ediyorlardı. 

İki hafta sonra dergi editöründen, oybirliğiyle ödül ün bana veril
diğini bildiren bir telefon aldım. Ödülü alacağım New York'taki Bi
yolojik Psikiyatri Topluluğu'nun yıllık toplantısına katılıp bulgu
larımı sunmak isteyip istemediğimi sordu. Ben de bulgularımı ora
da sunmaktan gurur duyacağımı söyledim. 

Ödül töreninden önceki gece, salıneyi gözümde farklı bir şekilde 
canlandırmaya karar verdim. Bulgularımı dostane, resmi olmayan 
ve coşkulu bir tavırla sunduğumu ve yüzlerce insan dinlerken kendi
mi, çalışmamızdaki beklenmedik bütün eksikliklerden içimden 
geldiği gibi bahsettiğimi hayal ettim. Konuşmamın sonunda alkış 
yağmuruna tutulduğumu, birçok insanın beni tebrik etmek için 
aceleyle yanıma gelmeye çalıştığını gözümün önüne getirdim. Bu 
salınelere pek de inanmıyordum ama bana zarar da vermeyecekleri
ni biliyordum. 

Beklediğimin çok aksine, tam da hayalini kurduğum gibi olmuş
tu! Notlar olmadan konuşmuştum ve dinleyiciler her bir kelimeınİ 
pür dikkat dinliyor gibi görünüyorlardı. Sonunda büyük bir alkış 
koptu ve insanlar benimle konuşmak için aceleyle sahneye yöneldi
ler. Şaşırtıcı bir şekilde, hasmım onlar arasında değildil Peki sonuç 
niye bu kadar farklı olmuştu? imge Değiştirmeyi kullanarak 
İngiltere'de özgüvenimi yerle bir eden kurgunun yerini olumlu ve 
esin verici bir kurguyla değiştirmiştim. 
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imge Değiştirme'yi kullanmak istiyorsanız, kendinizi kaygılı 
hissettiğiniz zaman aklınıza gelen olumsuz imgeleri ve kurguları 
anlamaya çalışın. Diyelim ki uçma korkunuz var ve alev topuna 
dönmüş halde bir uçak görüntüsü tekrar tekrar gözünüzün önüne 
geliyor. Bu kurgunun aklınıza geldiğini fark ettiğiniz her an, bu 
kurgunun yerini huzurlu ve rahatlatıcı bir kurguyla değiştirin. Ör
neğin, varış noktamza güvenle indiğİnizi ya da ailenizle birlikte 
sahilde uzanıp dinlendiğİnizi hayal edin. Ayrıca lise mezuniyetiniz 
ya da ilk bebeğinizin doğduğu gün gibi mutlu anılara da odaklana
bilirsiniz. Size hoş geldiği takdirde bütün imgeler işe yarayacaktır. 

ANILARI TEKRAR YAZMAK 

Cinsel ya da fiziksel istismar gibi korkunç bir olayın kurbanı olduy
sanız, bu olaya dair sarsıcı ve canlı sahneler, yani "flash-back"ler 
gözünüzde canlanabilir. Bu zihinsel resimler, olumsuz düşünceler
le birlikte kafanızın içinde oynayan bir film gibidir ve panik, utanç 
ile öfke gibi yoğun duyguları tetikleyebilirler. Bu imgeleri, olumsuz 
düşünceleri değiştirdiğiniz gibi düzeltebilirsiniz. 

Anıları Tekrar Yazmak, Bilişsel Taşırma ve imge Değiştirme'nin 
birleşimini içerir. B ilişsel Taşırma, travmatik yaşantının üzerinizde
ki etkisinin ortadan kalkması için acı verici anılara karşı duyarsız
laşmanızı sağlar. imge Değiştirmek de kurban gibi hissetmekten 
kurtulmanız için çaresizlik duygusunun üstesinden gelmenize 
yardımcı olan beceri hissi geliştirmenizi sağlar. 

Bir zamanlar toplu taşıma fobisi olan Betty adlı genç bir kadını 
tedavi etmiştim. Yalnız başına uçak, tren ya da otobüs gibi topluma 
araçlarını kullanmaktan korkuyordu. Betty ile Los Angeles'ta bulu
nan Kaliforniya Ünivesitesi'ndeki eğitiminin birinci yılını tamam
ladığı yaz boyunca çalıştım. Canayakın biriydi, dersleri gayet iyiydi 
ve toplu taşıma korkusu dışında başka bir şikayeti var gibi görün
müyordu. 
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Betty her gün, psikoterapi ödevlerinin bir parçası olarak Günlük 
Duygudurum Çizelgesi'ni doldurdu. Fakat korkmasına neden olan 
her türlü Maruz Bırakmaya karşı direnç gösteriyordu. Otobüse bi
nip yalnızca bir sonraki durağa kadar yolculuk etmesi yönünde onu 
teşvik ettim ama bunun bile dayanılmaz ölçüde anksiyete uyandırıcı 
olduğunu söyledi. Otobüste sıkışmaktan, panikiernekten ve kon
trolünü kaybetmekten korkuyordu. 

Altıncı terapi seansımız sırasında Betty, bana anlatmaktan çok 
utandığı bir şeyden bahsetti. Küçük bir kız çocuğuyken, annesinin 
dışarıda olduğu bir gün hemen yanlarındaki evde yaşayan daha 
büyük bir erkek çocuğun gelip ona gözkulak olmuştu.  Betty'i yatağa 
yatırdıktan on beş dakika sonra bu çocuk, uyuduğunu düşünerek 
gizlice odasına girmişti. Sonra da elini Betty'nin geceliğinin al
tından sokup okşamaya başlamıştı. 

Betty çok korkmuştu ve ne yapacağını bilememişti .  Bu yüzden de 
uyur numarası yapmıştı. Kendisini o kadar aşağılanmış ve utanmış 
hissetmişti ki bu olayı annesine hiç anlatmamıştı. Daha da kötüsü 
bu çocuk hala yanlarındaki evde yaşıyordu. Bu da Betty'nin yaz tatil
lerinde ya da annesini ziyaret amacıyla eve her gidişinde onunla yüz 
yüze geleceği anlamına geliyordu. Kızgın olmasına rağmen Betty 
onunla hiç yüzleşmemişti. 

Ona Anıları Tekrar Yazma'nın nasıl işe yaradığını ve bunun 
üzüntü verici olabileceğini açıkladım. Betty denemeye istekliydi. 
Ona "Gözlerini kapat. Ra.hatla. Gözünde kendini yataktaki küçük 
kız olarak canlandır. Geceliğinle yatağına uzanmış olduğunu göre
biliyor musun?" dedim. 

Başını evet anlamında salladı. 

"Az önce yatağa girdiğini ve henüz uyumadığını hayal et. 
Kapının sessizce açıldığını duyuyorsun. Bakıcı çocuk, ses çıkarma-
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dan içeri sızıyor. Kendini kaygılı hissediyorsun çünkü birazdan ne 
olacağını biliyorsun. Onu görebiliyor musun?" dedim. 

Betty tekrar başını salladı. 

Ondan bakıcının ne giydiğini ve odanın nasıl göründüğünü tarif 
etmesini istedim. Odanın karanlık olduğunu ama o kişinin kot, 
spor ayakkabı ve Hawaii tişörtünü giydiğini ve yatağın yanında par
maklarının ucunda durduğunu görebildiğini söyledi. Betty'e ank
siyete seviyesinin %o (hiç anksiyete yok) ile % ıoo (anksiyete aşırı 
düzeyde) arasında nereye denk geldiğini sordum. Anksiyetesinin % 
go olduğunu söyledi. Anıları Tekrar Yazma sırasında kendinize çok 
üzgün hissetme izni vermeniz önemlidir. Aksi takdirde yardımcı 
olmayacaktır. 

Betty'e daha sonra ne olduğunu sordum. O da geceliğinin al
tından onu akşamaya başladığını söyledi. Anksiyetesinin şimdi ne
rede olduğunu sordum. O da % ıoo'e fırlarlığını söyledi. 

Daha sonra Betty'e salıneyi değiştirmek isteyip istemediğini sor
dum. Örneğin, bir polis memuru gelip o kişiyi tutuklayabilir, annesi 
birden ortaya çıkıp onu kurtarabilir ya da ona yardımcı olmak adına 
kurgusuna beni de dahil edebilirdi. 

Betty sahneye büyük ve güçlü bir kadın olarak kendisinin gelmek 
istediğini söyledi. Yeni kurguyu bana canlı ayrıntılada anlattı. Önce 
o kişiyi bir eliyle boğazından tutup dehşete düşmüş küçük kızın 
yanından çekti. Diğer eliyle de ucunda "Sapık" ı temsilen S harfi şek
lindeki sığırları damgalamaya yarayan demirden bir nesne tutuyor
du. Daha sonra o kişi acılar içinde bağınrken alnına S harfini bastı. 
Hatta yanık et kokusunu nerdeyse burnunda hissettiğini söyledi. 

Kurguyu çok üzüntü uyandırıcı buldum, ama Betty'nin hoşuna 
gitmiş gibi duruyordu. Dahası da olduğunu söyledi. Yandaki evde 
onun verdiği bir Noel partisi vardı. Betty onu oturma odasının or-
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tasına taşıdı, ailesinin ve komşuların gözü önünde onu "Ben cinsel 
sapığım. Küçük kızları istismar ediyorum. Cezaya ihtiyacım var" 
şeklinde bağırmaya zorladı. 

Kurgunun son sahnesinde Betty, evinin önündeki caddede açık 
cezaevi inşa etti. Cezaevinin duvarları yoktu, yalnızca parmaklıklar 
ve bir tabure vardı. Parmaklıkların üzerinde "Cinsel Sapık" yazısı 
asılıydı, böylelikle oradan geçen herkes bakıp onun hakkındaki ger
çeği öğreniyordu. 

Betty rahatlarlığını ve yaptığımız çalışmadan mutlu olduğunu 
söyledi. Kurgusu çok yoğun olmuştu. 

Fakat daha sonra Betty onu üzen başka bir sorunu anlattı ve 
Anıları Tekrar Yazma'yı yine kullanıp kullanamayacağımızı sordu. 
Los Angeles'tayken bir dernekten bir grup erkeğin oda arkadaşına 
tecavüz ettiğini açıkladı. Her ne kadar Betty olaya tanık olmasa da 
oda arkadaşı olup biteni bütün görsel ayrıntılarıyla anlatmıştı. Betty 
çok öfkelenmişti ve olaya dair kurguları onu sık sık rahatsız etmişti. 

Bir kez daha gözlerini kapatmasını, rahatlamasını ve zihninde 
gördüklerini bana anlatmasını istedim. Bu defa bir grup sarhoş er
keğin kahkahalarla ve gürültü patırtıyla oda arkadaşını sürükleyip 
ona tecavüz ettikleri yurt odasına götürmelerini gözünde canlan
dırdı. Kurgu, Betty'i son derece tedirgin ve sinirli duruma getirmiş
ti . Onu, kurguyu istediği bir şekilde değiştirmeye teşvik ettim. Bir 
defa daha sahneye büyük ve güçlü bir kadın olarak girdi. Fakat bu 
defa elinde kasaplarınkine benzer bir satır vardı. Oda arkadaşına 
tecavüz eden çocuğu yakaladığı gibi hadım etti ve kanlar içinde ya
vaş yavaş ölmesini seyretti. 

Bu kurguyu daha da rahatsız edici buldum ve tedavinin Betty için 
olumsuz bir etkiye neden olmasından endişelendim. Fakat saldır
gan kurgutarla ilgili sorunlar konusunu, Milwaukee'den Anıları 
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Tekrar Yazma alanında birçok çalışma yapmış psikolog Merv 
Smucker'a danıştım. Dr. Smucker, kendi danışanlarının da birçok 
saldırgan kurgulada geldiğini söyledi. Kurgulara sansür getirme
meyi tavsiye etti çünkü sansürün yasaklayıcı ve bu yüzden daha da 
çekici bir yanı olduğunu belirtti . Buna karşın, kendi akışına bı
raktığınız zaman bu kurgular, sizi kötü etkileme özelliğini ken
diliğinden kaybedecektir. 

Yine de kendimi biraz rahatsız hissediyordum, bu yüzden Betty'e 
onu üzen bu kurguyu sisteminden atmasının iyi olduğunu söyledim 
ve devam etme zamanının gelip gelmediğini sordum. Betty "Bir da
kika. Henüz bitirmedim. Yedi çocuk daha var" dedi. Her bir çocuğu 
hadım edişini korkunç ayrıntılarıyla anlatıyordu. Seansın sonunda 
tamamen tükenmiştim ve güçlü ve iyileştirici bir müdahale mi yok
sa yanlış bir psikiyatrik tedavi mi uyguladığıını bilmiyordum. 

Seansların sonunda bütün danışanlarım, bekleme odasında bu
lunan ve benim ne kadar sıcak ve anlayışlı olduğumu, seansın ne ka
dar yardımcı olduğunu değerlendikleri Terapi Seansı Değerlen
dirme formunu doldururlar. Betty'nin o seans için her bir ölçekteki 
en yüksek puanları verdiğini gördüğüm de rahatlatmıştım. Ama yine 

!;) 
de müdahalenin semptomları üzerinde etkisi olup olmadığını bil-
miyordum. 

Ertesi hafta tekrar geldiğinde, Betty önceki seansın ne kadar ya
rarlı olduğunu vurguladı. Sonra da "Dr. Burns, korkularımla yüz
leşme ve toplu taşımayı kullanınayla ilgili önerilerinize nasıl direnç 
gösterdiğimi fark etmiş miydiniz? Sanırım bu ilginizi çekecektir. " 

Bana bir paket bilet uzattı. Bunların otobüs bileti olduğunu dü
şünmüştüm çünkü onu bir duraklık otobüs yolculuğu yapma ko
nusunda ikna etmeye çalışıyordum. Fakat bunların uçak bileti 
olduğunu gördüm.  "Bu harika. San Jose'den Sacramento'ya günlük 
uçak yolculuğu mu yapmayı planlıyorsun?" diye sordum. 
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Betty bunun günlük uçuş bileti olmadığını, daha dikkatli bak
maını söyledi. Bilet San Francisco'dan Bangkok'a gidiş-dönüş uçak 
biletiydi. Şaşkına dönmüştüm. 

Betty, annesinin iş için birkaç haftalığına Bangkok'a gideceğini 
açıkladı. Annesine, benim ondan toplutaşıma ile ilgili korkularıyla 
yüzleşmesini istediğimi, bu yüzden de onunla birlikte Bangkok'a 
gitmeye karar verdiğini söylemişti .  Orada bir hafta kalmak yerine 
sadece gidip gelecekti, böylelikle uçakta on beş saat boyunca yalnız 
kalacaktı. Betty "Sizce bu yeterince uzun mu Dr. Burns?" diye sordu. 

"Hem de fazlasıyla! " diye bağırdım. "Bu harika!"  

Birlikte hazırlanmamız gereken herhangi bir korkusu olup ol
madığını sordum. Betty Singapur'da aktarma yapmaktan korktu
ğunu ve Singapur mafyası tarafından bagajların toplandığı alana sü
rüklenip tecavüz edilme gibi rahatsız edici bir kurgusu olduğunu 
söyledi. Bu korkusunu yenebilmek için Anıları Tekrar Yazma'yı 
deneyip deneyemeyeceğimizi sordu. 

Anıları Tekrar Yazma'yı aslında gerçekleşmemiş olan korkutucu 
kurguları değiştirmek için kullandığımızı, denernekte yarar oldu
ğunu söyledim. Bir kez daha gözlerini kapattı ve onu korkutan kur
guyu tarif etmeye başladı. Sonra kurguya büyük ve güçlü bir kadın 
olarak girdi, bu kez de Singapur mafyasını hadım etti! 

Betty'i iki hafta sonra tekrar gördüm. Yolculuğun u tamamiarnış
tı ve yolculuk sırasında hiçbir anksiyete yaşamadığı için şaşkındı. 
Aslında uçaktayken anksiyetesini yükseltıneye de çalışmıştı ama bu 
gerçekleşmemişti. Eve döndüğünden bu yana, hiçbir sıkıntı yaşa
madan tren ve otobüs yolculukları yapabiliyordu. 

Anıları Tekrar Yazmayı kullanmamız niçin bu kadar etkili ol
muştu? Bence bunu kullanmamız Betty'nin özgüven duygusunu 
arttırmıştı çünkü artık o rahatsız edici kurgu ve anılarındaki çaresiz 
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bir kurban gibi hissetmiyordu. B u  da toplutaşıma korkusuyla yüz
leşrnek için ona cesaret vermişti. 

Anıları Tekrar Yazma, diğer yöntemler yetersiz kaldığında etkili 
olan hem yaratıcı hem de güçlü bir araçtır. Araştırmacılar, Bilişsel 
Taşırma'nın mı yoksa Anıları Tekrar Yazma'nın bir parçası olarak 
imge Değiştirme'nin mi daha önemli olduğunu henüz belirleyeme
diler. Çoğunlukla, travmatik anıları görselleştirilme ve acı verici 
anılara teslim olma yeterli olmaktadır. Ama Betty'nin durumunda 
kurgusunu tekrar oluşturma, güçlü hissetmesini sağlamıştı. 

Eğer Anıları Tekrar Yazma ilginizi çektiyse, birtakım önlemleri 
gözönünde bulundurmak gerekir. Birincisi, bu yöntem güçlü ola
bilir ve gücün her şeklinde olduğu gibi bu güç yararlı da olabilir za
rarlı da. Şiddet veya cinsel istismar gibi anılar sizi rahatsız ediyorsa, 
bu tekniği bir ruh sağlığının rehberliğinde kullanmanız gerekir. 

İkincisi, kurgu ile gerçeği birbirinden ayırabilmeniz gerekmek
tedir. Eğer intihar ya da şiddet içerikli kurgulada boğuşuyorsanız ve 
kendiniz de dahil olmak üzere birine zarar verme gibi dürtüleriniz 
varsa, bu tekniğin kullanılması büyük olasılıkla uygun değildir. Bu
nun yerine, hemen profesyonel yardım alın. Sorunu kendi kendini
ze çözmeyi denemeyin. Hayatınız çok değerlidir. Şefkatli ve becerik
li bir tera pist, hayatınızı tamamen değiştirebilir. 

KORKULAN KURGU 

Korkulan Kurgu Tekniği'ni kullanırken, en büyük korkulacınızın 
gerçekleştiği kabuslar dünyasına girmiş olursunuz. Bu dünyada alı
şılmışın dışında iki kural vardır. Birincisi, başkalarının sizi yar
gıladığından ya da sizi küçük gördüğünden her korktuğunuz her 
defasında gerçek de hakikaten odur. Aslında, sizinle ilgili olumsuz 
düşünceleri hayal ettiğinizden bile daha kötüdür. İkincisi ,  diğer in
sanlar ne düşündüğünüzü tam olarak anlamaktadırlar. Nazik 
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değildirler ve içlerinden nasıl geliyorsa öyle davranırlar. 

Bu kabus dünyasında, sizi olabilecek en kötü şekilde eleştiren, 
açıklarınızı ve zayıf yönlerinizi size saldırabileceği bir fırsat olarak 
gören düşsel bir eleştirmenle karşılaşacaksınız. Ona Kendini Koru
ma veya Kabullenme Çelişkisi ile karşılık verebilirsiniz. Kendini Ko
rumayı kullanırsanız, eleştirmenle tartışıp onun söylediklerinin 
doğru olmadığını göstermeye çalışırsınız. Kabullenme Çelişkisini 
kullanırsanız, eleştirilerindeki doğru yanları bularak eleştirmeni 
mağlup edersiniz. Bu da eleştirmenin hevesini kursağında bırakır. 

Korkulan Kurgu'nun amacı diğer Maruz Bırakma Tekniklerinin 
amacıyla aynıdır. En büyük korkunuzia yüzleşirseniz, özgürleşir
siniz ve başından beri korkulacak bir şey olmadığını keşfedersiniz. 

Korkulan Kurgu'nun atılganlık eğitiminden kökten bir biçimde 
farklı olduğunu gözönünde bulundurun. Saldırgan eleştirmen as
lında gerçek değil, yalnızca kendi korkularınızın bir yansımasıdır. 
Aslında kendinizle savaşıyorsunuz. Gerçekteki insanlar neredeyse 
hiçbir zaman beyninizdeki eleştirmen kadar zalim ve eleştirel de
ğillerdir. 

Rol Yapma Tekniği olarak Korkulan Kurgu'yu, terapist ya da bir 
arkadaş eşliğinde gerçekleştirebilir, ya da bir Korkulan Kurgu diya
logu yazabilirsiniz. Rol yaparken sıkışıp kaldığınız zaman rolleri 
değiştirdiğinizden emin olun. Böylelikle saldırgan eleştirmeni alt 
etmenin daha etkili yollarını öğrenirsiniz. 

Monica adlı bir kadın, kendini eleştİren düşünceleriyle ilgili bir 
soru sormak için bana e-posta yollamıştı. Şunları yazılıydı: 
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Sayın Dr. Burns , 

Yirmi yıldır depresyon, sosyal fobi ve panik bozukluktan 

dolayı acı çekiyorum. Ayrıca araba kullanmaktan korkuyo

rum. Terapiyle birlikte bütün kitaplarımıdan yararlanıyorum 

ve sonunda iyi sonuçlar almaya başladım. 

öte yandan, bu teknikleri daha önce ö.ğrenip uygulamaya 

başlamış olsaydım hayatım nasıl dahafarklı olurdu diye me

rak ediyorum. Önceki olayları tekrar tekrar yaşıyorum ve de

vamlı "Keşke şöyle şöyle yapsaydım, şimdi hayatım bambaş

ka olurdu" diye düşünüyorum. 

Bazen yirmi yıllık depresyon ve anksiyete yüzünden haya

tımı boşa harcadı.ğımı ve hiçbir şey başaramadı.ğımı düşünerek 

kendimi depresif hissediyorum. Şu an artık çok geç gibi görü

nüyor. Kariyer tercihleri , e.ğitim alma , arkadaş bulma gibi 

normal ergenlerin yüzleşti.ği en basit meselelerle bo.ğuşuyorum. 

Ama ben kırkıma yaklaşıyorum ve yaş ile deneyimsizli.ğin ka

rışımı yüzünden bunalmış durumdayım. 

Yaşianmanın her işareti beni korkutuyar ve hayatın çok ge

risinde kalmaktan utanıyorum. Bu düşüncelere karşı koyma

ma yarayacak herhangi bir fikriniz var mı? De.ğişim için 

olumlu şey ler yaparken bile bu düşünceler aklıma düşüyor. 

Çok teşekkürler, 

Monica 

Monica aşağıdaki olumsuz düşüncelerle boğuşuyor gibi görünüyor: 

• Yirmi yıllık depresyon ve anksiyete yüzünden hayatımı boşa har
cadım ve hiçbir şey başaramadım. 

• Keşke bu teknikleri yıllar önce öğrenmiş olsaydım, şimdi hayatım 
bambaşka olurdu. 
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Monica, kitaplarımda okuduğu yöntemlerin onlarcasını deneye
ceğini ama Korkulan Kurgu'yu deneyip denemediğini sorduğumda 
ayrı bir heyecanlandığını söyledi ve şunları yazdı: 

Korkulan Kur.gu Tekniği'ni uzun süre .gözardı ettim çünkü etra

jimda rol yapmada bana eşlik edecek kimse yoktu ,  ama kitap

larımıdaki örnekleri okumaktan hep keyif aldım. Hatta bazen 
kahkahalarla .güldüğüm oldu . Her iki sesin de bulunacağı şe

kilde bunu kağıt üzerinde deneyeceğim.  Denediğim bütün tek

nikiere .göre daha makul .geldi ve şu an kendimi çok daha iyi  

hissetmeye başladım . ilerlemenin devam edip etmeyeceğini 

.görmek için bekliyorum. Başka öneri leriniz varsa duymayı çok 

isterim.  Bana .gerçekten esin verdiniz! 

Monica'nın "Hayatımı boşa harcadım, hiçbir şey başaramadım ve 
artık değiştirebilecek bir şey yok" düşüncesine karşı Korkulan 
Kurgu diyalogu şöyle olabilirdi : 

Olumsuz Adam: Monica, yaşadığın tuhaf hayata gerçekten şaşıyo
rum. En değerli yıllarını boşa harcadın. Hayatının altın çağının 
hiçbir şey yapmadan avucunun içinden kayıp gitmesine izin ver
din. Buna nasıl göz yumdun? 

Monica: Evet, genç yetişkin yıllarımda arzu ettiğim şeyleri başara
madığım doğru. Bunun yüzünden sık sık depresifhissediyorum. 
Hala yapmam gereken bir sürü şey var. Fakat bütün olanları göz
önünde bulundurunca, şu an o kadar da kötü durumda olduğu
mu düşünmüyorum. Terapiye gidiyorum. Hayatım boyunca var 
olan alışkanlıklarım üzerinde çalışıyorum. Biraz zaman alacak 
ama hayatımda bir şeyler değiştirebileceğim, yeni bir şeyler ya
pabileceğime ilişkin gayet iyimserim. 
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Olumsuz Adam: Pekala Monica, canını yakmaktan nefret ediyorum 
ama ben hiç de umut görmüyorum. Otuz dokuz yaşına geldin ve 
şimdiye kadar hiçbir şey başaramadıysan bundan sonra da yapa
bileceğini hiç zannetmiyorum. Kaderine razı olmak zorundasın. 
Seninki gibi bir hayat yaşayıp da bir şeyleri değiştirebiimiş birini 
görmedim. Gerçekçi olmuyorsun. Başında kavak yelleri esiyor. 

Monica: Benim gibi hiç kimseyi tanımıyor olabilirsin. Ben kendine 
özgü bir insanım. Ama hayarımdaki meselelerle ilgilendiğİn için 
teşekkür ederim. Sanırım ne kadar denederse denesinler insan
ların asla değişemeyeceğine inanıyorsun. Doğru mu? 

Olumsuz Adam: Tabii ki! Senin sorunlardından bir ya da ikisi olan 
bir insan belki değişebilirdi. Ama kendine bir baksanal Mahvol
muşsun. Kariyerin yok, ailenin dışında kurduğun bir ilişki yok, 
eğitimin yok, kendine ait bir yerin yok, kaygılanmadan insanlar
la konuşamıyorsun bile, araba sürme fobin var, kolayca yorulu
yorsun, duygusal ve fiziksel yönden kırılgansın. Hayat zor! Hiç
bir zaman yapamayacaksın tatlım. Sadece hayal görüyorsun. 

Monica: Kariyerimin, ilişkilerimin ve paramın olmadığı doğru. 
Bunlar tam da çözmek için çok çaba gösterdiğim sorunlar. Du
yarlı biriyim ve hayatta zorlukların olduğu kesinlikle doğru. Fa
kat tam olarak ne söylemeye çalıştığını anlayamıyorum. Yalnızca 
bazı sorunların çözülebileceğini, bazılarınınsa asla çözülemeye
ceğini mi söylüyorsun? Yoksa toplam değişimin, kaç sorunun ol
duğuna göre belirlendiğini mi söylüyorsun. Sana göre hangi 
sorunların çözülebilir olduğunu ve çizgiyi nereye çektiğini bil
mek isterdim. Üç sorun mu? Dört mü? On iki mi? 

Olumsuz Adam: Söylemek istediğimi anlayamıyorsun. Sayılardan 
ya da istatistiklerden bahsetmiyorum. Senden bahsediyorum. 
Hayatında hiçbir şey yapınadın ve hiçbir zaman da yapamaya
caksın. Nokta! 
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Monica: Evet, konuşmanın anafikrini kesinlikle anladım. Fakat niye 
asla değişmeyeceğiınİ düşündüğünü hala merak ediyorum. Da
ha önce sorunlanından bir ya da iki tanesinin çözülebilir oldu
ğunu söylemiştin. Bunların hangileri olduğunu hala bilmek isti
yorum. Belki önce bunlardan başlayabilirim. 

Olumsuz Adam: Tamam, sadece biraz şaka yapıyordum. Bence se
nin sorunların birbirini daha da zorlaştıran sorunlar. İş bulabi
lirsin ama çok utangaçsın. Kendine ait bir yer edinebilirsin ama 
paran yok. Utangaçlığı halledebilirsin ama bunun için çıkıp pra
tik yapman lazım, bu kez de tembelliğin ve enerjinin olmaması 
devreye giriyor. Sonra araba sürme fobin ve panik atakların var. 
Liste uzuyor da uzuyor. Kısırdöngüye sıkışıp kalmışsın. Yüzleş 
artık - kaderine mahkfımsun. 

Monica: Yoğun hayatından çıkıp bana tavsiye vermeye zaman ayır
dığın için gerçekten teşekkür ederim. Fakat hala niçin bu sorun
ların çözülemez olduğunu bilmek istiyorum. Bahsettiğin sorun
ların hepsi BDT teknikleri kullanan terapistlerin tedavi edebii
dikleri sorunlar. Birçok uzman bu sorunların nasıl çözülebildi
ğine dair kitaplar yazdı. Hepsi yanılıyor olamaz! 

Olumsuz Adam: Sanırım bu hepsinin karışımı. Senin sorunların o 
kadar kötü bir karışım haline gelmiş ki asla çözülemeyecek. 

Monica: Bu çok ilginç. Asla Çözülmeyecek Sorunları nereden duy
duğunu söyleyebilir misin? Psikiyatri dergisinde mi okudun ya 
da psikoloji veya istatistik alanında uzman birinden mi duydun? 
Yoksa bu kendi keşfettiğİn bir tür Mutlak Metafiziksel Kural mı? 

Olumsuz Adam: Bir psikiyatristten duydum. Ona senden bahsettim 
ve kırk yıllık meslek hayatında senin gibi biriyle hiç karşılaşma
dığını söyledi. İlaç olmadan asla düzelemeyeceğini, ilaç alsan 
bile seni kadar güç bir vakanın iyileşmesinin olanaksız değilse 
bile çok zor olacağını söyledi. 
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Monica: Psikiyatristler her zaman Bilişsel Terapi tekniklerinden 
haberdar olamayabiliyor. Onlar genelde ilaç yazma eğitimi alı
yorlar ve terapi yaklaşımları da genellikle bundan ibaret oluyor. 
Ben de ilaç almadan iyileşemeyeceğimi söyleyen iki psikiyatristle 
görüştüm ama ilacı başladığımda daha da kötü hissettim. BDT 
ile devam edip ne olacağına bakmaya karar verdim. Fakat hala, 
Olumsuz Adam, niçin benim tedavi edilemez olduğumu düşün
düğünü merak ediyorum. Niçin sorunların çözülemez olduğuna 
bu kadar yürekten inanıyorsun? 

Olumsuz Adam: Tamam sorunların kendisi olmasa bile sen öylesin. 
Olması gerekene sahip değilsin. Başkaları kendi sorunlarını çö
zebilirler sanırım, ama sen yapamazsın. Yapabilseydin şimdiye 
kadar çoktan yapardın. 

Monica: İlginç. Yani beni, benim sorunlarıma benzer sorunları olan 
insanlardan ayıran son derece çaresiz bir vaka haline getiren 
özel şeyler olduğunu mu söylüyorsun? Bu özel şeylerin neler ol
duğunu tarif edebilir misin? Nedir bunlar tam olarak? 

Olumsuz Adam: Tarif edemem Yalnızca biliyorum. 

Monica: Tarif edilemeyecek bir özellik. 

Olumsuz Adam: Doğru. 

Monica: Yani niye değişemeyeceğimi açıklayan şey, açıklanamayan 
ya da tarif edilemeyen bir özellik öyle mi? 

Olumsuz Adam: Evet. 

Monica: Bu kadarı yeterli sanırım. Bence neden bahsettiğini bile 
bilmiyorsun! 

inanılmaz! Monica'nın Korkulan Kurgusundan gerçekten etkilen
dim. Ben olsam daha iyisini yapamazdıını Oldukça etkiliydi çünkü 
aklına gelen en kötü eleştirileri yazdı. Geri adım atmadı. Her birini 
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tek tek inceleyince içi boş laflar olduğunu fark etti. 

Korkulan Kurgunun ıs . Bölüm'deki Seslerin Dışsallaştırılması
na epey benzer olduğunu fark etmiş olabilirsiniz. İkisi de rol yap
mayı ve Kendini Koruma ve Kabullenme Çelişkisini içeriyor. Arada
ki temel fark, Seslerin Dışsallaştırmasını kullanırken partnerinizin 
size Günlük Duygudurum Çizelgesi'nde bulunan olumsuz düşün
celerle saldırması ve ikinci kişinin kendinizin olmasıdır. O, gerçek 
bir kişi değil, yalnızca zihninizdeki kendinizi eleştİren düşünceler
dir. Bu nedenle aslında kendinizle savaşmaktasınızdır. 

Buna karşın, Korkulan Kurgu'yu kullanırken partneriniz gerçek 
bir insanı temsil eder. Fakat buradaki her zaman korktuğunuz düş
sel yabancı, başkalarının size karşı sahip olduğunu düşündüğünüz 
bütün düşünceleri bilen biridir. Fakat eleştirmen, gerçek insanların 
olabileceğinden elbette ki çok daha kötüdür çünkü size tüm bu kötü 
şeyleri söylemektedir. Fakat bu iki tekniğin sonuçları aynıdır. Bu 
eleştirilerdeki gerçeği bulursanız, eleştirmenin hevesini kursağında 
bırakırsınız ve aslında başından beri korkulacak hiçbir şey olmadı
ğını fark edersiniz. 
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insan korkusu 

N eredeyse herkes zaman zaman u tanır ya da kendisini sakarın ış 
gibi hisseder. Birçok insan için bu hisler büyük sorun oluştur

maz. Fakat utangaçlık sizi özgüvenden yoksun bırakabilir, kariye
riniz önünde engel oluşturabiiir ve sevgi dolu, yakın ilişkiler kurma
nızı engelleyebilir. 

Bilişsel Terapi, hem olumlu hem de olumsuz bütün duyguları
nızın düşüncelerinizin tarafından ortaya çıktığı fikri üzerine kurul
muştur. Eğer utangaçsanız, sosyal ortamlarda aşağıdaki gibi dü
şüncelerinizin ortaya çıkması olasıdır: 

• Söyleyeceğim hiçbir ilginç şey yok. 

• Ben bu insanlarla aynı kulvarda değilim. 

• Benden hoşlanmayacaklar. Sıkıcı olduğumu düşünecekler. 

• Şu anda içine kapanık tek insan benim. 

• Eğer nasıl hissettiğiınİ bilselerdi, ezik olduğumu düşünürlerdi . 

• Herkes ne kadar gergin olduğumu anlayabilir. 

• Bu kadar gergin hissetmemeliyim. Daha rahat olmalıyım. 

• Benim sorunuro ne? Tuhafbiriyim galiba. 

3 81 



P A N i K  A TA K T A  

Eğer bunlara inanıyorsanız, insanlarlayken kendinizi utangaç 
hissedip içinize kapanırsınız. Bu düşünceler içine kapanıklık ve 
utangaçlık hissetmenize neden olur. Her ne kadar kendinizi üzgün 
hissederken bu düşünceler kesin doğru gibi gelse de, öğrendiğiniz 
bilişsel çarpıtmalardan birçoğunu barındırır. Bu düşüncelerde kaç 
çarpıtma bulabilirsiniz? Aşağıdaki tablodan bakarak bulmaya çalı
şın. Eğer yardıma ihtiyacınız olursa, 548. sayfadaki Bilişsel Çarpıt
malar Listesi'ne göz atın. 

Çarpıtma ,/ Çarpıtma ,/ 

1. Ya hep ya hiç şek l inde düşünme 6. Aş ı r ı  büyütme ya da küçültme 

2. Aşır ı  genel ierne 7. Duygusa l  mantık yürütme 

3. Z ih insel fi ltre 8. Zorun lu luk  ifadeleri 

4. O lumluyu görmezde n  ge lme 9 .  Etiket ierne 

5. Keyfi ç ıkarsama 10. Suç lama 
• Zih in  okuma • Kendin i  suç lama 
· Fa lc ı l ı k  • Başkas ın ı  suçlama 

Bitirince analizimi okuyun. 

Yan ıt 
383. sayfada görebildiğiniz gibi bu düşünceler bitişsel çarpıtmala
rın onunu da içeriyor. 

Utangaçlık zihinsel bir hileden ortaya çıkıyor. Kendinizi utangaç 
hissederken, kendinize doğru olmayan şeyler söylersiniz ve bunu 
fark etmezsiniz. Peki, bu niçin oluyor? Utangaç insanlar aptal in
sanlar değiller. Niye bu gibi çarpıtılmış mesajiara inanıyorlar? Ne
deni, bu olumsuz düşüncelerin kendini gerçekleştiren kehanete ne
den olmasıdır, böylelikle doğru değilken bile bu mesajlar doğ
ruymuş gibi görünür. 
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Çarpıtma Açıklama 

1 . Ya hep ya hiç şeklinde düşünme ./ iki tip insan var d iye düşünürsünüz: "Utangaç" olanlar 
ve "girişken" olanlar. Fakat aslında, çoğu insan kendini 
zaman zaman utangaç ya da kaygı l ı  h isseder . 

2. Aşırı Genelierne ./ Utangaçl ığınızı benl iğinize de genellersin iz. 
Utangaçl ığınızı üzerinde çalışabileceğiniz bir sorun 
olarak görmek yerine "Bende yanl ış bir şeyler o lmal ı" 
diye düşünürsünüz. Aş ır ı  genel leme, 
kusurluymuşsunuz gibi hissetmenize neden olur . 

3. Zihinsel Filtre ./ Yalnızca utangaçl ığ ın ıza ve hatalarımza odaklanırsınız 
ve karşın ızdaki insanın söylediklerinden fi ltrelerneler 
yaparsınız. Bu da karşınızdaki kişiye i lginç bir şeyler 
söylemenizi olanaksız duruma getir ir . 

4. Olumluyu ./ Iyi özel l iklerinizi görmezden gelirsin iz ve kendinize 
Görmezden Gelme sizinle ilgil i hiçbir özel ya da i lginç bir şey olmadığ ın ı  

söylersiniz . 

5. Keyfi Çıkarsama ./ Başka hiç kimsenin kaygı l ı  hissetmediğini ve hiç 
• Zihin Okuma kimsenin sizin söyleyecekleriniıle i lgi lenmeyeceğin i  
· Fa lc ı l ık zanneders iniz (Zihin okuma). 

Herkesin ne kadar tuhaf hissettiğiniz i anladığına ve 
sosyal ortamlarda bulunmanın berbat ve aşağılayıcı 
bir deneyim olacağına inanırsınız (Falc ı l ık). Bu inançlar 
elbette kendini doğrulayan kehanete neden olur. 
Bu yüzden olumsuz düşüncelerinizin doğru olduğu 
fikrine tamamen ikna olmuş olursunuz . 

6. Aşırı Büyütme ./ Çok fazla kusurunuzun olduğuna inanırsınız ve 
ya da Küçültme kendinize utangaçl ığ ın yüz kızartıcı ve ayıp bir 

anormal l ik olduğunu söylersiniz (Aşırı büyütme). 
Ayrıca güçlü yönlerinizin ve sizi özel yapan yanlar ın 
önemini gözünüzde küçültürsünüz (Aşır ı  küçültme) . 

7. Duygusal Mantık ./ Kendinizi tuhaf biri g ibi hissettiğinize göre tuhaf 
Yürütme birisiniz demektir. Diğer insanlar sizi küçümsüyor gibi 

hissettiğinize göre demek ki durum gerçekten de 
böyledir. 

8. -meli , -malı ifadeleri ./ Kendinize yüklen ip utangaç ve içine kapanık 
hissetmemeniz gerektiği konusunda ısrar edersiniz. 
Bu da utanç duymanıza neden olur. 

9. Etiketierne ./ Kendinizi "tuhaf" ya da ··ezik"" diye etiketlendirirsiniz. 
Bu etiketler kendiniz i anormal, aşağı, tek başına 
kalmış hissetmenize neden olur. 

10. Suçlama ./ Utangaç olduğunuz için kendinizi suçlar ve kendinize 
• Kendini Suçlama çok yüklenirsiniz. Içten içe diğer insanları da, 

• Başkasını Suçlama çok eleştirel ve reddedici olduklarını ve sizi 
hiçbir zaman kabul etmeyeceklerini hayal ettiğiniz 
için suçlayabil irsiniz. 
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Diyelim ki diğer insanların sizden hoşlanmayacağına ya da si
zinle ilgilenmeyeceğine inanıyorsunuz. Böyle düşünmek kendinizi 
kaygılı hissetmenize, içinize kapanmamza ve kendinizi engelle
menize neden olacaktır. Diğer insanların eleştirel ya da reddedici 
gibi görünmesi gücenmenize ve kendinizi aşağı görmenize de ne
den olabilir. Sonuç olarak, sosyal bir ortamda biriyle konuşurken 
kendinizi rahatsız hissedeceksiniz ve devamlı duygularınızla dav
ranışlarınızı izleyeceksiniz. Kendinize şöyle diyeceksiniz: "Eminim 
çok gergin görünüyorum. Kesin ne kadar gergin ve kaygılı olduğu
mu görüyordur. Normal görünmeye çalışsam iyi olacak. Az önce 
aptalca bir şey mi söyledim? Hemen ilgi çekici bir şey söylemezsem 
karşımdaki sıkılacak ve yanımdan ayrılacak. Ne söylesem ki? İlginç 
hiçbir şey aklıma gelmiyor. Belki akvaryumumdan bahsedebilirim. 
Sanırım balıklardan hoşlanıp hoşlanmadığımı söyleyeceğim . . .  " 

Böyle bir iç diyalog dikkatinizi dağıtır ve karşınızdaki kişiyle 
canlı, doğal ve kendiliğinden bir etkileşime girmenizi engeller. 
Kendiniz ve anksiyetenizle o kadar meşgul olursunuz ki diğer kişi
nin söylediklerini kavrayamaz ve ilginizi gösteremezsiniz. Bu da ga
rip, dalgın ve sıkıcı görünmenize neden olur. Ayrıca konuştuğunuz 
insanla duygusal yönden temas halinde olamadığınız için gergin ve 
mutsuz görünebilirsiniz. Kısa bir süre sonra da diğer kişi kendisini 
rahatsız hisseder ve odanın öbür tarafındaki başka bir kişiyle ko
nuşması gerektiğini söyler. 

Tabii ki bu, başından beri olacağını düşündüğünüz ve kendi 
kendinize tekrarladığınız şeydir. En sonunda gerçekten sıkıcı bir in
san olduğunuz ve diğerlerinin gerçekten sizinle ilgilenmediği sonu
cuna varırsınız. Kendinizi kurban gibi hissedersiniz ve bütün se
naryonun kendi çarpıtılmış düşünceleriniz nedeniyle oluştuğunu 
fark etmezsiniz. Diğer kişiyi, kendinize korktuğunuz şekilde dav
ranmaya zorlamış olursunuz. 
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Aynı durum kalabalık önünde konuşma anksiyetesi için de ge
çerlidir. Kötü bir iş çıkaracağınızı hayal ederseniz ve dinleyicilerin 
sıkılacağını ya da karşıt bir tavır takınacağını düşündüğünüz için 
kaygılı hissederseniz, gerçekleşecek şey tam olarak da bu olur. El
bette bu denklemin olumlu bir yanı da bulunmaktadır. Diğer insan
larla sıcak ve dinamik bir şekilde ilişki kurmayı öğrenirsiniz ve dü
şündüğünüzden daha fazla gücünüz olduğunu öğrenebilirsiniz. 

Bu bölümde, sosyal hayatınızı sıfırdan zenginleştirmenize yar
dımcı olacak beş Kişilerarası Maruz Bırakma tekniği öğrenecek
siniz: Gülümseme ve Merhaba Alıştırması, Kur Yapma Eğitimi, 
Reddedilme Alıştırması, Kendini Açma ve David Letterman Tekniği. 
14. Bölüm'de gördüğünüz Utanmaya Hücum Alıştırmaları da Kişi
lerarası Maruz Bırakma Teknikleri arasına konulabilir. 

GÜLÜMSEME VE M ERHABA ALIŞTIRMASI 

Küçük bir çocukken babam beni 'Dünyalar Savaşı' * filmine götür
müştü. Arabaya dönerken film hakkında konuştuğumuz sırada ba
bamın, yanımızdan geçen neredeyse herkese merhaba dediğini ve 
çoğu insanın da karşılık olarak merhaba dediğini fark ettim. 

Şaşırmıştım ve babama bu kadar insanı nereden tanıdığını sor
dum. Bana hiçbirini tanımadığını söyledi ve tanımadığımiz insanla
ra da merhaba demenin uygun olduğunu açıkladı. Beni de bunu 
yapmaya teşvik etti ve ben de yanımızdan geçen insanlara gülümse
rneye ve merhaba demeye başladım. Babama güvendİm ve doğal 
olanın bu olduğunu düşündüm. 

Tabii ki neredeyse herkes gülümseyip merhaba diyerek karşılık 
verdi. Sonuçta babasıyla yürüyen küçük bir çocuktum. Dahası şa
şıydım ve kalın gözlükler takmak zorunda kaldığım için budala gibi 

* Ed. notu: 'Dünyalar Savaşı' (War of the Worlds) - Yönetmen: Byron Haskin, 
oyuncu lar: Gene Barry, Ann Robinson,  1952, Bir leş ik Devletler. 
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görünüyordum. Muhtemelen hoşlarına gitmişti ve tatlı olduğumu 
düşünmüşlerdi. Her halükarda gayet güzel bir utangaçlık karşıtı 
eğitimiydi. 

Eğer utangaçlıktan ötürü sıkıntı yaşıyorsanız, aynı şeyi yapabi
lirsiniz. Kendinizi her gün on yabancıya gülümserneye ve merhaba 
demeye zorlayabilirsiniz. Genellikle, insanların beklediğinizden 
daha canayakın olduğunu keşfedeceksiniz. 

Bu ödevin üstesinden gelmek için kendinizi fazla güvensiz his
sediyorsanız, daha kolay bir şeyle başlayabilirsiniz. Öncelikle size 
karşılık veremeyecek lamba ya da bitki gibi varlıklara selam vermek
le başlayabilirsiniz. Sonra da yürürken karşılaştığınız kedi ve kö
peklerle alıştırma yapabilirsiniz. Hayvaniara rahatlıkla gülümseme
ye ve merhaba demeye başladığınız zaman insanlara da geçebi
lirsiniz. 

Korkutucu olmayan yabancılada başlayın. Örneğin, otobüs du
rağında bekleyen yaşlı bir adama gülümseyip merhaba diyebilir
siniz. Büyük olasılıkla hoşuna gidecektir ve belki de günü daha da 
güzel olacaktır. İnsanlara gülümseyip samimi ve neşeli bir şekilde 
merhaba dediğinizde enerjiniz onları da canlandıracak ve olumlu 
enerjiyi size geri yansıtacaklardır. Çok geçmeden herkese merhaba 
diyebildiğinizi fark edeceksiniz. 

Fakat eğer çok utangaçsanız, bu teknik başlangıçta aşırı korku
tucu görünebilir. Bir defasında Roger adlı sevimli ama son derece 
utangaç bir adamı tedavi etmiştim. Roger Hintliydi ve Philadelp
hia'da bir biyoteknoloji firmasında çalışıyordu. Aşırı derecede içine 
kapanıktı ve herkesin ne kadar utangaç olduğunu ve tuhaf his
settiğini anlayabildiğine inanıyordu. Marketler onun için tam bir 
eziyetti. Kasa sırasında beklerken yere bakıyor ve kendini görünmez 
duruma getirmeye çalışıyordu çünkü kendini çok tuhaf ve yakışıksız 
hissediyordu. 
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Roger sık sık gece geç saatlerde yayınlanan talk-show program
larını seyrediyordu. Çoğu Amerikalının tıpkı program sunucuları 
David Letterman veya ]ay Leno gibi dışa dönük ve hoşsohbet insan
lar olduğunu düşünüyordu. Markette sırada bekleyen, birbirine ta
mamen yabancı insanların bile muhabbet etmeye ve şakalaşmaya 
başladıkianna inanıyordu. Buna dair hiçbir kanıtı yoktu çünkü 
devamlı yere bakıyordu ama doğru olduğuna gayet emindi. Tabii ki, 
sırada beklerken Roger'ın aklına esprili hiçbir şey gelmiyordu. Sıra 
ona geldiğinde ise parayı çabucak ödeyip oradaki her insanın onu 
eleştirdiğini ve kendini ne kadar utangaç ve tuhaf hissettiğini anla
dığını düşünerek çıkıyordu.  

Roger ayrıca yolda yürürken de rahatsız hissediyordu. Koyu cildi 
ve uzun saçları nedeniyle insanların onu küçümsediğine inanı
yordu. Bazen bu durumun ne kadar adaletsiz olduğunu düşünerek 
o kadar sinirleniyordu ki birine "Aha! Beni küçümserken yakaladım 
seni ! "  dereesine pis bir bakış atıyordu. Yüzündeki kızgın ifade el
bette baktığı insanı telaşlandırıyordu ve bu kişi şaşırmış görünüyor
du. Böyle olması Roger'ı, insanların gerçekten onu küçümsediğine 
ve kendisinin de onları suçüstü yakaladığına inandırıyordu. 

Roger'ın olumsuz düşüncelerini teste sokmasına yardımcı ola
cak bir deney önerdim. Market sırasında beklerken bakışlarını yer
den kaldırıp etrafta neler olup bittiğine bakması yönünde bir öneri
de bulundum. Sonra, birbirine yabancı kaç kişinin sohbet ettiğini ve 
kaç kişinin kendi işine baktığını sayabilirdi. Roger istemeyerek de 
olsa bir dahaki markete gidişinde bu deneyi yapmayı kabul etti. 

Sonraki hafta, yere bakmaktan vazgeçmenin son derece zor ol
duğunu söyledi çünkü kendini çok malıcup hissetmiş ri ve hiç dikkat 
çekmek istememişti. Ama kendini etrafa bakmaya zorlayınca hiç 
kimsenin bir başkasıyla sohbet etmediğini ya da kimsenin kimseyle 
şakalaşmadığını gördüğüne şaşırmıştı. Bunun yerine, çoğu insan 
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boşluğa bakıyor ya da az önce aldıkları dergileri karıştırıyordu. Ka
siyer hakkında zekice yorumlar da yapmıyorlardı. Yalnızca "Ne ka
dar?" diye soruyor ya da "Teşekkür ederim" deyip oradan ayrılıyor
lardı. 

Güzel bir başlangıç yapmıştık ama henüz varacağımız yerde 
değildik çünkü Ro ger insanlarla iletişim kurmakta hala güçlük yaşı
yordu. Daha sonra ona Gülümseme ve Merhaba Alıştırmasını dene
mesini önerdim. Ona, hafta boyunca en az yirmi yabancıya gülüm
semesini ve merhaba demesini söyledim. Ofisimden çıktıktan son
ra yolda yürüyen yabancılardan ya da alışveriş merkezindeki insan
lardan istediğini seçebileceğini söyledim. Ayrıca kaç kişinin ona 
olumsuz, nötr ya da olumlu dönüş yaptığına dikkat etmesini 
önerdim. Böylelikle, insanların onu yargıladığı ya da küçümsediği 
inancını sınayabilecekti. 

Bu ödevi yapmaya çok istekli değildi ve niçin yapamayacağı ve 
niçin yapmaması gerektiği ile ilgili bir sürü neden bularak direnç 
gösterdi. Ödevin oldukça anksiyete uyandırıcı olduğunu söyledi ve 
insanların yine de onu tuhafbiri olarak göreceğine inanmakta ısrar 
etti. Ofisimden çıkarken yarım ağızia "bir deneyeceğinin" sözünü 
verdi ama buna hiç niyeti olmadığı belli oluyordu. 

Ertesi hafta Roger, Gülümseme ve Merhaba Alıştırması'nı yap
madığını itiraf etti. Çok gergin olduğu için insanlara gülümseyeme
diğini açıkladı. Gülümsemesinin yapmacık görüneceğine ısrar etti . 
Ona bunun dünyanın sonu olmadığını söyledim ve 'Emir Üzerine 

Gülümseme' adlı bir oyun türettim. Roger'a, birbirimize sırayla 
"Gülümse !"  emri vereceğimizi söyledim. Diğer kişi bu sözü söyle
diğinde, ne kadar kaygılı ya da yapmacık hissetsek de, yüz üm üze bir 
gülümseme takınıp "Merhaba" diyeceğimizi söyledim. 

Bu alıştırma benim içinde oldukça zordu. Birinin emri üzerine 
gülümserneye karşı her zaman isteksizlik gösterdim çünkü küçük-

3 8 8  



K i ş i l e r a r a s ı  M a r u z  B ı r a k m a  

ken yapmacık gibi görünen bir gülümsernem vardı ve benimle bu 
yüzden dalga geçerlerdi. Fakat oyun çok keyifliydi. Her "Gülüm
se!"  diye bağırdığırnda Roger gülünç ve yapmacık görünen bir gü
lümseme takınıp "Merhaba" diyordu. Böyle yapınca sersem gibi gö
rünüyordu ve kıkırdamaya başlıyordum. Sonra Roger da gülüyorrlu 
ve "yapmacık" gülümsernesi birdenbire tamamen samimi bir gü
lümsemeye dönüşüyordu. Bu alıştırmayı bir arkadaşımı ya da aile
nizden biriyle deneyecek olursanız, eminim çok eğleneceksiniz. 

Oyundaki başarısına rağmen Roger, Gülümseme ve Merhaba 
Alıştırması'na birkaç hafta daha direnç göstermişti. Niye yapama
yacağı veya niye yapmaması gerektiğiyle ilgili nedenler üretmeye de
vam ediyordu. insanlarla etkileşim kurması konusunda gevşeklik 
gösterirsem, kabuğundan çıkmasının çok uzun zaman alacağını bi
liyordum. Aslında gayet sevimli ve çekiciydi ama kendine hiç fırsat 
tanımıyordu. 

O sıralar eşim de klinik psikoloji eğitiminin bir parçası olarak 
kliniğimde çalışıyordu. Ayrıca ayrı seanslarda Roger'ı da tedavi edi
yordu. Roger'la ikimiz birlikte, bir takım olarak görüşmeye karar 
verdik. Roger'a da, ona tavsiye ettiğimiz tedavinin bu olduğunu ve 
bunu yapması gerektiğini söyledik. Sıkı bir duruş sergilerlik ve 
'hayır'ı yanıt olarak kabul etmedik. Belki de ' tatlı sert' davranan 
ebeveynler gibi görünmüştük. Roger bunun son derece utandırıcı ve 
anksiyete uyandırıcı olacağından emin olmasına rağmen gönül
süzce kabul etti. 

Ertesi hafta seansına geldiğinde sevinçten havalara uçuyordu. 
Birçok insana gülümseyip merhaba dediğini ve hiç kimsenin ona 
pis pis bakmadığı için şaşkın olduğunu söyledi. Aslında insanların 
çoğu dostça gülümseyerek karşılık vermişti. Hatta pek çok insanla 
keyifli sohbetler etmişti. Bu, aklını başından almış, onu çok mutlu 
etmişti. Artık insanlarla konuşurken utangaçlık hissetmek şöyle 
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dursun günboyu birileriyle sohbet etmeye başladığını söyledi. 
Roger kendini çok iyi hissediyordu ve birkaç hafta içinde tedavisini 
bitirme kararı aldı. 

Sonuçların devam edip etmeyeceğini çok merak etmiştim. Bir
kaç yıl sonra Roger arayıp bir seans gelmek istediğini söyledi. Ka
riyer kararıyla ilgili kaygılıydı ve alternatiflerini değerlendirirken 
yardıma ihtiyacı vardı. 

Onu tekrar görmekten çok mutluydum ve nasıl olduğunu sor
dum. O da utangaçlığının çok geride kaldığını, artık hiç de çekin
gen olmadığını ve insanlarla her yerde sohbet ettiğini söyledi. Hatta 
dansa gitmeye başlamıştı ve çok sosyal biri olmuştu. Birçok şahane 
kadınla çıkmıştı ve şimdi de delicesine sevdiği biriyle düzenli bir 
ilişkisi vardı. 

Roger'ın durumunu profesyonel atölye çalışmalarında sundu
ğum zaman terapistler sıklıkla "Roger tuhaf ve sevimsiz biri olsaydı 
yine de Gülümseme ve Merhaba Alıştırması'nı kullanır mıydınız? Ya 
insanlar onu gerçekten reddederse?" diye soruyorlar. Ben her te
davinin, her bireyin benzersiz koşullarına bağlı olarak tasarianınası 
gerektiğine inanıyorum. Roger tatlı biriydi, bu yüzden Gülümseme 
ve Merhaba Alıştırması işe yarayacak gibi göründü. Başka biriyle 
çalışıyor olsaydım, farklı teknikler kullanırdım. Hiç kimseye isteye 
isteye utanç ve başarısızlığa götürecek çalışmalar asla yaptırmam. 

Gülümseme ve Merhaba Alıştırması, ülkenin değişik bölgele
rinde değişik sonuçlara neden olabilir. Kaliforniya'da yabancılara 
hep merhaba derim ve genelde olumlu karşılıklar alırım. Ama New 
York'ta durum değişir. Bir meslektaşırola birlikte Rockefeller 
Plaza'nın önünde yürürken on beş dakikada kırk yabancıya merha
ba dedik ve bir kişi bile karşılık vermedi! Böylesi bir durumu da göz
önünde bulundurursanız, Gülümseme ve Merhaba Alıştırması ge
nellikle çok keyifli olabilir. 
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KUR YAPMA EGİTİM İ  

Tedavi ettiğim utangaç ve yalnız birçok danışanım hiçbir zaman 
nasıl kur yapılacağını öğrenemedi. Bu bireyler ilgi duydukları biri
lerini tanımaya çalışırken genellikle çok ciddi görünürler. Buna kar
şın, bazı insanların da ağızları çok iyi laf yapar. Neredeyse herkesle 
şen şakrak sohbet ederler ve karşılarındakini de rahat hissettirirler. 
Araştırmacılar bazı insanların bu beceriyle mi doğduklarını yoksa 
bu beceriyi büyürlükleri sırada mı edindiklerini tam olarak bilme
mektedirler. Benzer şekilde, bazı insanların utangaç olma eğili
miyle mi doğduğu yoksa eziyetli yaşam deneyimlerinin ardından mı 
utangaç oldukları belirsizdir. 

Hayvan modelleri üzerinde yapılan çalışmalar her iki olasılığı da 
desteklemektedir. Araştırmacılar, pointer cinsi bazı köpekterin 
doğdukları andan itibaren, insanlardan korkmalarına neden olan 
"utangaçlık" geninin olduğunu keşfetmişlerdir. Utangaçlık geni 
olan köpekler, ilk kez bir insanla karşılaştıklarında kaçıp saktanır ve 
korkudan titrer. Utangaçlık geni olmayan köpekler ise doğuştan ar
kadaş caniısı ve canayakındır. İlk kez bir insanla karşılaşınca canlı
lıkla bu kişiye yaklaşır, heyecanla kuyruğunu sallar ve sevilmeyi bek
ler. İnsanlar için de durum böyleyse, utangaçlığın kahtımsal olduğu 
savunulabilir. 

Öte yandan doğada, insanla etkileşime geçmeden yetişen yaban 
kedileriyle ilgili soruna aşina olabilirsiniz. Bu kediler henüz yav
ruyken evcilleştirilmezse, insanlara karşı derin bir güvensizlik ge
liştirir. Yetişkinken evcilleştirilirse de, insanlara olan korkusu tama
men ortadan kalkmaz ya da yavruyken evcilleştirilmiş kediler kadar 
sevecen olmaz, onlar kadar insanlara güven duymaz. Tecrübeyle 
biliyorum çünkü bizim de biri doğduğu günden beri evcil, ikisi de 
altı aylıkken evcilleştirilmiş yaban kedilerimiz vardı ve aradaki fark 
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çok çarpıcıydı. B u  yüzden utangaçlığın öğrenilen bir şey olmadığını 
savunabilirsiniz. 

İnsanlarda utangaçlığa neyin neden olduğunu dikkate almaksı
zın, iyi kişiler arası becerilerio öğrenilebileceğine inanıyorum. 
Utangaçlıkla boğuşursanız, bu sorunun üstesinden gelebilmek ve 
sosyal hayatınızı yoluna koyabilmek adına yapabileceğiniz birçok 
şey vardır. 

Etkili kur nasıl yapılır? Kesin bir tanım yapmak zordur ama 
şunları önerebiliriz: 

• İnsanlara, özel ve takdir edilesi olduklarını hissettirin. Yaptıkla
rından ve bu yaptıklarının ne kadar mükemmel olduğundan 
dolayı onlara övgülerde bulunun, fakat bunu neşeli bir şekilde 
yapın. Dikkati üzerinize çekmeye çalışmadan kendileri hakkında 
konuşmalarını sağlayın. Sonunda, kendiniz hakkında çok fazla 
bir şey söylememiş bile olsanız onlar sizin özel olduğunuzu dü
şüneceklerdir. 

• Tıpkı büyük kardeşin gurur duyduğu bir özelliğinden ötürü küçük 
kardeşe takılınası gibi, karşınızdaki kişiye dostça bir tavırla ta
kılın. Bu davranış genellikle diğer kişinin ilgisinin çekilmesine 
olanak veren eğlence ortamının doğmasına neden olur. 

• Olumlu bir beden dili kullanın, karşınızdaki kişinin gözlerine ba
kın ya da koluna endişe uyandırıcı olmayacak, dostça bir şekilde 
dokunun. 

Bu teknikler elbette beceriyle ve dikkatlice kullanılmalıdır. Bazı du
rumlarda, karşınızdakine dokunmak uygonsuz kaçabilir ve becerik
sizce ya da saldırgan bir tavırla dokunmak hoş olmayabilir. 

Bir defasında, yoğunlaştırılmış tedavi programımız için birkaç 
haftalığına Philadelphia'ya gelen Annemarie adlı bir ilkokul öğret-
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menini tedavi etmiştim. Annemarie, kronik olarak mutsuzluk ve 
yalnızlık duygularıyla boğuşuyordu. Az sayıda arkadaşı olduğunu ve 
boş zamanının neredeyse tamamını dersleri için hazırlık yaparak 
geçiriyordu. Kendini mesleğine adamış bir öğretmendi ama hayat 
ona heyecanlı ya da ödüllendirİcİ gelmiyordu. Tatlı ve çekici bir ka· 
dındı ama biraz sert görünüyordu. 

Annemarie'ye terapiyle birlikte neleri başarınayı umduğunu sor· 
dum. Sihirli bir asamız olsaydı ne olurdu? Hayatı nasıl değişirdi? 
Annemarie, hayattan daha fazla keyif almak istediğini söyledi. 

Aklında tam olarak ne olduğunu öğrenmek istedim, bu yüzden 
"Hangi gün keyif almaya başlamak isterdin?" diye sordum. 

O da "Bugün nasıl olur?" dedi. 

"Güzel olur" dedim. "Seans sırasında mı yoksa seanstan sonra 
mı daha çok keyif almak isterdin?" diye sordum. 

"Seanstan sonra" diye yanıt verince rahatladım. 

Seanstan sonra ne yapmayı planladığını sordum. Cuma öğleden 
sonraydı ve haftasonu için Philadelphia'dan New York'a, bir arka· 
daşını ziyaret etmeye gideceğini söyledi. 

"New York gezisi inanılmaz eğlenceli olmuş olsa, ne olmuş olur· 
du? Aklındaki nedir?" diye sordum. 

Utanmış göründü ve aklındaki gerçek olursa birçok yakışıklı er· 
keğin trende ona kur yapacağını açıkladı. Utangaç ve yalnız oldu· 
ğunu, yıllardır hiç kimseyle çıkmadığın söyledi. 

Kendi kişisel deneyimimden, New York'a giden trenlerin genç ve 
hırslı beyaz yakalı çalışanlada dolu olduğunu biliyorum. Annemarie 
tatlı ve çekici biriydi, bu yüzden kabuğundan çıkmak için onu ikna 
etmenin kolay olacağını düşündüm. Ona "Tahminimce trende bir· 
çok yakışıklı erkek olacaktır. Benim uzmanlık alaniarımdan biri de 
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yalnız kadınlara erkekleri nasıl parmağında oynatacaklarını öğret
mektir. Ama bir püf noktası var" dedim. 

"Bu püfnokta nedir Dr. Burns?" diye sordu. 

"Başlangıçta aşırı derecede kaygılı hissettirse de söyleyeceğim 
şeyi yapman gerekecek. Herhangi bir kuşkun varsa, bunun yerine 
başka bir şey yapabiliriz" dedim. 

Annemarie bana, hayatının bu kadar ciddi ve sıkıcı olmasından 
yorulduğunu ve yasadışı ya da ahlaksızca bir şey olmadığı sürece ne 
gerekirse yapacağını söyledi. 

Kur yapmanın ilk sırrının, onun bir oyundan ibaret olduğunu 
hatırlamak olduğunu açıkladım.  Kur yapmak, eğlenmek içindir. 
Eğer çok ciddiye alırsanız, hata yaparsınız çünkü bütün sihir orta
dan kaybolur. Birçok insan hayatından sıkılır ve keyif alabileceği bir 
şeyler ister. Eğer onları sevecen bir tavırla oyuna davet ettiğinizi ve 
aşırı derecede ciddi olmadığınızı anlariarsa sizden daha da hoşla
nırlar. Fakat ilgiye muhtaç olduğunuzu ya da onları kovaladığınızı 
hissedecek olurlarsa, sizi reddederler. Nedeni, 'Burns kuralı'dır: 
"İnsanlar yalnızca elde edemediklerini isterler. Elde edebilecekleri bir şeyi asla 

istemezler. " 

Kur yapmanın bir yolu, konuştuğunuz insana iltifat etmektir. Fa
kat iltifatların tamamına yakını, eğer hevesli, iyi niyetli, sevecen bir 
tavırla yapıldığı ve fazla ciddi görünmediği takdirde işe yarar. Aslına 
bakarsanız iltifat bazen, bir parça samirniyetsiz olduğunda daha da 
çok işe yarar. Bu tavsiyenin yaygın olarak doğru kabul edilene zıt 
düştüğünün farkındayım, ama bana güvenin. 

Annemarie'ye biraz fazla ciddi olduğunu ve daha haylaz ve seve
cen olması gerektiğini söyledim. Şöyle açıkladım: 
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Diyelim ki yolculuk ettiğin trende yakışıklı bir adamla sohbet 
etmeye başladın ve onun tamamen boş bir adam olduğunu 
fark ettin. Ne kadar yakışıklı biri olduğu çok defa söylenmiş 
ve o da artık bunu duymaktan sıkılmış. Bu yüzden, ilgi çekici 
bir adam olduğunu ve düşünme şeklini sevdiğini söyleyebi
lirsin. Hatta muhtemelen herkesin ona aynı şeyi söylediğini 
de ekleyebilirsin. 

Artık bunu ona herkesin söylemediğini biliyoruz. Aslında 
daha önce hiç kimse ona böyle bir iltifatta bulunmamış. ilgisi 
çekilecek ve kısa bir süre içinde başının etini yemeğe başla
yacak. Fakat kendini kaptırma. Onun peşinden koşmarlığını 
fark etmesi gerekiyor. Kelebek gibi ol ve gidip başkasıyla soh
bet et. 'Burns kuralı'nı hatırla: "İnsanlar yalnızca elde edemedik

lerini isterler. Elde edebilecekleri bir şeyi asla istemezler. " 

Diyelim ki karşında oturan adam da tam bir entelektüel. 
Tıknaz biri ama New York Bilim Akademisi'ne, araştırmasını 
sunmaya gidiyor. Onunla muhabbet açabilir ve görünüşüyle 
ilgili bir iltifatta bulunabilirsin. Örneğin, son derece samimi 
ve beğeni dolu bir ses tonuyla "Gözlerinde çok benzersiz bir 
şey var, ama eminim bunu bütün kadınlardan her zaman du
yuyorsundur. " 

Şimdi, sen ve ben biliyoruz ki bunu her zaman duymuyor. 
Aslında bunu, muhtemelen belki de daha önce annesinden 
bile duymadı. Muhtemelen kızaracak, heyecanlanacak ve seni 
uzun bir süre kesinlikle unutmayacak 

O yakışıklı ve boş adam şimdi muhtemelen "Benim mavi 
gözlerimin nesi eksik? Bu adam tam bir inek. Kadının tekrar 
benimle konuşmasını istiyorum. "  

Hatırlanınası gereken e n  önemli şey yetişkinlerin, büyü-
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müş ve ciddileşmiş ama hala oyun oynayıp eğlenmek isteyen 
çocuklar olduğudur. Hepimiz hayatianınıza biraz kurgu ek
lensin istiyoruz. Kur yapma oynayacağınız oyunlardan bir ta
nesidir. Belli etmek istersiniz ama anlaşılmasın da istersiniz. 

Kur yapma pratiği kazanması adına Annemarie ve ben ofisimde 
biraz rol yapma egzersizi yaptık. Gayet doğaldı. ihtiyacı olan tek 
şey, biraz daha işveli ve dışa dönük olmaktı. Onda Güney li çekiciliği 
vardı ve ben onun çok iyi bir iş çıkaracağını biliyordum. 

O öğleden sonra trende, en az üç erkeğe kur yapmayı kabul et
mişti. Sonra birden kaygıtandı ve "Ya biri beni kur yaparken görüp 
beni küçümserse? Ya bir hata yaparsam da insanlar benim utanmaz 
bir kadın olduğumu düşünürlerse?" diye sordu. 

Korkularının üstesinden gelmesine yardımcı olmak için Korku
lan Kurgu'yu denememizi önerdim. Bu, önceki bölümde oku
duğunuz Bitişsel Maruz Bırakma Tekniklerinden bir tanesidir. Ona, 
en kötü korkularının gerçek olduğu Alice Harikalar Diyarı'nda 
tadında bir kabus dünyasına gireceğimizi açıkladım. Bu dünyada, 
trendeki yolcular onu, yakışıklı erkeklere utanmadan kur yaptığı 
için gerçekten küçümsüyorlar. Üstüne bir de her yolcu lafını esirge
meyip aklından geçeni aynen söylüyor. 

Ona Annemade'nin rolünü benim üstleneceğimi ve onun da 
trendeki muhalifyolcuyu canlandıracağını açıkladım. Muhalifyol
cunun aklından geçenleri söyleyip beni küçümserneye çalışmasını 
söyledim. İstediği kadar kaba olabileceğini ve iki insanın birbirine 
asla söylerneyeceği şeyleri bile söyleyebileceğini açıkladım. Muhalif 
yolcunun aslında kendi en büyük korkularını ve katı standartlarını 
temsil ettiğini söyledim. 
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Muhalif Yolcu (Annemarie canlandırıyor) : Seni üç farklı erkekle 
flört ederken gördüm. Umutsuz vaka gibi bir şey misin yoksa ha
fifmeşrep misin nesin? 

Annemarie (David canlandırıyor) : Aslında her ikisi de. Uzun za
mandır yalnızım ve işlerden bunalmış durumdayım. Bu yüzden 
kabuğurndan çıkıp biraz açılmaya karar verdim. Ayrıca Phila
delphia'daki terapistimden de daha iyi hafifmeşrep olmanın yol
larını öğreniyorum. 

MuhalifYolcu: Senin yerinde olsam kabul etmeye utanırdım. Otan
ınazın tekisin! Kendini rezil ediyorsun. 

Annemarie: Tamamen haklısınız. Hatta bugün daha bir utan
mazım. Epey güzel zaman geçiriyorum. 

MuhalifYolcu: istediğini yapabilirsin ama herkesin seni izlediğini 
ve ahlaksızlığından, çirkin davranışlarından dolayı seni küçüm
sediğini unutma! 

Annemarie: Esasen benim için bir sakıncası yok çünkü ilgimi bu
radaki sevimli adamlar çekiyor. Ve hiç de beni eleştİriyor gibi 
durmuyorlar. Kimbilir belki biriyle yemeğe çıkarım. 

Muhalif Yolcu: Hiçbiri seninle çıkmaz çünkü beceriksizsin. Kur 
yapma beceriterin berbat. 

Annemarie: Evet, hayli yol alınam gerekiyor biliyorum çünkü daha 
yeni yeni başladım. Bana ne gibi yaklaşımlar önerirdiniz acaba? 
Neler sizin işinize yaramıştı? Sizin tekniklerinizden bir iki tane 
deneyebilirim belki .  

Annemarie oralı olmayacağıını anlamıştı. Trendeki yolcuların bü
yük olasılıkla kur yapmasını um ursamayacağını söyledi. Ama birisi 
çıkıp onu eleştirse bile bununla yaşayabilirdi. 

Annemade'yi Pazartesi günü gördüğümde yüzü sevinçle par
lıyordu. Yolculuk yaptığı trenin çekici erkeklerle dolu olduğunu 
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söyledi. Kendisini gergin v e  maharetsiz hissetmişti, ama yine de 
yanında oturan ortalama görünüşlü bir adamla sohbet etmek için 
kendini zorlamıştı. Adam sigorta uzmanıydı. Dayanılmayacak ka
dar sıkıcıydı, ama Annemarie adamın yaptığı işin çok önemli ve 
heyecan verici göründüğünü söylemişti. 

Adam çok heyecanlanmıştı ve hayat hikayesini ortaya dökmüştü. 
Birkaç dakika sonra genç ve çekici bir erkeğe kur yapmaya başla
mıştı ama o da kısa bir süre içinde başının etini yemeye başlamıştı. 
Annemarie'nin numarasını istemiş ve onu, kendisinin de küçük bir 
rol aldığı Broadway gösterisinin açılışına davet etmişti. New York'
tayken görüşebileceklerini söylemişti. Annemarie çok şaşırmıştı ve 
bana elinde sanki gizli bir silah varmış gibi hissettiğini söyledi. 

Kur Yapma Eğitimi'ne başladığınız zaman, korkutucu görünme
yen kişileri seçebilirsiniz. Aslında öncelikle hayvanlarla bile 
başlayabilirsiniz, tıpkı Gülümseme ve Merhaba Alıştırması'nda ol
duğu gibi. Ben bunu her zaman yapıyorum ve o kadar işe yarıyor ki. 
Örneğin, kaldırırnda yürürken bir köpeğe rastladığım zaman onu 
okşuyorum ve olabilecek en acayip şeyleri söylüyorum: "Aman 
tanrım sen ne kadar da yakışıklısın. Daha önce hiç seninki kadar ze
ki ve arkadaş caniısı bir yüzü olan köpeğe hiç rastlamamıştım!"  
Köpekler ilgiye bayılıyor ve  eleştiriden son derece uzaklar. Sahipleri 
de genelde bundan hoşnut görünüyorlar. Tabii hırlayan bir rottwei
ler ile karşılaşırsanız, es geçmek isteyebilirsiniz! 

Ardından, romantik bir ilginizin olmadığı insanlara kur yapmayı 
deneyebilirsiniz. Çoğu insan, günlerini güzelleştirecek güzel yollar 
arar. Otellerdeki belboylar, yolda yürüyen polis memurları, uçaklar
daki hostesler, AVM'de alışveriş yapan insanlar ya da spor salon
larında spor yapan insanlar gibi, dostça ve beğeni dolu yorumlar 
yaptığınızda olumlu tepkiler vermesinin neredeyse garanti olduğu 
insanlarla alıştırma yapabilirsiniz. 
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Alıştıktan sonra, ilginizi çeken insanlara kur yapmaya başlaya
bilirsiniz. Fakat bu tekniğin amacı birileriyle çıkmak değil, insan
larla dostça ve neşeli sohbetler etmek ve kendilerini iyi hissetmeleri
ni sağlamaktır. Bu düşünce yapısı, üzerinizdeki baskıyı azaltacaktır. 
Çelişkili bir biçimde, amacınız bambaşka olsa bile biriyle randevu
laşmanız da mümkündür. 

REDDEDİLME ALIŞTIRMASI 

Eğer reddedilmekten korkuyorsanız, dünyanın sonunun gelmedi
ğini görmek için olabildiğince çok defa reddedilmeye çalışın. Örne
ğin, New Yorklu tanınmış psikolog Dr. Ellis gençliğinde, iki hafta 
içinde 200 kadına çıkma teklif etmiş. Biri dışında hepsi reddetmiş, 
kabul eden de buluşmaya gelmemiş! 

Hiç kimseyle randevulaşamasa bile, reddedilme korkusunu yen
miş ve sonunda da sağlıklı bir sosyal hayat edinmiş olmuş.  Aslına 
bakarsanız, romantik ilişkiler üzerinde ün yapmış bir uzman olmuş 
ve popüler bir erkek dergisinde yıllarca cinsellik önerileri verdiği ya
zılar yazmış. 

Üniversitedeyken Dr. Ellis'i hiç duymamama rağmen, ben ve ar
kadaşım Spyder benzer bir teknik bulmuştuk. Spyder, arkadaş
larımla yaşadığım evin arkasındaki garajda yaşıyordu. Birlikte mü
zik yapabilecekleri bir grup arayan yakışıklı bir bateristti. Ayrıca 
inanılmaz derecede utangaçtı, tıpkı benim gibi. 

Bizim deneyimimiz de Dr. Ellis'inki gibi olmuştu. Her defasında 
reddediliyorduk. Sanırım ikimizde aşırı ölçüde ciddi ve samimiydik, 
bir de hala umutsuz, inek tiplerdendik Ama reddedilme korkumu
zun üstesinden geldik ve bu, çok daha heyecan verici hayatlara ulaş
mamızın ilk adımı olmuştu. 
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KENDİNİ  AÇMA 

Sosyal ortamlardaki utangaçlık ve gerginlik gibi duygularınızı sak
lamak yerine onları açarsınız. Bu tekniğin etkili olabilmesi için ye
terli bir özgüven gerekmektedir. 

Philadelphia'daki muayenehanemi açtıktan kısa bir süre sonra, 
eşim ve ben Gladwyne kasabasında bir ev aldık. Gladwyne'deki ev
lerin çoğu büyük ve pahalıdır. Bizim çok paramız yoktu, bu yüzden 
mahalledeki en az pahalı evi aldık. 

Kızımız Signe genelde, bize yakın bir evde yaşayan Penelope adlı 
küçük bir kızla oynuyordu. Bir gün eşim Signe'yi Penelope'nin evin
den almaını söyledi. Üzerimde eski bir tişört ve kirli bir kot pan
tolon vardı. Küflenmeye başlamış Fiat marka arabamıza bindim ve 
Penelope'nin evine doğru yola çıktım. Evin bahçesinin girişi ile evin 
arası o kadar uzundu ki ev görünmüyorrlu bile. Arabayı sürmeye de
vam ettikçe Penelope'nin bir malikinede yaşadığını fark ettim. Bü
yük kapıya doğru gözü korkmuş bir şekilde yürüdüm. 

Zili çaldım ve bekledim. Birden kapı açıldı ve olağanüstü güzel
Iikte bir kadın göründü. VoBue dergisinin kapağına çıkan manken
lere benziyordu. İnceydi ve bronzlaşmış bir teni vardı. Giyimi ve 
mücevherleri çok güzel görünüyordu. Penelope'nin annesi olduğu
nu söyledi. Kaygılandım ve gergin bir ifadeyle "Kızım Signe'yi al
maya geldim" dedim. 

"Lütfen içeri girin" dedi. Beni, bizim oturma odamız kadar bü
yük olan giriş salonuna aldı. Tavanlar yüksekti ve duvarlarda, ancak 
Louvre Müzesi'nde rastlayabileceğiniz türden gösterişli altın çer
çeveler içinde kocaman tablolar vardı. Kendimi huzursuz hisset
tiğiınİ fark etti ve "Bir terslik mi var?" diye sordu. 

"Aslına bakarsanız, daha önce hiç bu kadar etkileyici bir evde 
bulunmamıştım, kendimi biraz aşağı hissettim" dedim. 
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O da "Bu biraz nevrotik değil mi? Terapist olduğunuzu duymuş
tum" dedi. 

"A, evet. " diye cevapladım, "Ben oldukça nevrotiğim! Beni tanı
sanız, bu görünenin buzdağının ucu olduğunu anlardınız! "  

Kadın güldü ve  ben biraz daha rahatlamış hissettim. Eşim ve 
ben, kısa bir süre sonra onunla arkadaş olduk. Her şey tıkırında gi
diyor gibi görünse de, hayatının göründüğü kadar göz kamaştırıcı 
olmadığını ve onun da zaman zaman her birimizin yaşadığı çatış
malar ve zorluklarla boğuştuğunu öğrendim. 

Kendini Açma'yı kullanmıştım. Utangaçlığınızı saklayıp "nor
mal" görünmek yerine onu açıkça ortaya koyarsınız. Anksiyetemi 
yalnızca fark ettim ve çelişkili bir biçimde ortadan kayboldu, fakat 
utangaçlığımı saklamaya çalışsaydım onu daha da arttırmış olurdum. 

Fakat Kendini Açma, düşünüldüğü kadar kolay olmayabilir. Bir 
defasında Joseph adında, on dört yaşında Harvard Üniversitesi'ne 
kabul edilen genç ve zeki bir adamı tedavi etmiştim. Dört yıl sonra 
da dereceyle mezun olmuştu, ama son derece utangaçtı ve kendi 
yaşıtlarıyla sosyal beceriler geliştirme şansı hiç olmamıştı. Özellik
le de çekici kadınların yanında olduğunda utangaçtı ve ne kadar 
utangaç olduğunu bilse her kadının onu reddedeceğine emindi. 

Joseph çekici ve yakışıklı bir adamdı ve böylesine yalnız olma
sına ve birilerine çıkma teklif etmekten bu kadar korkmasına yazık 
gözüyle bakıyordum. Kadınlarla konuşurken utangaçlığını sakla
mak yerine bu utangaçlığı fark etmesi yönünde onu teşvik ettim. 
Fakat bunu reddetti. Delirmiş olduğumu düşünmüştü ve bunu 
yaparsa kusurlu gibi görünüp reddedileceğinde ısrar ediyordu. 

Joseph'in Kendini Açma'ya direnmesi klasik bir şeydi. En çok 
korktuğunuz canavarla yüzleşme zamanı geldiğinde, birçok insan 
panikler ve ters yöne doğru olabildiğince hızla kaçar. Utangaçlığını 
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saklamaya çalıştıkça, Joseph'in hissettiği tuhaf duyguların daha da 
artacağını biliyordum ama o bana canla başla direndi ve ne söyle
diğimin farkında olmadığımda ısrar etti. 

Birkaç hafta direndikten sonra Joseph, söylediğim şeyi bir de
neyle test etmeyi kabul etti. Philadelphia'da bir sigorta şirketinde 
danışmanlık yapıyordu ve sarışın, çekici bir sekreterin onu süz
düğünü fark etmişti. Fakat kendisini gergin hissettiği için hiçbir za
man konuşmaya cesaret edememişti. 

Ona çıkma teklif etmeyi kabul etmişti ama daha önce hiç rande
vuya çıkmamıştı ve kadın evet diyecek olursa ne yapacağını bile
meyecekti. Ona Chinatown'daki Riverside adlı restoranda yemek 
yiyebileceklerini söyledim. Ailem ve ben oraya neredeyse her hafta 
gideriz çünkü yemekleri harikadır. Daha sonra birlikte film izle
meye gidebilirlerdi. Ama ona, buluşma sırasında utangaçlığını aç
ması gerekeceğini söyledim. Böylelikle korkularının doğru olup ol
madığını anlayabilecekti. Joseph bunun son derece zor olduğunu 
söyledi ama ne kadar yanıldığıını göstermek adına bir defaya mah
sus denemeye kendini zorlayacaktı. 

Çıkma teklifi geldiğinde genç kadın istekli görünmüş, Joseph'in 
yemek ve film izleme davetini kabul etmişti. Yemek yerlerken 
Joseph kendisini içine kapanık hissetti ve ne kadar rahatsız hisset
tiği fark edilmesin diye "normal" davranmaya çalışmaya devam etti , 
ama aklına konuşacak hiçbir şey gelmiyordu. Birçok defa uzun ve 
garip sessizlik anları olmuştu .  Genç kadın yolunda gitmeyen bir 
şeyler olup olmadığını sordu. 

Joseph gerginliğe daha fazla dayanarnayıp bir şey itiraf etmek 
istediğini söylemişti. Kadın meraklanmış ve sorunun ne olduğunu 
sormuştu.  Joseph bazen, özellikle de etrafında gerçekten güzel bir 
kadın varken, kendini utangaç hissettiğini ve dilinin tutulduğunu, 
böyle hissettiği için de özür dilemesi gerektiğini söyledi. 
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Bu noktada kadının onu reddedeceğinden emindi. Fakat kadın 
ona "Çok uzun zamandan beri senin gibi duyarlı bir adam arıyo
rum! Devamlı asılan maço erkeklerden yoruldum" dedi. 

Joseph duyduklarına inanamamıştı! 

Yemekten sonra kadın Joseph'e, filme gitmek yerine evine gidip 
"biraz sohbet edip bir iki kadeh şarap içmek" isteyip istemediğini 
sordu. Sonunda beraber oldular ve geceyi birlikte geçirdiler. Bir 
sonraki seansa geldiğinde Joseph "Artık inanıyorum! Artık ina
nıyorum!"  diye bağırdı. 

Kendini Açma, utangaçlığınızın değil utancınızın asıl düşman 
olduğu fikrine dayanır. Utanç olmayınca, utangaçlık sizi daha sa
vunmasız ve daha çekici gösterebilecek değerli bir nitelik olabilir. 
Fakat utangaçsanız, buna muhtemelen inanmazsınız çünkü utan
gaçlık ve utanç kavramları zihninizde birbirine çok yakındır. 

Elbette işin içinde bir parça sanat da vardır. Utangaçlığınızı açar
ken kendinizi çok geri planda tutarsanız, bu yöntem İstenilenin 
tersi sonuçlar da verebilir çünkü diğer kişi bu durumdan rahatsız 
olabilir. Size acıyabilir ya da sizi rahatlatmaları gerektiğini düşü
nebilirler. Örneğin, "O kadar utangacım ki insanların yanlarında 
durmaya bile dayanamıyorum.  Dürüst olmam gerekirse, herkesin 
dışladığı bir insanım. Tabii köpeğim dışında, o bana katianıyor 
çünkü onu besliyorum. O kadar yalnızım ki artık dayanamayaca
ğım. Benim arkadaşım olur muydun?" demek istemezsiniz. 

Tabii ki bu şaka yollu bir ifade, ama kulağa ilgiye muhtaç, gizli
den de düşmanca bir ifade gibi geliyor ve diğer kişinin keyfini 
kaçırınaya yeterli olabilir. Kendini Açma güçlü bir araçtır çünkü 
duygularınızı saklamak zorunda kalmazsınız. Kendinizi rahat bir 
biçimde ifade ederseniz ve kendinizi olduğunuz gibi kabul eder
seniz, en iyi verimi elde edersiniz. 
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DAVİ D LETTERMAN TEKNİGİ 

Eğer utangaçsanız, başınız muhtemelen S pot  Işıkları Yanılgısından 
bela dadır. Sosyal ortamlardayken sanki sahne üzerinde, parlak s pot 
ışıklarının altında hisserlebilir ve insanların sizi sevmesi için onları 
etkilemek zorunda olduğunuzu düşünebilirsiniz. Bu çok stres veri
cidir çünkü ilginç bir şey söylemek için kendinizi baskı altında his
setmenize neden olur. Ne kadar uğraşırsanız, o kadar tuhaf ve ken
diniz olmaktan uzaktaşmış hissedersiniz. 

İnsanların çoğu, kendileri hakkında konuşmayı daha ilgi çekici 
bulur. Çelişkili olarak, birilerini etkilemenin yolu onları spot ışık
ları altına koymaktır. Siz merakla dinlerken onları kendileri hak
kında konuşturun. Bu sizi, oyuncudan çok dinleyicilerden biri yapar 
- ki diğerine göre çok daha kolay bir roldür. 

Ben buna David Letterman* Tekniği diyorum çünkü bu teknik, 
talk-show sunucularının konuklarını ağırlarken kullandığı teknik
lerin bir benzeridir. Bu sunucular spot ışıklarını daima diğer kişi
lere doğrultudar ve nadiren kendileri hakkında konuşurlar. Böyle
likle konuklar kendilerinden bahsederken daha çok rahatlar ve ko
nuşma da daha dinamik ve rahat bir hal alır. 

Bunu nasıl yaparsınız? İlginç bir şey söyleyerek ya da kendiniz
den bahsederek diğer kişileri etkilerneye çalışmak yerine, Etkili 
İletişimin Beş Sırrı'nı kullanabilirsiniz. Her ne kadar ilk olarak kişi
ler arası çatışmayla başetmek için geliştirmiş olsam da, bu tekniği 
sosyal ortamlarda şahane sohbetler kurmak için de kullanabilir
siniz. İşte şu şekilde işe yarar: 

* Çev. notu: David Letterman, A merika l ı ,  tanınmış bir ta l k·show sunucusudur. 
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ı.  Ateşkes Tekniği. Ne kadar saçma ya da anlamsız olursa olsun 
karşıdaki kişinin söylediğinde doğruluk payı bulun. İnsanlar, 
onlarla aynı fikirde olmanıza bayılırlar. 

2. Düşünce Empatisi ve Duygu Empatisi. Dünyaya diğer kişinin 
gözleriyle bakmaya çalışın. Düşünce Empatisi'ni kullanırken, 
karşıdaki kişinin söylediklerini kendi cü ml el erinizle tekrar eder
siniz, böylelikle o da dinlediğİnizi ve mesajı aldığınızı hisseder. 
Örneğin, "Hmm, az önce X, Y ve Z'yi söyledin değil mi? Bu ger
çekten ilgiınİ çekti" diyebilirsiniz. 

Karşınızdaki kişi heyecanlanacak ve dikkatli bir dinleyici gibi 
göründüğünüz için bu konu üzerinde daha çok konuşacaktır. 

Duygu empatisini kullanırken, kullandığı kelimelere dayana
rak karşınızdaki kişinin neler hissediyor olabileceğine dair yo
rum yaparsınız. Örneğin eğer karşınızdaki kişi, çalıştığı şirketin 
yeni yönetmeliğinin ne kadar adaletsiz olduğuna dair güçlü ifa
deler kullanıyorsa, "Hmm, çok haklısın ve bu durumun ne kadar 
sinir bozucu olduğunu anlayabiliyorum" diyebilirsiniz. Bu ifade 
aynı zamanda Ateşkes Tekniği'ne de bir örnektir çünkü karşı
nızdaki kişinin söylediklerinde haklılık payı olduğunda hemfikir 
olursunuz. Düşünce ve Duygu Empatisi, Ateşkes Tekniği ile bir
leştirdiğiniz zaman genellikle daha etkili olur. 

3 ·  Merak. Karşınızdaki kişiyi konuşturmak için basit bir soru so
run. Örneğin "Söylediğin şey gerçekten ilgimi çekti. Bunun hak
kında daha fazla bilgi verebilir misin?" diye sorabilirsiniz. 

4· "Hissediyorum" Cümleleri. Kendi düşünce ve duygularınızı ifa
de edersiniz. Buna gerek kalmayabilir çünkü insanların çoğu 
kendileri hakkında konuşmaya isteklidir. 

5 ·  Gururunu Okşamak. Diğer kişiye iltifatta bulunursunuz. Saygı
nızı ve hayranlığınızı ifade edin. Karşınızdaki kişi hakkında söy
leyecek gerçekten olumlu bir şey bulun. 
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EAS kısainnası sayesinde bu  teknikleri daha kolay hatırlayabi
lirsiniz. Aşağıdaki çizelgede gördüğünüz gibi EAS; Empati,  Atıl
ganlık ve Saygıyı temsil eder. Bu teknikleri beceriyle kullanırsanız, 
çoğu konuşmayı karşınızdaki kişinin yapmasını sağlarsınız. Çe
lişkili olarak, başkalarına ilginizi belli ederseniz, sizden daha çok 
etkileneceklerdir. 

ETKİLİ İLETİŞİMİN BEŞ S IRRI (EAS) 

E - Empati 

1 .  Ateşkes Tekn iğ i  (AT) .  Karş ın ızdak i  k iş in in  söy l e d i k le r i nde ,  tamamen  a n l ams ız  
veya  ha ks ız  görünse  b i le ,  doğru l uk  pay ı  bu l u n .  

2 .  Empati .  Kend i n i z i  ka r ş ı n ızdak i  k i ş i n i n  yer i n e  koyu n  ve d ünyaya onun  göz l e r i n den  
ba kmaya ça l ı ş ı n .  
• Düşünce Empat i s i  (DşE ) .  Karş ın ı zdak i  k i ş i n i n  söy led i k l e r i n i ,  ken d i  

cüm le l e r i n i ı l e  tekra r  ed in .  
• Duygu Empat i s i  ( DuE). Karş ın ı zdak i  k i ş i n i n  n a s ı l  h i ssett i ğ i n i  söy led i k l e r i n e  

dayanarak a n l amaya ça l ı ş ı n .  
3. M erak (M ). Ka r ş ı n ız dak i  k i ş i n i n  düşündük le r i n i  ve  h i ssett i k l e r i n i  ö ğ re n m e k  i ç i n  

naz i kçe  soru l a r  so run .  

A - Atı lgan l ı k  

4. "H issediyorum" C ü mle ler i  (HC) .  K e n d i  d ü ş ü n c e  ve  duygu l a r ı n ı z ı  d oğ r udan  ve  
naz i k  b i r  tav ı r l a  i fa d e  ed i n .  "Sen  h aks ızs ı n ! "  ya d a  "Ben i  k ı zd ı r ıyors u n ! "  g ib i  " sen"  
c ümle le r i  yer i n e  "Üzgün  h i ssed iyorum" g i b i  " H i ssed iyorum" Cüm le l e r i  k u l l a n ı n .  

S - Saygı 

5. Gururunu Okşam a k  (GO). Karş ın ı zdak i  k i ş iye k ı zg ı n  o l san ız b i l e  sayg ı n ı z ı  
gösteren mesaj l a r  ver i n .  H a raret l i  b i r  tart ış m a n ı n  ortas ı nda  b i l e  o l s an ı z  
karş ın ı zdak i  k i ş i ye  söy leyecek i ç t en  ve o l um l u  şey le r  bu l un .  

.. 
© Davıd D. Burns M.D., 1991, yenıden duzenleme ZOOl 
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Tıp öğrencisi olduğum yıllarda, Tıp Fakültesi'nin bölüm başka
nının sekreteri olan Clarisse adlı kadından çok korkuyorduk. Biraz 
iğneleyici bir kadındı ve geniş yetkileri vardı. Eğer kötü tarafına 
denk gelirseniz hayatınızı darmaduman edebilirdi. Bir gün Claris
se'e, bana yönlendirilen hastalardan biriyle ilgili bir şey sormam ge
rekti. Sinirli gibi görünüyordu ve ben de şöyle bir şey söyleyiver
dim: "Biliyor musun Clarisse, bölümü böyle güzel yönetmene bayı
lıyorum doğrusu. Çok düzenli ve verimli birisin. Seni bu yüzden her 
zaman takdir etmişimdir, keşke benim de bu yeteneklerim olsa. " 

Yelkenleri suya indirmişti ve o günden sonra bana bir prens gibi 
davrandı. Muhtemelen hayatında onu rahatsız eden bir şeyler vardı 
ve böylesi bir ifadeyi uzunca bir zamandır duymamıştı. Bu tek
niklerden yalnızca bir tanesini, Gururunu Okşama'yı, kullanmış ol
mama rağmen Clarisse ile olan ilişkim tamamen değişmişti .  

Etkili İletişimin Beş Sırrı 'nı günlük hayatınızda kullanmayı öğ
renmek istiyorsanız, pratik yapmanız gerekir. Yalnızca okumak ye
terli değildir. Bazı yazılı alıştırmaların yanısıra rol yapma çalışma
ları da yapmanız gerekecektir. 

Kendinizi utangaç hissettiğİnizi ve karşınızdaki kişiye söyleye
cek bir şey bulmakta zorluk yaşadığınızı hayal edin. Karşınızdaki 
kişinin söyleyip de sizin karşılık vermekte zorlanacağınız bir şeyi 
not edin. Sonra da Etkili İletişimin Beş Sırrı'ndan yararlanarak vere
bil eceğiniz iki ya da üç karşılık yazın. Örneğin, diyelim ki bir par
tirlesiniz ve Tarvis adında akıl almaz derecede sıkıcı bir arkadaşa 
denk geldiniz. Söyleyecek bir şeyler bulmaya çabalıyorsun uz ve ken
dinizi gergin hissediyorsunuz. Jarvis'e ne iş yaptığını sorduğunuz
da "Toz üzerine çalışmalar yapıyorum" diye karşılık veriyor. 

Jarvis'e nasıl karşılık verirdiniz? Ne söyleyeceğinizi aşağıya 
yazın. Her cümlenin ardından, hangi tekniği kullandığınızı listede
ki kısaltmaları kullanarak parantez içinde belirtin. Örneğin, 
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Ateşkes Tekniği'ni kullandıysanız, cümlenin sonuna " (AT)" koyun. 
Yanıtınızı yazmadan okumaya devam etmeyin. 

Yan ıt 
Jarvis'e verilebilecek birçok karşılık bulunur. Örneğin bir tanesi 
şöyle olabilir: 

Demek toz üzerine çalışmalar yapıyorsun (DşE ; M).  Bu çok il
gi çekici (GO) . Daha önce toz üzerine çalışmalar yapan hiç 
kimseyle karşılaşmamıştım, ama eminim ki toz müthiş bir 
konudur (GO) . Geçenlerde Discovery Channel'da bir belge
sel seyretmiştim. O belgeselde, evrenin bazı bölgelerinde yal
nızca elmastan oluşan toz yağmurları olduğundan bahse
diliyordu (HC) . Ne tür tozlar üzerinde çalışıyorsun (M)? 

Gördüğünüz gibi ben kendi karşılığımda, Etkili İletişimin Beş 
Sırrı'ndan dördünü kullanmış oldum ve her bir cümlenin ardında 
kullandığım tekniği parantez içinde yazdım. Karşıdaki insan ne 
söylerse söylesin, bu teknikleri kullanıp spot ışıklarını karşınızdaki 
kişiye yöneltirseniz her konuşmayı ilginç duruma getirebilirsiniz. 

Şimdi bir kez daha deneyin. Bir partidesiniz, biriyle sohbet edi
yorsunuz ve kendinizi utangaç hissediyorsunuz. Partideki insanlar
dan birinin size söyleyebileceği bir cümle yazın. Normalde karşılık 
verınede zorluk yaşayacağınız bir cümle seçtiğinizden emin olun. 
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Şimdi de sizin neler söylemek istediğinizi yazın. Etkili İletişimin 
Beş Sırrı 'ndan yararlanmayı unutmayın. Her bir cümlenin ardından 
kullandığınız tekniğin kısaltınasını parantez içerisinde not edin. 

Bu alıştırmayı yazılı olarak birkaç kez yaptıktan sonra, karşınızdaki 
insanların, kendilerini rahat hissetmesini sağlamanın ve herkesle, 
her zaman ve her ortamda, canlı bir diyalog başlatmanın ne kadar 
kolay olduğunu görmeye başlayacaksınız. Daha sonra bir arka
daşınızia ya da ailenizden bir kişiyle rol yapma alıştırmaları yapa
bilirsiniz. Rol yapma alıştırmalarında arkadaşınızdan, konuşaca
ğınız kişinin rolünde olmasını isteyin ve siz de kendinizi oynayın. 
Arkadaşınız kısa bir cümle kurduktan sonra, Beş Sırrı kullanarak 
karşılık verin. Sonunda karşınızdaki kişiden, sizi değerlendirmesi
ni isteyin. A mı aldınız, B mi, C mi D mi? Karşılığınızla ilgili arka
daşınızın hoşlandığı ve hoşlanmadığı şeyleri sorun. 

Eğer A almadıysanız, rolleri değiştirin ve arkadaşınızın size 
söylediğini siz ona söyleyin. Arkadaşınız karşılık verdikten sonra 
siz onu değerlendirin. Bu rol değişimlerini birkaç kez yaparsanız, 
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çoğu zaman son derece iyi karşılıklar verebildiğinizi fark edecek
siniz. 

Rol yapma alıştırmaları sırasında hatırlamanızda yarar olan bir
kaç ipucu vereyim. Rol yapma alıştırmaları, bir defada yalnızca bir 
ifade kullandığınız zaman en iyi sonucu verir. Bir başka ifadeyle, 
arkadaşınızdan bir yorum yapmasını isteyin, sonra da siz karşılık 
verin. Böyle yapmak arkadaşınıza, neleri doğru yapıp neleri yanlış 
yaptığınızı daha iyi belirleme fırsatı verir. Sonra rolleri değiştirin ve 
arkadaşınızın daha etkili bir karşılık verip veremeyeceğinize bakın. 
Etkili bir karşılık bulana kadar rol değişimlerini yapmaya devam 
edin. 

Hem sizin hem de arkadaşınızın elinde birer örnek olması 
adına, 406 .  sayfadaki Etkili İletişimin Beş Sırrı 'nın fotokopisini çe
kebilirsiniz. Böyle yapmanız, hem diyalog kurmada size yardımcı 
olacaktır hem de birbirinize daha net ve daha yararlı geri-bildirim
ler vermenizi sağlayacaktır. Bunu birkaç kez yaptığınızda, Beş Sırrı 
hayatınızda da kullanmaya hazır olacaksınız. Öncelikle çocuklar gi
bi korkutucu olmayan insanlarla başlamayı; daha zorlayıcı durum
lar üzerinde belli bir zaman geçtikten sonra çalışmayı unutmayın. 
Spot ışıklarını karşınızdakilere doğrultınayı deneyince, insanlarla 
ilişki kurmanın ne kadar kolay olduğunu fark ettiğinizde bence çok 
şaşıracaksınız. 

Etkili İletişimin Beş Sırrı, kalabalık önünde konuşmak gibi ank
siyete uyandırıcı durumlarda çok işinize yarayabilir. Kalabalık 
önünde konuşma anksiyetesi olan birçok insan, izleyicilerden bazı
larının zor ya da kötü niyetli sorular soracağından korkar. Eğer Et
kili İletişimin Beş Sırrı'nı kullanırsanız, en kötü niyetli eleştirileri 
bile kendi avantajımza çevirebilirsiniz ve karşıdaki kişi ne kadar sal
dırgan görünürse görünsün hiçbir sorudan korkmazsınız. 
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Geçmişte Houston'daki Baylar College Tıp Fakültesi'nde, beyin
deki serotonin maddesi üzerine bir konuşma yapmıştım. Dinle
yiciler yaklaşık beş yüz psikiyatristten oluşuyordu. Konuşmam izle
yiciler tarafından gayet iyi anlaşılmıştı ama soru-yanıt bölümüne 
geçildiğinde arka sıralardan bir psikiyatrist beni paylamaya başladı. 
Kendi yaptığı çığır açan bir çalışmanın, belirli bir tür vi taminin dep
resyonu tedavi edebildiğini bulguladığını söylüyor, benim de kendi 
buluşunun yayılmaması için çaba harcayan bazı ilaç şirketlerinin 
oyununa dahil olduğumu iddia ediyordu. Buna daha fazla salıre
demediğini de bağıra çağıra söylüyordu. 

Kendimi gerçekten zor bir durumda gibi hissettim. Gerginlik 
dinleyiciler arasında yayılmaya başlamıştı ve beş yüz kişinin de gözü 
benim üzerimdeydi. Kendimi savunma dürrusüne engel oldum. Bu
nun yerine o kişiye, müthiş bir noktaya değindiğini ve yaptığı mes
leki eleştirinin kesinlikle doğru olduğunu söyledim. Bazı araş
tırmacıların kendi doğrularına fazlasıyla bağlı olduğunu ve yeni fi
kirlere çoğunlukla açık olmadığını vurguladım. Tıp tarihi boyunca 
önemli birçok buluşun, tıpkı kendisi gibi kendi küçük laboratuvar
larında kendi ilgi alanlarında çalışan ve sonunda da zafere ulaşan 
araştırmacılar tarafından ortaya çıktığına dikkat çektim. Konuş
mam bittikten sonra yanıma gelip araştırması hakkında daha fazla 
bilgi vermesini rica ettim. 

Son derece memnun göründü ve hemen susup soru-yanıt bölü
mü boyunca hiç sesini çıkarmadı. Diğer dinleyiciler de ifadeleriyle 
herkesi rahatsız eden o kişiye verdiğim nazikçe karşılığı takdir et
miş gibi görünüyorlardı. yanıt verme zamanıının yetmediği birçok 
soru kalmıştı. Konuşmamın yarattığı etki son derece iyiydi. 

Konuşmanın ardından, geniş ve coşkulu bir kalabalık, sorularını 
ve yorumlarını iletmek üzere sahneye doğru yöneldi. Az önceki kişi
nin de bana doğru yaklaştığını fark ettim. Fakat yanıma geldiğinde 
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elimi sıktı ve beni kudadı. Konuşmamın, beyin kimyası üzerine 
şimdiye kadar dinlediği en iyi konuşma olduğunu söyledi ve kendi 
konuşmalarında kullanmak üzere sunumumun bir kopyasını rica 
etti! 

Karşılığım etkili miydi? Aslında yalnızca Etkili İletişimin Beş Sır
rı'ndan ikisini, Ateşkes Tekniği'ni ve Gururunu Okşama'yı kullan
mıştım. Araştırma işinin bilimsellikten çok politik bir iş olduğuna 
hemfikir olarak ve belirli görüşlere bağlı olmayan insanların bazen 
hiç hak etmedikleri şekillerde dışlandığını söyleyerek karşımdaki 
kişiyle ateşkes yapmıştım. Kendisini cesur ve idealist bir araştırmacı 
olarak tanımladığımda da yumuşamıştı çünkü birden kabul gördü
ğünü hissetmiş , beni de düşman değil müttefik olarak görmüştü. 

Etkili İletişimin Beş Sırrı, kalabalık önünde konuşma anksiyete
sine karşı iki farklı yolla etkili olur. Birincisi, anksiyeteniz azalır 
çünkü sunumlarınız sırasında söylenınesi olası her şeyle başedebi
leceğiniz harika bir yolunuz olduğunu fark edersiniz. İkincisi, biri 
gerçekten kötü niyedi ve zor bir soru sorarsa, Ateşkes Tekniği ve 
Gururunu Okşama'yı beceriyle kullanırsınız ve bu dinleyiciler 
üzerinde olumlu bir etki bırakır çünkü size soru sormanın gayet gü
venli olduğunu görürler. Böylece bütün grubun morali yükselmiş 
olur. 
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2 1  Giz l i  Ka lm ış Duygu  Tekn iğ i  

Sorunlanntzl ha/mm altma süpürrnek 

B ir defasında, işyerinde panik ataklar geçiren Alicia adında genç 
bir kadını tedavi etrniştim. Alicia liseden mezun olduktan he

men sonra evlenmiş ve meşrubat toptancısı bir adamın yanında ça
lışmaya başlamıştı. 

Alicia'nın panik atakları, patronu masasının yanından geçerken 
ortaya çıkıyor gibi görünüyordu. Midesi bulanmaya başlıyor ve ku
sacak gibi oluyordu. Sıklıkla bekleme odasına gidip bir süre uzan
mak zorunda kalıyordu. Bazen o kadar hasta oluyordu ki, eve dön
mek zorunda kalıyordu. Yolunda gitmeyenin ne olduğunu öğren
mek için birçok doktora gitmişti ama her şey normal görünüyordu. 
Semptomlarının tıbbi bir açıklaması bulunmuyordu. 

Alicia evdeyken, özellikle eşi iş gezisi nedeniyle evde olmadığı 
zamanlarda da panik ataklar geçiriyordu. Kendini paniğe kapılmış 
hissediyor ve dehşet içinde eşini arıyordu. Bazen sesi o kadar çare
siz geliyordu ki eşi, gezisini yarıda kesip eve dönüyor ve onunla ilgi
leniyordu. Alicia eşini seviyorrlu ve onun hayatında birçok soruna 
neden olduğu için kendisini suçlu hissediyordu. 

Panik ataklarının dışında Alicia mutlu ve uyumlu bir insandı. 
Bana hayatında geri kalan her şeyin gayet yolunda olduğunu söyle
di. işini seviyorrlu ve pattonuna hayrandı. Patronu ona sık sık öv
güler yağdırıyor, kendisinin şirketin çok değerli bir parçası 
olduğunu söylüyordu. 
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Alicia'nın panik atakları, anlam veremediğim bir biçimde, du
rup dururken geliyor gibi görünüyordu. Niçin böyle oluyordu? 
Alicia ile çeşitli BDT Teknikleri kullanarak çalıştım. Bu yöntemler 
işe yarıyordu ama tam bir rahatlama sağlamıyordu.  Alicia'nın ank
siyetesi azaımıştı ama kaybolmamıştı. 

Yedinci terapi seansımız sırasında Alicia bana, Ya Hep Ya Hiç 
şeklinde düşünme gibi bilişsel çarpıtmaların ailesel sorunlar içinde 
etkili olup olmayacağını sordu. Ne demek istediğini sordum. Bana, 
ailesinin onu küçükken "iyi evlat" olarak etiketlediğini açıkladı. Her 
zaman ailesini de öğretmenlerini de memnun etmeye çalıştığından, 
hep en iyi notları aldığından, iyi bir sporcu olduğundan, herkesle iyi 
geçinmeye çalıştığından ve ilkokul yıllarında sınıf başkanı seçildi
ğinden bahsetti. işleri doğru dürüst yapacağına emin olduğunuz, 
bağımsız ve sorumluluk sahibi biri olduğunu söyledi. 

Buna karşın ailesi, kız kardeşi Joanie'yi de "kötü evlat" olarak 
etiketlemişlerdi. Joanie hoyrat ve asiydi. Çoğu kez eve geç saate ka
dar gelmez, başını da belaya sokardı. Alicia bunlar üzerine biraz dü
şününce, bu etiketierin gerçekçi olmadığını söyledi. Joanie'nin tam 
anlamıyla "kötü" biri olmadığını söyledi. O da hep çok iyi notlar alı
yordu ve birçok arkadaşı vardı. Şimdi de evliydi ve iki güzel çocuğun 
annesiydi. 

Bunun yanısıra Alicia kendini, herkesin kendisini gördüğü ka
dar " iyi" olarak görmediğini söyledi. Bazen asi hissediyordu ve 
Joanie gibi hoyrat olmak istiyordu. Fakat iyi evlat rolünü oynamak 
zorunda olduğu için asi olmaya hakkı yokmuş gibi hissediyordu. Bu 
etiketierin yanıltıcı olduğunu söyledi çünkü kendisi ve kardeşi bir
çok yönden birbirlerine çok benziyordu. 

Alicia'ya, iyi ve kötü evlat etiketlerinin panik ataklarıyla bir iliş
kisi olduğunu düşünüp düşünmediğini sordum. Bir an duraksadı. 
Sonra da aslında işinden nefret ettiğini, ama herkesin ondan iyi bir 
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evlat olup sorumluluk sahibi biri gibi davranmasını beklediği için 
böyle hissetmeye hakkı yokmuş gibi hissettiğini itiraf etti. Hayatını 
meşrubat satarak geçirmek istemediğini ve işinden gerçekten ayrıl
mak istediğini fakat eşini, patranunu ve ebeveynini hayal kırıklığına 
uğratmaktan çok korktuğunu söyledi. 

Ona, "Alicia, elinde sihirli bir değnek olsaydı ve bütün hayalleri
ni gerçekleştirebilseydin ne yapıyor olurdun?" diye sordum. Alicia 
küçüklüğünden beri kadın elbiseleri tasariamanın hayalini kurdu
ğunu fakat hiçbir zaman hayallerinin peşinden gitme cesaretini 
kendinde bulamadığım söyledi. Bunun gerçekçi olup olmadığını 
bile bilmiyordu ama bir kez denemeye can atıyordu. 

Alicia ayrıca, keyif almaya ayıracağı, kendine ait bir zamanının 
olmadığını söyledi. Lisedeyken bile bütün yaz tatillerinde çalışmak 
zorundaydı ve yalnızca keyif almaya hiç zaman ayıramamıştı çünkü 
yapılması gerekenin bu olmadığını düşünüyordu. 

Alicia kendisini nasıl hissettiğini eşine ve patranuna söylemeye 
karar verdi. Bunu söylediğinde de ne eşi ne de patronu sinir
lenmişti. Hatta ikisi de ona destek olmuştu. Alicia işinden istifa etti 
ve birkaç ayı dinlenıneye ayırdı. Sonra da hep hayalini kurduğu kari
yerin peşinden gitmeye karar verdi. 

Panik atakları da birden kayboldu ve terapiyi sonlandırdı. Altı ay 
sonra, yardımım için teşekkür ettiği ve bir daha hiç panik atak yaşa
rnarlığını bildirdiği bir e-posta yolladı. İlk gerçek tatiline çıkmış ve 
bundan gerçekten keyif almıştı. Sonra da işe başlayacağı için çok 
heyecanlanmıştı. Birkaç kişiyle temasa geçtikten sonra, kadınlar 
için spor giysileri tasarlayan birinin yanında yardımcı olarak işe 
başlamıştı. Hayatı boyunca kurduğu hayalinin nihayet gerçekleş
tiğini, işine bayıldığını söyledi. 

Alicia'nın paniğinin, atılganlık eksikliğine bağlı olarak ortaya 
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çıktığına dikkat edin. Panik onun için "Hayatımda yolunda gitmeyen 
bir şeyler var. Benim istediğim iş bu değil" deme şekliydi. Fakat 
aslında kendini nasıl hissetmekte olduğunu kabul etmeye korkuyor
du. Bu yüzden de istediğini dolaylı yoldan, hasta rolünü oyuayarak 
elde ediyordu. Panik belirtileri ve mide bulantısı, çalışmaktan uzak
laşıp eve gitme fırsatı veriyordu. Fakat hiç kimsenin ona kızmaya 
hakkı da olmuyordu çünkü gerçekten hasta görünüyordu. 

Alicia'nın dramatik bir şekilde iyileşmiş olmasının önce bir istis
na olduğunu düşünmüştüm ama aynı örüntüyü birçok hastamda 
daha gördüm. Bu durum panik atakları olan bireyler için sınırlı 
değil ; kronik endişelenme, fobiler, obsesif-kompülsif bozukluk, 
hipokondriyazis ve performans anksiyetesi gibi çeşitli anksiyete 
türleri için de geçerliydi .  Sonunda, kaygılı hastalarıının yüzde 
75 ' inin bazı sorunlarını halının altına süpürdüklerinin farkına var
dım. Sorunları günyüzüne çıkardığımızda da anksiyetenin neredey
se her zaman kaybolduğunu gördüm. 

Buna Gizli Kalmış Duygu Tekniği demeye karar verdim. Bu tek
nik, kaygılı olduğunuz zaman başkalarını üzmemek ya da kalbini 
kırmamak amacıyla kaçınma gösterdiğiniz fikrine dayanır. Bir arka
daşınıza kızmış olabilirsiniz ya da istememeniz gerektiği bir şeyi 
istediğinizi düşünebilirsiniz. Kısa bir süre içinde kendinizi kaygılı 
hissedersiniz ve anksiyeteye neden olan sorunun farkına bile var
mazsınız. Genellikle, sizi o anda rahatsız eden ve görmezden gel
diğiniz sorun, açık ve net bir biçimde gözünüzün önünde durur. 
Hatta bu sorun sizin için, hemen yanınızda duran bir fıl kadar net 
bir şekilde göze çarpacak cinstendir ama orada olduğunu fark et
mezsınız. 

Gizli Kalmış Duygu Tekniği yanıltıcı olabilecek kadar basit 
görünür, fakat hiç de kolay değildir. Çünkü, kendinizi kaygılı his
settiğiniz zaman sizi rahatsız eden sorunun farkında olmazsınız. 
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Tedavi ettiğim kaygılı insanların neredeyse tamamı başlangıçta, o 
berbat anksiyetenin dışında her şeyin yolunda olduğuna ısrar eder. 
Sorunun su yüzüne çıkması biraz zaman alır ve iyi bir detektiflik 
çalışması yapmayı gerektirir. 

Niçin anksiyete eğilimli bireyler sorunlarını redderlerler ya da 
"unuturlar"? Bana kalırsa bunun nedeni, anksiyeteden muzdarip 
olan insanların gereğinden fazla iyi niyetli olmalarıdır. Ben iyi ni
yetli olmanın neredeyse bütün anksiyetelerin nedeni olduğuna ina
nıyorum. Hatta eğer anksiyete ile boğuşuyorsamz bahse varım ki 
son derece iyi niyetli bir insansınızdır. "İyi niyetliliğiniz" aşağıdaki 
gibi kendinize zarar veren inançlardan kaynaklanmaktadır: 

• Diğer İnsanları Memnun Etmek. Kendi ihtiyaçlarımza ve duygu
larımza yüz çevirmeniz bile gerekse, diğer bütün insanları mem
nun etmek zorundaymış gibi hissedersiniz. 

• öfkelenme Korkusu. Sizin öfkeleurneye hakkınız olmadığını 
hissedersiniz ya da öfkenin tehlikeli olduğuna ve ne olursa olsun 
ondan uzak durmak gerektiğine inamrsınız. Biri sinirlerinizi 
bozsa, siz yine de nazik davramrsınız, duygularımzı bastırırsı
mz, ve kendinize bu şekilde hissetmemeniz gerektiğini söyleyip 
durursunuz. 

• Anlaşmazlık Yaşama Korkusu. Herkesle ve her zaman iyi geçin
meniz gerekiyormuş gibi hissettiğiniz için anlaşmazlıktan kaçı
nırsınız. 

• Duygusal Mükemmeliyetçilik. Her zaman mutlu ve neşeli his
setmeniz ; hayatınızla, işinizle ve diğer insanlarla ilgili her 
zaman iyimser olmanız gerektiğini düşünürsünüz. 

• Duygu Fobisi. Bu da Duygusal Mükemmeliyetçiliğin karşıtıdır. 
Duygu fobisi, olumsuz duygulardan korkmak anlamını içeren 
kendi bulduğum bir terimdir. Nasıl hissettiğİnizle ilgili daima 
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kontrol sahibi olmanız gerektiğine inanırsınız ve kendinize hiç
bir zaman kaygılı, savunmasız, yalnız, kıskanç, sinirli ya da 
yetersiz hissetme hakkı tanımazsınız. 

Kendinize zarar veren inançların hepsi, aslında aynı şeyi küçük 
farklılıklarla ifade etmenin yollarıdır: gereğinden fazla iyi niyetl i  
olmaya çalışırsınız ve aslında nasıl hissetmekte olduğunuzu göz
önünde bulundurmazsınız. Kendinizi üzgün hissettiğiniz zaman, 
sorunu zihninizden otomatikman uzaklaştırırsınız. Kısa bir süre 
sonra da anksiyete sizi öyle bir tüketir ki sizi rahatsız eden asıl so
runla ilgili her şeyi unutursunuz. 

Araştırmacılar, kaygılı bireylerin niçin sorunlarını görmezden 
gelme eğiliminde olduklarını bilmemektedirler. Bu, yalnızca psiko
lojik naiflik ile ilgili bir mesele değildir. Ben kendimi, farkındalığı 
epey yüksek bir insan olarak görürüm. Yine de bazen, rahatsızlık 
hissettiğim, apaçık ortada duran anlaşmazlıkların ya da sorunların 
farkına varmam. Anksiyete eğilimli bireyler genellikle atılgan olma
yan bireylerdir, fakat asıl mesel e bu değildir ve atılganlık eğitimi so
runu çözmez. Asıl sorun, nasıl hissettiklerini bilmiyor olmalarıdır. 

Kaygılı bireylere, kendilerini rahatsız eden bir şey olup olmadı
ğını sorduğumda genellikle hayır derler. Eşierini sevdiklerini, hem 
iş hayatlarında hem de özel hayatlarında arkadaşlarıyla iyi geçindik
lerini, işlerinden zevk aldıklarını söylerler - fakat devamlı endişeli 
olmaları veya panik atakları nedeniyle yardıma ihtiyaç duyarlar. 
Gerçeği gizlerneye çalışmazlar. Yalnızca sorunun farkında değiller
dir. Sorunu saptayamazlar. 

Haftalar sonra, asıl sorun su yüzüne çıktığında ise, "Halı, işte 
bu! Evet, kesinlikle başından beri beni rahatsız eden tam olarak 
buydu" derler. 
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Sorunun nedeni beynimizin yapısından kaynaklanmaktadır. 
Beynimizin bir kısmı sorunun ne olduğunu kesin olarak bilmekte
dir, fakat beynimizin bilinçli kısmı bu bilgiye erişemez. 

Eğer kendinizi kaygılı hissediyorsanız, Gizli Kalmış Duygu 
Tekniği gerçekten denemeye değer. Bunun iki adımı bulunur: 

ı. Dedektiflik Çalışması. Burası en zor kısmıdır. Sizi rahatsız ede
nin aslında ne olduğunu bulmak için kafa yormanız gerekir. So
runu bilincinize taşımak son derece zor olabilir. Kendinize, ank
siyetenin kendisi dışında hiçbir sorununuzun olmadığını söyle
yebilirsiniz. Ama er ya da geç, sorun su yüzüne çıkacaktır. So
runun olasılıkla, geçmişinizden beri saklı olan bir şey değil de 
sizi şimdi ve burada rahatsız eden bir şey olduğu ortaya çıka
caktır. Ayrıca ortaya çıkan bu sorun, işinizden nefret ediyor ol
manız, bir arkadaşımza danlmanız ya da hayatınızda bir şeyleri 
değiştirmek istemeniz gibi oldukça net bir şey olacaktır. Oedi
pus kompleksi gibi derin ve karmaşık bir sorun olmayacaktır. 

2. Çözüm. Sizi rahatsız eden sorunu tanımladığınız zaman, duygu
nuzu ifade etmeniz ve bununla ilgili bir şeyler yapmanız gerekir. 
Sorunu çözün ce, anksiyeteniz giderek azalacak ve kaybolacaktır. 

Zamanla kendinizi nasıl hissettiğİnizi anlamak sizin için daha kolay 
duruma gelecektir, fakat üzgün hissettiğiniz zaman duygularınızı 
halının altına süpürme eğilimi gösterebilirsiniz. Sonra da tekrar 
kaygılı hissedersiniz. Ama neler olduğunu fark etmeye başladı
ğınızda, anksiyete sizin için bir engel olmaktan çıkacak, kendinizi 
anlamamza yararlı olan kıymetli bir varlık haline gelecektir. Ank
siyete bedeninizin size "Hey, bir şeylere üzüldün haberin olsun. Ne 
olduğunu kontrol etmende yarar var" deme yolu olacaktır. 

Şimdi de sizin psikolog olup anksiyeteden muzdarip olan üç 

421 



PA N i K  A T A K T A  

danışana yardım etmek için Gizli Kalmış Duygu Tekniği'ni kullan
ınanızı istiyorum. Her ne kadar siz buradaki damşanların her bi
rinden farklı olsanız da bu alıştırmalar, bu güçlü tekniği kullanarak 
hayatınızı zorlaştıran korkuların üstesinden gelmenizi daha kolay 
duruma getirecektir. 

Gizli Kalmış Duygu Tekniğinin iki aşaması olduğunu hatırlayın:  

ı. Sizi rahatsız eden sorunu ya da duyguyu belirleyin. 

2. Duygularınızı ifade edin ve sorunu çözecek adımlar atın. 

ÖLMEK ÜZERE OLDUGUNU DüŞÜNEN KADlN 

Daha önce tanıştığınız biri ile başlayacağız. Ofısimde panik atak 
geçirirken zıplama egzersizi yapınca yıllardır süren panik 
ataklarından ve depresyonundan kurtulan Terri'yi hatırlıyorsunuz
dur (bkz. s. 205 ) .  Her ne kadar tamamen iyileşmiş olsa da bu soru
nun neden ortaya çıktığını merak ettim ve on yıl önce geçirdiği ilk 
panik atağıyla ilgili sorular sordum. O an ne olmuştu? 

Terri, eşiyle birlikte uzunca bir süre ihtiyacını hissettikleri tatil 
için Jamaika'ya gittiklerini söyledi. Tatili epey bir süre iple çek
ınişierdi ve bir yıl boyunca bunun için para biriktirmişlerdi. 
Terri'nin anne-babası, çocuklraa bakmayı kabul etmişlerdi. Böy
lelikle Terri ve eşi, çocuklar olmadan rahatça tatil yapabileceklerdi. 

Terri ve eşi tatil için o kadar heyecanlılardı ki başka bir çifte de 
kendilerine katılmalarını teklif etmişlerdi. Jamaika'ya iniş yaptıktan 
sonra taksiye atlayıp otele doğru yol almışlardı. Yol boyunca Terri ve 
diğer kadın, yapmayı planladıkları heyecan verici şeylerden bahse
diyorlardı. Konuştukları sırada diğer kadın, Terri ve kocasının uçak 
biletleri, yiyecekler, otel masrafları, taksi ve diğer balışişler de dahil 
olmak üzere bütün tatilin masraflarını karşılamayı kabul ettikleri 
için hem eşinin hem de kendisinin minnettar olduklarını söy-
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lemişti. Terri ve eşi bu sözler karşısında şoka uğramışlardı çünkü 
zengin değillerdi ve diğer çiftin masraflarını karşılamayı önerme
mişlerdi. 

Terri elbette son derece "nazik" davranmıştı ve kimseyi üzmek 
istememişti. Bu yüzden hiçbir şey söylememişti. Bunun yerine derin 
derin nefes almaya başlamıştı. Kısa süre sonra başı dönmeye baş
lamış, nefesi kesilmiş ve göğsünde bir ağrı hissetmişti. Paniğe ka
pılmıştı ve "Sanırım ölmek üzereyim" deyivermişti. 

Taksi şoförü onları doğrudan bir kliniğe götürmüştü ve Terri'ye 
oksijen tüpü bağlanmıştı. Tabii bu, yapılabilecek en kötü şeydi 
çünkü hızlı nefes alıp vermesine bağlı olarak Terri'nin kanında za
ten çok fazla oksijen vardı. Semptomları giderek kötüleşti ve doktor 
Terri 'ye, ilk uçakla Amerika'ya geri dönmesini önermişti. Böylelik
le, kapsamlı bir hastanede tedavi görme şansı olabilirdi. 

Taksi şoförü onları hemen havaalanına götürmüştü ve hepsi bir
den Amerika'ya geri dönmüşlerdi. Acil servise vardıklarında 
Terri'nin panik atağı çoktan geçmişti, fakat tatilleri berbat olmuştu. 
Sonra, hemen hemen her hafta panik atak geçirmeye başlamış, 
doktor doktor gezip tedavi aramıştı. Bir süre sonra umudu kırılmış 
ve depresyona girmişti çünkü korku dolu ataklar daha da sıkiaş
mıştı ve ona yardımcı edecek kimse yok gibi görünmüştü. 

Şimdi, Gizli Kalmış Duygu Tekniği'ni kullanmak istiyorum. 
Terri ilk panik atağını yaşarken takside neler olduğunu düşünün. 
Terri'nin semptomları diğer kadına ne gibi mesajlar veriyordu? Siz
ce Terri kendini nasıl hissediyordu? Aklınıza hiçbir şey gelmese bile 
tahminde bulunmanızı istiyorum. Siz bitirince ben de düşünceleri
mi paylaşacağım. 
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Yan ıt 
Diğer çiftin, kendisi ve eşinden bütün tatil masraflarını karşıla
masını beklediklerini öğrendiği zaman Terri aşırı derecede üzül
müştü .  Fakat bu duyguları sözelleştirmemişti, hatta fazlasıyla 
"nazik" olduğu için sinirinin ne kadar bozulduğunu bile fark etme
mişti. Bu yüzden semptomları onun yerine konuşmuştu. Terri do
laylı olarak "Hiçbir şey ödemiyorum!"  diyordu. Ayrıca "Beni hasta 
ediyorsunuz" ve "Siz benim tatilimi mahvettiniz ya ben de sizinkini 
mahvedeceğim! "  diyordu. Fakat hasta rolünü üstlenerek, masum 
kalabilirdi ve hiç kimse ona öfkelenemezdi. Nihayetinde ölümün 
kıyısındaymış gibi görünüyordu. 

Anksiyetenin ne kadar zeki olabildiğini görüyorsunuz değil mi! 
Terri 'nin semptomları, kızdığı insanlara doğrudan etki etmişti. Pe
ki bu pasif-agresif davranıp herkesi manipüle ettiği anlamına gelir 
mi? Hayır, hiç de bile. Eğer anksiyete eğiliminiz varsa, genellikle 
kendinizi nasıl hissettiğİnizi fark etmezsiniz. Bu yüzden görmez
den geldiğiniz duygular, anksiyetenin arkasına sığınarak ortaya çı
kar. Bazı insanlar üzüldüğü zamanlarda endişelenmeye başlarlar. 
Diğer bazı insanlar fo bi geliştirirler. Terri gibi bazıları da panik atak 
geçirirler. Kimileri ise obsesif-kompülsif semptomlar geliştirirler. 
Bilim insanları, insan beyninin niçin bazı anksiyete türlerini tercih 
ettiklerini bilmemektedirler. Anksiyeteniz yükseldiği zaman, tuhaf 
ve korkutucu semptomlara o kadar odaklanırsınız ki sizi rahatsız 
eden sorunun izini tamamen kaybedersiniz. 
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Terri bu yorumun aklına yattığını söyledi. Geriye dönüp baktı
ğında o anki olumsuz duygularının, on yıl boyunca peşini bırak
mayan panik ataklarını teriklediğini görebiliyordu. Atakları genel
likle birileriyle, örneğin çocuklarıyla bir anlaşmazlık yaşadığı za
man ortaya çıkıyordu. Çocuklarını çok seviyorrlu ama bazen çok 
yaramazlık yapıyorlar, başlarını d erde sokuyorlardı. 

Terri onlara hemen yasak koymak yerine mantıklı açıklamalar 
yapıyordu. Daha sonra çocuklar tekrar yaramazlığa başlayınca, 
Terri derin derin nefes alıyordu ve bu da panik atağı tetikliyordu. 
Böyle olunca çocuklara şu mesajı vermiş oluyordu: "Zavallı annenizi 
yaramazlıklarınızla öldürüyorsunuz. Hemen dursanız iyi eder
siniz !"  

Her ne kadar tam tersiymiş gibi düşünüise de anksiyete, nere
deyse hiçbir zaman beklenmedik bir anda ortaya çıkmaz. Genellikle 
kaçındığınız bir sorun ya da anlaşmazlık vardır, fakat olumsuz duy
gularınızı bilincinizden otomatikman uzaklaştırdığınız için bunun 
farkına varmazsınız. 

ENDİŞELENMEYİ DURDURAMAYAN .KADl N  

Marci, Florida'da yaşayan,  elli yıldır kronik endişeyle boğuşan 71 
yaşında bir kadındı. Gördüğü hiçbir tedavi ona yardımcı olmamıştı. 
O ve eşi birkaç haftalığına Philadelphia'daki kliniğime gelip yo
ğunlaştırılmış terapi programımıza katılmışlardı. 

Marci'nin endişelerinin odağı zaman zaman değişiklik gösterse 
de kompülsif endişelenme örüntüsü hep aynıydı ve bir kez endişe
lenıneye başladı mı kendini durduramıyordu. Son zamanlarda Tim 
ve Freddy adlarında iki oğlu için endişeleniyordu. Her iki oğlu da 
boşanmıştı ve kısa bir süre önce yeniden evlenip Kaliforniya'ya 
taşınmışlardı. Dağ yürüyüşleri yapmayı seviyorlardı ve Marci ne 
zaman televizyonda Kaliforniya'daki depremler ya da heyelanlarla 
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ilgili bir haber görse endişeleurneye başlıyordu. Bazen dağda yü
rüyüşe çıktıklarında oğullarının korkunç bir kaza yaptığını ya da 
deprem sırasında orada bulunduklarını gözünün önüne getiriyor
du. Zihninde, oğullarının büyük bir kayanın altında kaldıklarını, 
bacaklarının ezildiğini, acıyla feryat ederek kan revan içinde yavaş 
ve acılı bir biçimde öldüklerini görüyordu. 

Marci ayrıca 78 yaşındaki eşi Ralph için de endişeleniyordu. 
Ralph her gün tenis oynuyorrlu ve yakın bir zamanda doktoru, sağ
lığının gayet iyi durumda olduğunu söylemişti. Yine de Marci, 
nedenini bilmese bile eşi için endişeleniyordu. Örneğin, bir gün ak
şam yemeğini hazırlarken eşinin şiddetli bir kalp krizi geçirip yere 
yığıldığını gözünün önüne gelmişti. Bu korkunç kurguda, Marci 
arnbulansı arıyor, Ralph'in yanında dizlerini çökmüş bir biçimde 
oturarak kalp masajı yapıyordu, fakat Ralph önce bilincini kaybe
diyor, sonra da ölüyordu. Bu kurgular gün boyunca beklenmedik 
zamanlarda birden aklına geliyordu. 

Niye böyle oluyordu? Gizli Kalmış Duygu Tekniği'ni kullandığı
nız zaman, halının altına süpürdüğünüz bazı duygu veya çatışma
ları belirlemeye çalışırsınız. Marci'nin endişelenmesiyle ilgili her
hangi bir teoriniz var mı? Niye devamlı eşinin ya da çocuklarının öl
meleri aklına geliyor? Bu korkuları neler tetikliyor? Sahne arkasında 
neler oluyor? 

"Nazik" insanların genellikle anksiyete ile ilgili sorunlar yaşayan 
insanlar olduğunu hatırlayın. Marci'nin semptomları, içinde ne gibi 
duygular olduğuna dair bize neler anlatıyor? Dedektif şapkanızı 
takın ve ipuçlarını aramaya başlayın. İşte size bazı fikirler: 
• Gizli kalmış sorun ya da duygu, şimdi ve burada olan bir şeydir. 

Geçmişinizde gizlenmiş bir çatışma değildir. 
• Gizli kalmış sorun son derece belirgindir. Yanıbaşınızda oturan 
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bir fıl kadar gözönünde olan bir şeydir - yalnızca siz fark etmez
siniz. 

• Sorun, Oedipus kompleksi ya da hayatın anlamına dair varoluş
çu bir mücadele gibi gizemli bir şey değildir. Her birimizin 
belirleyebileceği yaygın bir sorundur. 

• Anksiyete genellikle sizi rahatsız eden bir sorunun ya da çatış
manın sembolik bir temsilidir. Beyninizin, bastırdığınız duygu
ları dotaylı yoldan ifade etme yoludur. 

Aslında, anksiyete uyanıkken rüya görmek gibidir. Kaygılı insanlar, 
duygularını dotaylı yollardan, imgelerden ve metaforlardan yararla
narak ifade eden sanatçılar ya da şairler gibidir. Patronu masasının 
yanından geçerken paniğe kapılan ve midesi bulanan Alicia'yı hatır
lıyor musunuz? Onun semptomları "Artık burada durmak istemiyo
rum" deme şekliydi. Fakat o da istifa etmek istediğini kabul ede
rneyecek kadar "nazik" bir insandı ve patronunun kalbini kırmak 
istemiyordu. Bu yüzden kendisini nasıl hissettiğini semptomları 
aracılığıyla "gösteriyordu".  

Marci'nin korkuları bize ne anlatmaktadır? Onu rahatsız eden 
nedir? Fikirterinizi aşağıya yazın.  Aklınıza bir şey gelmezse de yal
nızca tahminde bulunun. Lütfen en azından bir olasılık yazmadan 
okumaya devam etmeyin.  
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Yan ıt 
Kurgularında eşinin ve çocuklarının ölmesini gözönünde bulun
durarak Marci'nin yalnız kalmaktan veya terk edilmekten kork
tuğunu tahmin etmiş olabilirsiniz. Bu şahane bir tahmindir ancak 
tam isabet değildir. Gizli Kalmış Duygular Tekniği 'ni kullanırken 
başlangıçta bazı yanlış tahminler yapabilirsiniz, bu gayet doğaldır. 
Danışanlarımla çalışırken onlara "Acaba şöyle olabilir mi?" gibi 
tahminlerde bulunarak sorular sorarım. Tahminlerim genelde 
doğru çıkmaz, fakat er ya da geç damşan birdenbire onu neyin ra
hatsız ettiğini "hatırlar" ve sonra da anksiyeteye tamamen farklı bir 
açıdan bakmaya başlarız. Kendi anksiyetenizi neyin teriklediğini 
düşündüğün üz zaman, ilk atışta turnayı gözünden vurmanız da pek 
mümkün değildir. Fakat zihninizi açık tutarsanız, gizli kalmış so
run ya da duygu birden gözünüze çarpacaktır. 

Marci'yi neyin rahatsız ettiğiyle ilgili hala kararsızlık yaşıyor
sanız işte size birkaç öneri. Kendinize şu soruları sorun: 

• Kurgularında Marci'nin eşine ve çocuklarına neler oluyor? 
• Bu kurguları kim oluşturuyor? 
• Bu kurgular Marci'nin nasıl hissetrnekte olduğuyla ilgili bize ne 

anlatıyor? Ne tür duygular buna benzer kurguları tetikleyebilir? 

Marci'nin kurgularında, eşinin ve çocuklarının yavaş yavaş ve kor
kunç bir biçimde olduğunu fark edin. Yani bir açıdan bakınca, Mar
ci onları tekrar tekrar öldürüyor. Marci ne hissediyor olabilir? Eğer 
tahmininiz, Marci'nin çocuklarına karşı dışa vuramadığı bir öfkesi 
olduğu ise Sigmund Freud Ödülü'nü kazandınız demektir! 

Marci ile ilk olarak, eşiyle birlikte Philadelphia'ya geldiklerinde 
tanışmıştım. Eşi ve çocuklarıyla ilgili endişelerini tarif ettiği zaman, 
onlara karşı ifade edemediği herhangi olumsuz bir duygusu olup 
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olmadığını sordum. Onları kurgularında her gün öldürdüğüne dik
kat çektim ve onlara kızgın olup olmadığını merak ettim. 

Marci her iki oğlunu da çok sevdiğini söyledi, fakat evlendikleri 
kadınları pek de onaylamadığını itiraf etti. Fakat kötü kalp li bir kay
nana konumuna düşmernek için duygularını yalnızca öteleyip her 
şey yolundaymış gibi davranınayı tercih ettiğini söyledi. Ancak asıl 
hissettikleri adeta içini kemiriyordu. 

Kurgularında eşini de tekrar tekrar öldürdüğü için Marci'ye, eşi
ne karşı öfke hissedip hissetmediğini de sordum. Son zamanlarda 
tartışıyorlar ya da kavga ediyorlar mıydı? Marci, eşiyle hiçbir zaman 
tartışmadıklarını ya da kavga etmediklerini söyledi. Hatta elli yıldan 
da fazla süren evlilik hayatlarında bir kez bile birbirlerine karşı 
öfkeli ifadeler kullanmadıklarını söyledi. 

Duyduklarıma inanamadım. "Yani eşinize bir kez olsun sinirlen
mediğinizi mi söylüyorsunuz?" dedim. 

"Hayır, doktor öyle bir şey söylemiyorum. Hiç tartışmadığımızı 
ya da birbirimize karşı öfkeli ifadeler kullanmadığımızı söylüyo
rum. Ona hiçbir zaman kızınadığıını söylemedim ! "  diye karşılık 
verdi. Daha sonra bana, yetiştiği yıllarda anne-babasının hiçbir 
zaman tartışmadığından ve birbirini gerçekten seven insanların 
hiçbir zaman tartışmaması ya da kavga etmemesi gerektiğini an
lattığından bahsetti. Marci zaman zaman kocasına kızdığını itiraf 

etti ama bu duyguları ifade etmemesi gerektiğine inandığı için sa
dece ötelerneye çalıştığını söyledi. 

Fakat öfke, her zaman bir şekilde ifade edilen bir duygudur. Onu 
görmezden gelmeye çalışabilirsiniz ama o dalaylı yollarla da olsa 
ortaya çıkacaktır. Marci'nin öfkesi de eşi ve çocuklarının ölmek 
üzere olduklarına dair devamlı endişelenme kılığına girmişti .  
Marci'nin kurgularında onların ölümleri, kontrol edemeyecekleri 
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deprem ya da kalp krizi gibi nedenlerden kaynaklanıyordu. Bu yolla 
Marci, masum, sevgi dolu bir eş ve anne rolünü koruyarak onları bir 
anlamda öldürüyordu. Her ne kadar bu kurguları yaratanın, onları 
öldürenin kendisi olduğunu fark etmese de! 

Anksiyetenin gizli kalmış nedenini tam olarak belirlemek çok 
önemlidir, fakat genellikle buna dair içgörü edinmek otomatik ola
rak iyileşmeye götürmez. Daha iyi hissedebiirnek için, sizi rahatsız 
eden duyguları ifade etmeniz, sorunları çözmeniz gerekir. Marci ve 
ben, kendisinin çocuklarına ve eşine karşı düşmanca bir tutum 
takınmadan, onları eleştirmeden ve kendinden uzaklaştırmadan, 
sahip olduğu duygularını kibar, sevgi dolu bir yolla nasıl ifade ede
bileceği üzerinde konuştuk. Bu becerileri rol yapma çalışmalarıyla 
tekrarladık ve Marci bunda gayet iyiydi. 

Seans bittikten sonra, Marci otel odasına gitti ve her iki oğlunu 
da arayıp nasıl hissettiğini söylemeye karar verdi. Söylediğine göre 
bu konuşmaları şimdiye kadarki en iyi konuşmalarıydı ve Marci'nin 
çocuklarına dair endişeleri ortadan kalktı. 

Ertesi sabah Marci ofısime eşiyle birlikte geldi ve eşinin de gö
rüşmemize katılmasını rica etti. Biraz iletişim becerisi eğitimi al
manın işlerine yarayacağını söyledi. Onlarla Bir Dakikalığına Ya
kınma adı verilen bir evlilik terapİsİ yöntemi kullanmaya karar ver
dim. Bu alıştırma, çiftierin birbirlerine olan olumsuz duygularını 
ifade etme ve birbirlerini, savunmaya geçmeden, şefkatli bir tutum
la dinlemelerine yardımcı olmaktadır. Marci ve eşi bu alıştırmayı 
çok sevdiler. Çok geçmeden daha önce birbirleriyle hiç paylaşma
dıkları samimi duygularını ifade etmeye başladılar. Ağlayıp birbir
lerine sarıldılar ve daha önce hiç olmadığı kadar kendilerini birbir
lerine yakın hissettiklerini söylediler. Seansın sonu geldiğinde Mar
ci, bütün endişelerinin ortadan kalktığını ve elli yıl sonra nihayet 
kendini anksiyeteden tamamen uzaklaşmış hissettiğini söyledi. 
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Ben de Marci'ye kronik endişelenme sorununu sonunda at
lattığına dair iyi haberi verdim. Daha da iyi haberi, yani anksiyetenin 
hayatı boyunca tekrar tekrar gelebileceğini de söyledim. İyi de bu
nun nesi iyi haber? Marci tekrar kaygılandığında bu ne anlama 
geliyor olacak? Okumaya devam etmeden önce aşağıya görüşlerinizi 
yazın. 

Yan ıt 
Çoğu insan anksiyetenin iyi bir şey değil, kötü bir şey olduğunu 
düşünür. Fakat benim görüşüm bunun tam tersi yönde. Hiç kimse 
daima mutlu olamaz. Zaman zaman her birimiz hayal kırıklıkları ve 
büsranlar yaşıyoruz. Er ya da geç Marci de tekrar üzülecek ya da si
nirlenecek ve böyle olunca da duygularını tekrardan halının altına 
süpürmeye çalışacak, sonra da endişeleri tekrar baş gösterecek. Her 
ne kadar öfke gibi olumsuz duyguları tanıyıp ifade etmede artık da
ha iyi olsa da bunu, günlük hayatında sürdürmekte zorlandığı anlar 
gelecek. Bazı insanlar için duyguları halının altına süpürme eğilimi 
neredeyse otomatik duruma gelmiştir. Bu bireyler, ne olduğunu bile 
fark etmeden kendilerini olumsuz duygulada boğuşurken bulurlar. 

Ama Marci'nin bunları dert etmesine gerek kalmayacak. Niye 
mi? Çünkü ne zaman endişelenmeye başlasa bu, bedeninin ona bi
rine kızdığını ifade etme yolu olacak. Sorunu tam olarak belideyip 
duygularını ifade ettiğinde de endişeleri tekrar ortadan kalkacak. 
Bu açıdan bakacak olursak, endişelenmenin Marci için kıymetli bir 
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şey olduğunu görürüz çünkü onun için anksiyete, çözülmesi gere
ken bir sorun olduğunun işareti haline gelmiştir. 

Gizli Kalmış Duygu Tekniği basit görünse de epey zor olabilir. 
Sizi rahatsız eden soruna ya da duyguya duyarlı olmak her zaman 
kolay olmaz. Genellikle, üstünü örttüğünüz soruna dair bilinçli bir 
farkındalığa ulaşmadan önce devamlılık göstermeniz gerekir. O sı
rada bu tekniklerin sizin için uygun olmadığını düşünebilirsiniz. 
Zihninizi açık tutmaya devam edin ve etrafınızdaki insanları ve bir
likte yaptığınız etkinlikleri düşünün. "Görmezden geldiğim ve beni 
rahatsız eden bir şey mi var? Birine mi kızdım? Bir şeye mi üzül
düm?" diye kendinize sorular sorun. 

Eninde sonunda gizli kalmış duygu ya da sorun günyüzüne çı
kacaktır. Sonra da anksiyetenize farklı bir açıdan bakacaksınız ve 
elinizde onu yenmek için güçlü bir silalımız olacak. 

K.ADAVRADAN KORKAN DOKTOR 

Birkaç Gizli Kalmış Duygu alıştırması yaptığımıza göre, size biraz 
daha zorlayıcı bir vakadan bahsedeyim. Bir defasında, çocuklu
ğundan beri obsesif-kompülsifbozukluğu olan ve bunun için tedavi 
gören Corey adında bir patoloji asistanını tedavi etmiştim. Son za
manlarda semptomları daha da artmış, kariyerini tehdit edecek dü
zeye gelmişti. Birkaç hafta önce otopsi yaparken, kadavranın bel 
kemiğinden küçük bir parça kopup Corey'nin gözüne gelmişti. He
men o parçayı gözünden aldı . Gözü yaralanmaınıştı ama 
Creutzfeldt-Jakob hastalığı adlı, bulaşıcı ve berbat bir demans türü
ne yakalanmış olabileceğine dair endişelenmeye başladı. Bu 
hastalık, deli dana hastalığının insanlardaki formuydu ve yakalanan 
hastaları altı ay içinde ölüme götürebiliyordu. 

Corey, otopsi yaptığı adamın kalp krizinden öldüğünü ve 
Creutzfeldt-Jakob hastalığı olmadığını rasyonel olarak biliyordu. 
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Yine de anksiyetesi aşırı ölçüde yükselmişti ve kompülsif yavaş
lamanın yanına bir de hastalık bulaşması fobisi eklenmişti. Otop
siye her girişinde iki tane eldiven takmaya başladı ve vücudunda 
herhangi bir yerin açıkta kalıp kalmadığını titizlikle kontrol ediyor
du. Hatta yüzünü korumak için NASA kaskı bile takmaya başladı ! 
Otopsiye girmeden önce giyinmesi bir saatten fazla sürüyordu. 

Bunun yanısıra Corey, "her şeyin doğru yapıldığına emin olmak 
için" çok zaman harcamaya başladı. Çok geçmeden kaplumbağa 
hızında çalışmaya başladı ve saatler süren emeklerinin ardından bi
le hiçbir otopsiyi sonlandıramıyordu. Kısmen tamamlanmış ka
davralar morgda yığılmaya başladı ve diğer patoloji asistanları da 
boş oda bulamamaktan şikayet ediyorlardı. 

Corey'e onu rahatsız eden herhangi bir şey olup olmadığını sor
duğum zaman her şeyin yolunda olduğuna ısrar ediyordu. Mutlu bir 
evliliği olduğunu ve programdaki diğer asistanlada çok iyi geçin
diğini söyledi. Hatta çocukluğundan beri patoloji uzmanı olmak 
istediğini söyledi. Semptomları dışında hayatındaki her şeyin gayet 
iyi olduğundan, fakat bu durumu çözüme kavuşturamazsa prog
ramı terk etmek zorunda kalabileceğinden bahsetti. 

Corey'nin semptomları tuhaf görünebilir, fakat bu tipik bir OKB 
vakasıdır. Şimdi sıra detektiflik çalışmasına geldi. Corey'nin bize 
aniatmadığı başka sorunları mı var? Hayatında hiçbir sorunu olma
dığını söylediğinde ona inandınız mı? Yoksa bize bir şeyler mi anlat
maya çalışıyor? Corey'nin gizliden gizliye boğuştuğu ne gibi bir sor
un ya da duygu olabilir? Tahminierinizi aşağı not edin. 
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Yan ıt 
Neler döndüğünü bize söyleyecek olan elbette ki Corey'nin kendi
sidir. Biz yalnızca bilgiye dayalı bir tahminde bulunabiliriz. Fakat 
fikriniz netleşmediyse kendinize şu soruları sorun: 

• Corey işinden memnun gibi mi görünüyor? 
• Programdaki diğer asistanlara gerçekten de olumlu duygular mı 

besliyor? Bu duyguların obsesif-kompülsif belirtileri üzerindeki 
etkisi nedir? 

Corey ve ben birtakım BDT yöntemi kullandık ve yalnızca kısmen 
olumlu sonuçlar alabildik. Beş ya da altı seans sonra, anksiyetesin
de yaklaşık yüzde s o'Iik bir azalma vardı ama hala büyük sıkıntı 
yaşıyordu. Her görüştüğümüzde bana aniatmadığı herhangi bir 
sorunu olup olmadığını sordum. Onu rahatsız eden bir şey mi 
vardı? Corey de bana her defasında OKB dışında her şeyin yolunda 
olduğunu söyledi. 

Sekizinci seansın başında işler biraz değişmeye başladı. Corey, 
yerel bir tıp dergisinde gördüğü ilanı getirmişti. ilanda, yakındaki 
bir hastanede görev yapan öğretim üyesinin, acil servis bölümü için 
asistan aradığı yazıyordu. Corey çok heyecanlı görünüyordu. 

"Corey, niye bu kadar heyecanlısın? Bana, hep patoloji uzmanı 
olmak istediğini söylemiştin" dedim. 

"Hayır, babam patoloji uzmanı olmarnı istemişti. Doğrusu ben 
patolojiden nefret ediyorum. Ben hep acil servis te çalışan bir doktor 
olmak istemiştim" diye yanıt verdi. 

Sonra da başka bir şey itiraf etti. Kendisi Yahudi idi, ama kökten
ci bir Hıristiyan hastanesinde çalışıyordu. Çalışanlar arasında anti
Semitizm olduğunu hissettiğini söyledi. Örneğin, bazen en uygun
suz vardiya nöbetlerine onun adının yazıldığını düşünüyordu, fakat 
iş arkadaşlannın ya da süpervizörlerinin onu devamlı yakınan biri 
olarak etiketiemernesi için kibar davranmaya çalışıyordu. 
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Birdenbire Corey'nin semptomları aklıma yatmıştı. Hastalık bu
laşması fobisi ve obsesifyavaşlama, Corey'nin "Ölü bedenleri kes
meye dayanamıyorum. Hayatımı bu şekilde geçirmek istemiyo
rum!" deme şekliydi. Corey aynı zamanda, masum OKB kurbanı ro
lüyle dolaylı olarak programdaki diğer asistanlara da hayatı dar 
ediyordu. 

Elbette, Corey'nin saklandığı duyguları ifade etmesi ve kendisini 
rahatsız eden sorunla ilgili bir şey yapması gerekecekti. Seansın so
nunda doğrudan ilanda yazılı olan adrese gidip iş başvurusunda 
bulundu. Özgeçmişi bu iş için gayet uygundu ve programın koordi
natörü başvurusunu anında kabul etti. Daha sonra Corey, çalıştığı 
hastaneye gidip asistanlık programındaki koordinatöde görüştü. 
Haziran ayı sonunda işinden istifa edeceğini çünkü patolojinin ken
disine uygun bir iş olmadığını açıkladı. Ayrıca, hastanede karşı
laştığı dini önyargılardan bahsetti. Koordinatör ve Corey dostça bir 
sohbet ettiler ve Corey rahatlamış bir şekilde oradan ayrıldı. 

Corey'i ertesi hafta tekrar gördüğümde çok sevinçliydi. Hastalık 
bulaşma korkusunun kaybolduğunu ve eksik kalan bütün otopsi
lerini tamamladığını söyledi. Hatta programdaki diğer bütün asis
tanlara göre daha hızlı otopsi yaptığından bahsetti. Yeni kariyer 
planı için çok heyecanlıydı ve terapiyi bitirmek için de hazırdı. 

Hem güçlü bir tedavi aracı olduğu için hem de anksiyeteyi an
laşılır duruma getirip tuhaf, anlaşılmaz ve gizemli olmaktan uzak
laştırdığı için Gizli Kalmış Duygu Tekniği'ni çok seviyorum. 
Anksiyete hiçbir neden yokken birden ortaya çıkan bir şey değildir, 
belirli bir süreç içerisinde yavaş yavaş şekillenir. Birçok ank
siyetenin altında, gerçek duygularımza dair korkularınız yatar. Bu 
tekniği etkili bir biçimde kullandığınız takdirde, anksiyetenizi alt 
etmenizin yanısıra, kim olduğunuza ve insan olmanın ne demek 
olduğuna dair derin bir algınızın oluştuğunu da fark edersiniz. 
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22 iy i l eşme Da iresi 

Olabildiğince çabuk başansJZIJğa uğramak 

� imdiye kadar Bilişsel Tekniklerin, Maruz Bırakma Tekniklerinin 
"5ve Gizli Kalmış Duygu Tekniklerinin birkaç türünü öğrendiniz. 
Bu teknikler, anksiyete ve depresyonu tetikteyen olumsuz düşün
celeri bir kenara bırakmamza yardımcı olacaktır. Bu araçların tüm 
listesi için 440. sayfadaki "Korkularınızı Yenmenin 40 Yolu" liste
sine bakın. Depresyon ve anksiyete üzerinde bu kadar çok gücünüz 
olduğunu bilmek rahatlatıcı olacaktır, fakat belli ölçüde bunaltıcı ve 
kafa karıştırıcı da olabilir. Bu tekniklerin sizin işinize de yarayıp 
yaramayacağını nasıl anlayacaksınız? 

Bu sorunun doğrudan bir yanıtı yoktur. Bazı teknikler kronik 
kaygı için işe yarayabilecekken bazı teknikler aşağılık hisleri, fobiler, 
utangaçlık, panik atak veya obsesif-kompülsif bozukluk üzerinde 
etkili olabilir. Her ne kadar bu fıkrin doğruluk payı olsa da hangi tek
niğin işe yarayacağını bulmak o kadar kolay değildir. Doğru teknik 
neredeyse her zaman beklenmedik bir biçimde ortaya çıkar. 

Örneğin, ıı.  Bölüm'de June adlı bir kadının, otuz beş yıldır var 
olan panik ataklarının ve agorafobisinin Deneysel Tekniği kullana
rak nasıl üstesinden geldiğini gördünüz (bkz. s. 215) .  Ne kadar uğ
raşırsa uğraşsın kendi kendini çıldırtamayacağını keşfettiğinde, pa
nik hisleri nihayetinde sona ermişti. Bunun öncesinde, işe yarama
yan ondan fazla teknik kullanmıştım. 
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KoRKULARl NIZI YENMENİN 40 YoLu 

Bi l işseı Model  Motivasyonel Teknik ler 
20.  Ki3r-Zara r Ana l i z i  (KZA) 

Açığa Ç ıkarma Tekn ik leri 21. Paradoksa l  KZA 
22. Şeyian ı n  Avukatı 

ı .  Aşa� ı  Ok Tekn i� i  
2 .  Ya o lu rsa Tekn iğ i  Erteleme Karş ıt ı  Teknik ler 

23.  Keyif Tahm in i  Tekniğ i  
Şefkat Temel l i  Teknik 24. Büyük iş ler  iç in Küçük Ad ım la r  

3. Çifte Standart Tekn iğ i  25 .  Erte leme Karşıt ı  Sayfas ı  
26. Sorun Çözme Listesi 

Gerçekl ik Temel l i  Teknik 
4. Kanıt Değer lendirme Maruz B ırakma Model i  
5. Deneysel Tekn ik  
6. Anket Tekn iğ i  
7 .  Yen iden Aifetme Klas ik  Maruz Bırakma 

Semantik Teknik ler 27. Aşama l ı  Maruz Bırakma 
8. Semantik (Anlamsal) Yöntem 28. Taş ı rma 
9 .  i fadeler i  Tan ım laya l ı m  29. Tepk i  Ön leme 
10. Net leşt i r in 30. D ikkat Dağıtma 

Mant ık Temel l i  Tekn ik ler B i l işsel Maruz Bırakma 
1 1 .  Gr in in Ton lar ıy la Düşünmek 3 1 .  B i l i şse l  Taş ı rma 
12.  Süreç-Sonuç 32. imge Değişt irme 

33. An ı l a r ı  tekrar yazma 
Nice! Tekn ik ler  34.  Korku l an  Kurgu Tekn iğ i  

13. Kend in i  iz leme 
14. Kaygı Ma la lar ı  Kiş i lerarası Maruz Bırakma 

35. Gü l ümseme ve Merhaba A l ış t ı rmas ı  
Mizah Temel l i  Teknik ler 36. Kur Yapma Eğit imi  

15 .  Utanca Hücum A l ı ş t ı rma lar ı a 37. Redded i lme  A l ışt ırması 
16 .  Pa radoksal  Büyütme 38. Kend in i  Açma 
17. M izahi imgeleme 39. David Letterman Tekn iğ i  

Rol Yapma Tekniğ i  b 

Giz l i  Ka lmış Duygu Model i  18 .  Ses ler in Dışsa l laşt ı r ı lmas ı  

Manevi Tekn ik  40.  G iz l i  Ka lm ış Duygu Tekn iğ i  
19 .  Kabu l l enme Paradoksu 

a Bu teknik Kişilerarası Maruz Bırakma TekniQi olarak d a  kabul edilebilir. 
© Davıd D. Burns M.D., 2005 

b Çilte Standart Tekniği, Kabullenme Paradoksu, Şeyianın Avukatı, Korkulan Kurgu, Kur Yapma Eğitimi ve 
David Lelterman Tekniği de rol yapma ahştırmalarında işe yarayacak diQer tekniklerdendir. 
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Deneysel Tekniğin June için bu kadar etkili olacağını bilmiş ol
saydım, en başta onu denerdim. Fakat bu tür tahminleri yapmak çok 
zordur çünkü aynı tür an ksiyetes i olan iki kişi bazen farklı teknikiere 
yanıt verebilir. Bu bölümde, sizin işinize yarayacak teknikleri nasıl 
seçeceğinizi göstereceğim. Her zaman Günlük Duygudurum Çizel
gesi'ni doldurmakla başlayın. Bunun beş adımını hatırlıyor musu
nuz? Yanıtiara bakmadan önce listeyi doldurmaya çalışın. 

ı .  Adım . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

2 .  Adım . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

3 ·  Adım . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

4· Adım . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

5 ·  Adım . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . • . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

Yanıt 
Beş adım şunlardır: 

ı. Adım. Sizi üzen olayı tarif edin. Kendinizi üzgün hissetmenize 
neden olan herhangi bir an'ı yazabilirsiniz. 

2. Adım. Olumsuz duygularınızı yuvarlak içine alın ve bu duyguyu 
% o  (hiç üzücü değil) ile % 100 (olabilecek en üzücü) 
arasında puan vererek değerlendirin. 

3 ·  Adım. Olumsuz düşüncelerinizi kaydedin ve bu düşüncelere ne 
kadar inandığınızı % o ile % ıoo arasında bir puan vererek 
değerlendirin. 

4· Adım. Her bir düşüncede için var olan çarpıtmaları belirleyin. 

5 ·  Adım. Bu düşünceleri, daha olumlu ve daha gerçekçi olanlarıyla 
değiştirin. Bunlara ne kadar inandığınızı % o ile % 100 
arasında bir puan vererek değerlendirin. Şimdi de her bir 
olumsuz düşüneeye ne kadar inandığınızı tekrar 
değerlendirin. 
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Beşinci adım e n  önemli olanıdır çünkü korkularınızı altettiğiniz 
yer tam olarak burasıdır. Fakat bu adım ayrıca en zor kısırndır çün
kü olumsuz düşüncelerinizin kesinlikle doğru olduğuna ikna ol
rnuşsunuzdur. Başkalarının olumsuz düşüncelerini bir kenara koy
mak genellikle daha kolaydır, ama kendi kendinizi nasıl kandır-dı
ğınızı fark etmek çok daha zordur. 

İlk dört adımı tamamladıktan sonra üzerinde öncelikli olarak 
çalışmak istediğiniz olumsuz düşünceyi belirleyin ve onu, tıpkı 447. 
sayfada olduğu gibi, iyileşme Dairesi'nin ortasına koyun. Bu daire, 
içine düşmüş olduğunuz bir tuzak gibidir. Ortadaki düşüneeye 
inandığınız sürece kendinizi kaygılı ve hissedersiniz. Bu dairede 
oklarla gösterilen ı6 kutu bulunuyor. Her bir ok, tuzaktan kurtul
ınanızı ve sizi üzen düşünceyi kenara koymanızı sağlayacak farklı 
yolları temsil ediyor. 

Korkularınızı Yenmenizin 40 Yolu Listesi'nden birkaç teknik se
çin ve iyileşme Dairesi'nin etrafındaki her kutuya seçtiğiniz tek
niklerden bir tanesini yazın. Hangi tekniğin sizin işinize yarayaca
ğını bilemediğirniz için en azından ıs teknik seçip listeye koymak 
çok uygun olacaktır. Listeye ne kadar çok teknik koyarsanız, daire
nin ortasındaki olumsuz duyguyu bir kenara atmanızı sağlayacak 
enerjinin arttığını fark edeceksiniz. 

Hangi teknikleri kutuya koymanız gerektiğini nereden bileceksi
niz? Bu işin kolay kısmı. 465-474. sayfalardaki Korkularınızı Yen
menizin 40 Yolu Listesi'ni dikkatlice inceleyin. Bu listede, her bir 
tekniğin nasıl çalıştığını ve size nasıl yardımcı olacağını belirten 
açıklamalar bulunmaktadır. Eğer bir teknik size umut vaat edici gö
rünüyorsa, bu tekniği kutulardan birine yazın. Bunun üzerinde da
ha sonra tekrar konuşacağız. 

Şu anda hangi tekniği seçmekle ya da hangi tekniğin sizin işini
ze yarayacağıyla ilgili endişelenmenize gerek yok. Sadece birçok 
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teknik seçtiğinizden emin olun. Eğer iyileşme Dairenizdeki olum
suz düşünce kendinizi kaygılı hissetmenize neden oluyorsa, listeni
ze şu üç kategoriden teknikler yazdığınızdan emin olun: Bilişsel 
Teknikler, Maruz Bırakma Teknikleri ve Gizli Kalmış Duygu Tekni
ği . işte size güzel bir karışım: Listenize Bilişsel Tekniklerden on iki, 
on beş tanesini, Maruz Bırakma Tekniklerinden iki ya da üç tanesi
ni ve Gizli Kalmış Duygu Tekniğini koyun.  

iyileşme Daireniz için en az ıs teknik belirleyince, her birini te
ker teker, tekniklerden biri işe yarayıncaya kadar deneyin. Eğer bir 
teknik işe yaramadıysa, İyileşme Dairenizdeki bir diğerine geçin. 
Amacınız, olabildiğince çabuk başarısızlığa uğrayıp işinize yaraya
cak tekniği en kısa sürede bulmaktır. 

Peki, bu kadar çok tekniği denemek niçin gereklidir? Bunun ne
deni, denediğiniz tekniklerin çoğu işe yaramayacak olmasıdır, fakat 
başka uygun teknikler olduğu için bu büyük bir sorun değildir. Bu
nu olumsuz düşünce üzerinde çalışmadan önce anlarsanız, bir tek
nik işe yaramadığında hayal kırıklığına uğramanıza gerek kalmaz. 
Olumsuz düşüncenizi bir kenara atmak için ortalama on - on beş 
teknik denemeniz gerekecektir. iyileşme Dairesi işte bu yüzden bu 
denli önemlidir. Böylelikle, depresyon, anksiyete, öfke gibi her 
olumsuz duyguyu altetmek için ihtiyacınız olan bütün araçlara sa
hip olmuş olursunuz. 

Sizlere herkes için, her türlü duygu için uygun olan inanılmaz 
bir teknik olduğunu söylemeyi isterdim. Bu gerçekten de hayatı çok 
kolay duruma getirirdi. Girişimciler her zaman, iyileşmemizi sağla
yacak basit bir teknik olduğuna bizi inandırmaya çalışıyor. Geçtiği
miz yıllarda hafif tempo koşu gibi aerobik egzersizlerinin çözüm 
olduğu söylenmişti. Bir başka yıl farkındalık meditasyonunun 
strese karşı kesin çözüm olduğunu duyduk. Uzun yıllar boyunca 
çözüm psikanaliz olarak görülmüştü, daha sonra da kantaron otu. 
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Fakat her şeye uygun bir çözüm yoktur, hiçbir zaman d a  olmayacak
tır. iyileşme Dairesi ise son derece farklı bir yaklaşım sunmaktadır. 
Kendi sorunlarımza uygun tasarlanmış güçlü bir tedavi prog-ramı
nı yine kendiniz hazırlarsınız. 

İsterseniz bunun nasıl işe yarayacağına bir bakalım. Süpermar
kette sırada beklerken, kasadaki genç ve güzel kadını görünce utan
gaç hisseden Jason'ı hatırlıyorsunuzdur (bkz. s. 2 2 5) .  Her ne kadar o 
kadın Jason'a gülümsemişse de, o gülümseyerek karşılık veremeye
cek, hatta kadının yüzüne bile bakamayacak kadar utanıyordu. Ja
son'ın olumsuz düşüncelerinden biri "Benim bir kişiliğim yok" idi. 

Bu düşünce Jason'ın kendisini kaygılı ve güvensiz hissetmesine, 
muhtemelen de başlangıç çizgisine bile geçmeden yarışı kaybetme
sine neden olacaktır. Eğer gerçekten de "kişiliği olmadığına" ina
nırsa, tuhaf ve güvensiz hissedip hoşuna giden o kadınla konuş
mayı denemeyecektir. Böyle olunca da kadın ilgisini kaybedecek, Ja
son da salıiden hiçbir kişiliği olmadığı sonucuna varacaktır. 

Jason'ın olumsuz düşüncesi aslında hiç de gerçekçi değildir. 
Kendisi hoş, çekici, eneljik ve yaratıcı bir erkektir. Ayrıca mizahi yö
nü de güçlüdür. "Benim bir kişiliğim yok" düşüncesindeki çarpıt
malar nelerdir? Aşağıdaki tabloya bakarak bu düşüncedeki çarpıt
maları bulmaya çalışın. Gözden geçirmek isterseniz bu çarpıtma
ları, 548. sayfada görebilirsiniz. 

Çarpıtma ./ Çarpıtma ./ 
1. Ya hep ya hiç şek l inde düşünme 6. Aş ır ı  büyütme ya da küçü ltme 

2. Aşır ı  genel ierne 7. Duygusal  mant ık yürütme 

3. Z ih insel fi ltre 8. Zorun lu luk  ifadeleri 

4. O lumluyu görmezden ge lme 9.  Etiket ierne 

5. Keyfi ç ı karsama 10. Suçlama 
• Zihin okuma • Kendin i  suçlama 
· fa lc ı l ı k  • Başkas ın ı  suçlama 
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Yanıt 
Jason ve ben "Benim kişiliğim yok" düşüncesindeki on çarpıtmanın 
hepsini bulduk. 

Çarpıtma Açıklama 

1 .  Ya hep ya hiç şekl inde düşünme ../ Jason ya çok kötü bir kişi l iQi olduğunu ya da hiçbir 
kişi l iği olmadığını düşünmektedir. Bu pek de gerçekçi 
değildir çünkü hiç kimse bu iki kategoriye de giremez. 
Her birimiz bazen rahat ve cana yakın davranırız. Bazı 
zamanlarda da gergin ve tuhaf hissederiz. Çoğunlukla 
da bu iki ucun arasında bir yerdeyizdir . 

2. Aşırı Genelierne ../ Jason bir durumu, bütün bir kişi l iğine genellemekte-
dir. Bu yüzden, süpermarket sırasında beklerken tuhaf 
ve içine kapanık hissettiği zaman bu durum, Jason 
için kişiliği olmadıQı anlamına gelmektedir . 

3. Zihinsel Filtre ../ Jason sosyal ortamlarda kaygıl ı ve içine kapanık his-
settiği durumlara odaklanmakta, rahat ve cana yakın 
davrandığı zamanları fi ltrelemektedir . 

4. Olumluyu ../ Jason var olan iyi yönlerini görmezden gelmektedir. 
Görmezden Gelme Aslında kendisi gayet çekici ve zeki bir adamdır ve 

hoşlandıQı birine kur yaptığı zaman aptal gibi 
görüneceği ni düşündürecek hiçbir sebep bulunma-
ma ktadır. Jason ayrıca kasiyerin kendisine gülümse-
diğini de görmezden gelmektedir . 

5. Keyfi Çıkarsama ../ Jason, kasiyerin de onun kişil iği olmadığını 
• Zihin Okuma düşüneceğine inanmaktadır ama bunun doğruluğunu 
· Falcı l ık gösteren hiçbir kanıt bulunmamaktadır (Zihin Okuma 

ve Falcı l ık) . 

6. Aşırı Büyütme ../ Jason, kendin i  rahat h issettiğinde oldukça çekici ve 
ya da Küçültme tatlı biri olduğu gerçeğini gözünde küçültmektedir. 

7. Duygusal Mantık ../ Kişi l iği yokmuş gibi h issettiği için gerçekten de sıkıcı 
Yürütme ve beceriksiz biri olduğu sonucunu çıkarmaktadır. 

8. -meli, -malı ifadeleri ../ Jason, şen şakrak, dışa dönük biri olması gerektiğini 
düşünmektedir. Kendini devamlı başka insanlarla ve 
idealleştirdiği benl ikle kıyaslamakta ve kendisinin de 
böyle olması gerektiğine inanmaktadır . 

9. Etiketierne ../ Utangaç ve tuhaf hissettiğini kabul etmek yerine - ki 
böyle olması çok da normaldir - Jason kişi l iği 
olmadığını düşünmektedir. Kendini, kendine zarar 
veren bir şekilde etiketlemektedir . 

10. Suçlama ../ Jason utangaç ve kaygı l ı  h issettiği için kendini 
• Kendini Suçlama eleştirmektedi r. 

• Başkasını Suçlama 
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Jason'a, kendisine vereceği daha olumlu ve daha gerçekçi bir 
mesaj olup olmadığını sordum. Jason da kendine " Şahane bir kişili
ğim var" diyebileceğini söyledi. Ona, bu düşüncesini Günlük Duy
gudurum Çizelgesi'ndeki Olumlu Düşünceler sünınuna yazmasını 
ve buna ne kadar inandığını belirtmesini söyledim. "% İnanç" sünı
nunda görmüş olduğunuz gibi bu düşüneeye yalnızca % 20 oranın
da inanıyordu çünkü kızların etrafındayken rahatsız hissedeceğini 
ve kızlarla konuşma tecrübesi bulunmadığını biliyordu. Olumlu dü
şüncesi, duygusal bir değişimin gerçekleşmesi için yetersizdi çünkü 
% 1oo doğru değildi. "% Sonra" sünınunda gördüğünüz gibi olum
suz düşüncesine hala % 1oo inanıyordu. 

Olumsuz Düşünceler % % Çarpıtmalar Olumlu Düşünceler % 
önce Sonra inanç 

7. Benim kiş i l iğ im yok. 100 100 S-B, AG ,  ZF, 7. Şahane bir 20 
OGG,  ZO,  F, AK,  
DMY, -Mi .  E, KS 

kiş i l iğ im var. 

iyileşme Dairesi işte burada devreye gitmektedir. Jason olumsuz dü
şüncesini kendi başına kenara atamamaktadır. Bu yüzden de teknik
Ierden bazılarını kullanmamız gerekmektedir. Jason'ın olumsuz dü
şüncesini 447· sayfadaki iyileşme Dairesi'nin ortasına yazın. Ona, 
olumsuz düşüncesini kenara atmasına yardımcı olacak en az on beş 
teknik bulmaya çalışın. Bunun için 440. sayfadaki Korkularınızı Yen
menin 40 Yolu'na ya da 465-474. sayfalar arasında bulunan her bir 
teknik için kısa tanımlamalar içeren ifadelere göz atmak isteyebilir
siniz. Dairenin etrafındaki her kunıya birer teknik yazın. Bitirdiğiniz 
zaman, 447'den 45o'ye kadar olan sayfalara dönün. Size, Jason ve be
nim birlikte seçtiğimiz teknikleri söyleyeceğim. 

Yan ıt 
449· sayfada Jason için hazırladığımız iyileşme Dairesi'ni görebilir
siniz. Eğer sizin listeniz daha farklıysa lütfen endişelenmeyin. En az 
on beş teknik seçtiyseniz, iyi iş çıkarmışsınız demektir. 

446 
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Kanıt Değerlendirme, bizim denediğimiz ilk teknikti. Jason'a, 
iyi bir kişiliği olduğunu gösteren herhangi bir kanıt bulunup bulun
madığını sordum. O da "Evde ailemle birlikteyken gayet rahat ve eğ
lenceli biri olabiliyorum" dedi. Ona ifade etmiş olduğu düşünceyi, 
Günlük Duygudurum Çizelgesi'ndeki Olumlu Düşünce sütununa 
yazmasını söyledim. "Ofo İnanç" sütununda gördüğünüz gibi, bu dü
şüncenin doğruluğuna Ofo 1oo inanıyordu. 

o/o o/o Olumsuz Düşünceler Önce Sonra Çarpıtmalar Olumlu Düşünceler o/o 
inanç 

7. Ben im kiş i l iğ im yok. 100 100 S-B, AG, ZF, 
OGG, ZO, F, AK, 
DMY, -Mi ,  E, KS 

20 

95 100 

O lumlu düşünce, Jason ' ın  f ikr in i  
değişt irmesi iç in gerek l i  koşu l lar ı  
içermiyordu çünkü bu düşüneeye 
ya l n ızca o/o 20 inan ıyordu. 

t 
Bu o lumlu  düşünce değiş im iç in 
o/o 100 doğru olsa da, o lumsuz 
düşüncenin kenara at ı lmasın ı  
sağ lamıyordu. 

Fakat "% Sonra" sütununa bakarsanız, Jason'ın olumsuz düşün
eeye inanma oranı sadece Ofo 95'e inmişti. Bu ufak azalma bize, Ja
son'ın olumsuz düşüneeye hala inandığını göstermektedir. Bunun 
nedeni, olumlu düşüncenin geçici bir gurur hissettiren bir tür ayıp
lama şeklinde olmasıydı. ]ason, annesi ve kardeşiyle geçirdiği za
manların sayılmayacağını çünkü kendi yaş grubundan kadınların 
yanında olduğu zamanlarda kendini tuhaf ve gergin hissettiğini 
söylemişti. Bu durumda, olumlu düşünce gerekli koşulları sağlı
yordu çünkü Ofo 100 doğruydu. Fakat yeterli koşulları sağlamıyordu 
çünkü ] ason'ın düşüncesine etkisi çok azdı. 
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]ASON'IN İYİ LEŞME DAİ RESi 

Reddedi lme Al ıştırması 

Kur Yapma Eğitimi 

Gülümseme ve Merhaba ı c - - ı Alıştırması 

Kabul lenme Paradoksu 

Seslerin 
Dışsal laşt ı  rı lması 

David Letterman 
Tekniği 

Yeniden Atfetme 

ı � Semantik Yöntem ı 
ı Kişisel Aşağı Ok ı 

Kişi lerarası Aşağı Ok 

Çifte Standart 

Kllr-Zarar Anal izi  

Grinin Ton larıyla 
Düşünmek 
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B u  da demek oluyor ki bir sorunumuz var. Jason'a olumsuz dü
şüncesine meydan okumasını söylediğimde, pek etkili olmayan bir 
olumlu düşünce ortaya koymuştu. Daha sonra Kanıt Değerlendirme 
tekniğini denedik ama }ason olumsuz düşünceyi hala bir kenara 
atamıyordu. Hala kişiliği olmadığına inanıyordu. Şu durumda yap
mamız gereken şey nedir? Okumaya devam etmeden önce lütfen 
fikirlerioizi yazın. 

Yanıt  
Bir teknik işe yaramadığında, hemen iyileşme Dairesi 'ndeki bir baş
ka tekniğe geçin. Zaten olumsuz düşünceleri bir kenara atmak ko
lay olsaydı, depresyon ve anksiyeteyle boğuşan insan olmazdı. Fakat 
deneyecek birçok tekniğimiz olduğu için şanslıyız. 

Olumsuz düşüncenizdeki çarpıtmalar, hangi teknikleri kullan
manız gerektiğine dair size fikir verecektir çünkü bazı teknikler 
özellikle bazı çarpıtmalar üzerinde etkilidir. Jason'ın "Benim kişi
liğim yok" düşüncesi, gizli kalmış -meli, -malı ifadesidir çünkü bu 
ifade, Jason'ın şen şakrak ve dışa dönük biri olması gerektiğini ve 
kasiyere müthiş derecede zekice bir şey söylemesi gerektiğini söyle
mektedir. Bu da onu inanılmaz bir baskı altına almaktadır. Bu dü
şünce ayrıca gerçekçilikten uzaktır çünkü randevulaşmaya yeni baş
ladığımiz zamanlarda çoğumuz kendimizi tuhaf ve gergin hissede
riz. En azından ben öyleydim! Başlarda çok neşeli ve spontane ta
vırlar sergileyemeyiz çünkü ne olacağını öngöremeyiz. Durumun 
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böyle olması ,  sizin kusurlu olduğunuzu ya da kişiliğinizin olmadı
ğını göstermez; gösterdiği şey yalnızca deneyimsiz olduğunuzdur. 

Sernantİk Yöntem, iyileşme Dairesi'ndeki diğer tekniktir. Bu yön
tem, genellikle zorunluluk ifadeleri üzerinde etkilidir. Jason'a, gergin 
hissettiği zamanlarda kendisine daha az aşağılayıcı bir mesaj verip 
veremeyeceğini sordum. Bahsettiği tuhaf duygularını daha nazik bir 
şekilde değerlendirebilir miydi? Jason olumlu bir düşüncesi şöyleydi: 
"Kendimi rahat hissettiğim zamanlarda gayet iyi bir kişiliğim var. 
Benim asıl sorunuro utangaçlık; kişiliğimin olmaması değil. "  

Jason'a, bu düşüncesini Günlük Duygudurum Çizelgesi'ndeki 
Olumlu Düşünce sütununa koymasını ve bu düşüneeye ne kadar 
inandığını belirtmesini söyledim (bkz. s. 45 2} .  "% İnanç" sütununda 
gördüğünüz gibi buna % ıoo inanıyordu. Ayrıca bu düşünce, "% 
Sonra" sütununda görüldüğü gibi, olumsuz düşüncesine olan 
inancını % 25 'e indirmesini sağlamıştı. Bu da olumlu düşüncenin, 
duygusal bir değişim için gerekli ve yeterli koşulları sağlandığı anla
mına geliyordu. 

Olumsuz bir düşüneeye olan inancınızı azaltmak için ne kadar 
uğraşmanız gerekiyor? Bu, üzerinde çalıştığınız olumsuz düşünce
ye göre değişiklik gösterir. Bazen olumsuz düşüncenize olan inan
cınızı % o'a kadar bile indirebilirsiniz. Jason'ın durumunda, inancın 
% 25'e kadar inmesinin yeterli olduğunu düşündüm çünkü sosyal 
ortamlarda kendisini tuhafhissediyordu. Yani olumsuz düşüncenin 
içinde gerçeklik payı vardı. Bu durum ilerleyen zamanlarda değişe
bilir, fakat Jason şu durumda bile büyük bir ilerleme kaydetmiş 
oldu. 

Olumsuz düşüncesini bir kenara attıktan sonra Jason'ın ruh hali 
iyileşmeye başlamıştı ve zamanla bütün olumsuz düşüncelerini bir 
kenara atabilmişti. Duygudurum Çizelgesi'nin tamamlanmış halini 
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% o/o Olumsuz Düşünceler Önce Sonra Çarpıtmalar Olumlu Düşünceler % 
inanç 

7. Benim k iş i l iğ im yok. 100 100 

95 

25 

Kanıt Değerlendirmeyi ku l land ığ ımızda 
Jason böyle bir o lumlu  düşünce i le 
ge lmişti .  Bu düşüneeye inanmasına 
rağmen etk i l i  o lmamışt ı  çünkü olumsuz 
düşüneeye olan inancı aza lmamıştı . 

20 

Evde a i lemle 100 
bir l ikteyken gayet 
rahat ve eğlencel i  
bir i  o labi l iyorum. 

Kend imi  rahat 
h issett iğ im zaman
larda gayet iy i  bir 
k iş i l iğ im var. Benim 
ası l  sorunum utan
gaçl ık; k iş i l iğ im in  
olmaması deği l .  

Jason bu düşünceyle ge lm işti .  
Bu düşünce etki l i  o lmuştu çünkü 
bu düşüneeye o/o 100 inan ıyordu ve 
o lumsuz düşüneeye inanc ı  o/o 25'e 
i nmişt i .  

görmek için 454· ve 455 ·  sayfalara bakabilirsiniz. Gördüğünüz gibi, 
olumsuz düşüncelerinin şiddeti, anksiyetesinin sadece % 5o'ye in
diği bir istisna dışında, % 2o'ye, hatta daha da aşağılara inmişti .  

Jason'ın anksiyetesi niçin yalnızca % 50'ye indi? % 50'lik bir 
azalma aslında gayet iyi olmasına rağmen biz biraz daha fazlasını 
sağlamaya çalışıyoruz. Biz, Jason'ın utangaçlık ve anksiyete duygu
larının % o'a inmesini istiyoruz. Farklı bir şey yapıncaya kadar bu 
mümkün olmayacak gibi görünüyor. Peki, sonraki adım ne olma
lıdır? Okumaya devam etmeden önce lütfen düşüncelerinizi yazın. 

452 
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Yanıt 
Bu tür alışurmalar size anksiyetenin üstesinden gelmeye çalışıncaya 
kadar yardımcı olur. Bir sonraki aşamada Jason, iyileşme Daire
si'ndeki Gülümseme ve Merhaba Alıştırması, Kur Yapma Eğitimi, 
Reddedilme Alıştırması, Kendini Açma ve David Letterman Tekniği 
gibi Kişilerarası Teknikiere ihtiyaç duyacaktır. Elbette herkes gibi 
hem reddedilmelerden hem de başarılardan payına düşeni ala
caktır. Ama korkularıyla yüzleştiği zaman, sancılı utangaçlığı yal
nızca bir anı olarak kalacaktır. 

Şimdi deneme sırası sizde. 456.  ve 457· sayfalardaki boş Günlük 
Duygudurum Çizelgesi'ni doldurmakla başlayın. En üste, kendinizi 
üzgün hissettiğiniz bir anın kısa bir tanımlamasını yapın. Kendinizi 
nasıl hissettiğİnizi yansıtan duyguları yuvarlak içine alın ve her bir 
duygunun ne kadar yoğun olduğunu % o (hiç yoğun değil) ile % 1oo 
(aşırı yoğun) arasında bir puan vererek değerlendirin. Şimdi de 
olumsuz düşüncelerinizi yazın ve her birine ne kadar inandığınızı 
da Ofo o ile % 100 arasında bir puan vererek değerlendirin. Düşünce
nizdeki çarpıtmaları, Günlük Duygudurum Çizelgesi 'nin en altında 
bulunan listeyi kullanarak belirlediğiniz zaman, iyileşme Dairesi 
için hazır olacaksınız. 

Üzerinde öncelikli olarak çalışmak istediğiniz bir düşünceyi 
seçin ve bunu, 459 ·  sayfadaki boş iyileşme Dairesi'nin ortasına ya
zın. Bu düşünceyi bir kenara atmamza yardımcı olacak en az on beş 
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}ASON' IN  GÜNLÜK DUYGUDURUM ÇiZELGESi 
Durum: Süpermarkette beklemek 

Duygular % % Duygular % 
Önce Sonra Önce 

�hüzünlü, depresif,�utsuz 80 o Sbudala, aşağ ı lanmış� 100 

� endişeli.�ergin, korkmuş 100 50 Umutsuz.�karamsar, çaresiz 90 

@vicdan azabı içinde, kötü niyet l i.s 95 o fe§al kır ık l ığ ına uğra�ngellenmiş, yenik 90 

�değersiz.S kusurlu, beceriksiz 95 15 @ öfkeli , incinmiş, sinirl i , hiddet l i  90 

§ sevilmeyen, istenmeyen.� terk edilmiş 75 20 Diğer (tanım layın) 

Olumsuz Düşünceler % % Çarpıtmalar Olumlu Düşünceler önce Sonra 

1. Söyleyeceğim ilginç hiçbir şey yok 100 25 S-B, AG, ZF, 1. Akı l a lmaz derecede zekice ya da i lginç bir 
OGG, ZO, şey söylemek zorunda deği l im. Merhaba 
AK, DMY, deyip gülümsemekle başlayabil ir im, bu 
-Mi . KS süper bir başlangıç olur. 

2. Çekici kızlarla olmayı hiç başaramadım 100 35 S·B, AG, 
DMY, ·Mi 

2. Çünkü kendime hiç şans tanımadım! 

3. Güzel bir sohbet etsek bi le, şu an bir i l işkiyle 100 o OGG, ·Mi 3. Saçma! Gerçekten hoşlandığım biriyle i l işki 
uğraşacak vaktim yok yaşamak isterim. 

4. En iyisi çenemi kapa l ı  tutmak çünkü budalaca 100 20 ZO, DMY, · 4. Bunun doğruluğunu gösteren hiçbir kanıt 
bir şey söyleyip canın ı  sıkabi i ir im Mi yok. Ama hayatım boyunca bir sürü budala· 

ca şey söyledim ve benim için dünyanın 
sonu olmadı. 

% 
Sonra 

20 

10 

15 

15 

! 
% 

Inanç 

100 

100 

100 

100 
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5. Ona kur yaptığım için diğer insanlar benim 
bencil bir pisl ik olduğumu düşünecekler 

6. O kadar kaba ve iğrenç olmamalıyım. Sessiz ve 
mütevazı olursam, insanlar beni daha da sever 

7. Benim bir kişi l iğ im yok 

8. iyi görünmek, başarı gibi sığ konulara bu kadar 
kafa yorduğum için berbat bir insan olmal ıyım 

9. Onunla kur yapmaya kalkarsam, ağzımın payını 
a l ı  rı m 

10. Bu durum benim ezik olduğumu gösterir 

100 25 

100 10 

100 25 

100 10 

100 25 

100 o 

S-B, ZO, F, 
AB, DMY, 
-Mi .  E, KS 

ZO, F, DMY, 
-Mi, E, KS 

S-B, AG, ZF, 
OGG, ZO, F, 

AK, -Mi, 
DMY, E, KS 

S-B, AG, 
-Mi, E, KS 

OGG, ZO, 
F, DMY, 
-Mi ,  KS 

S-B, AG, ZF, 
OGG, AB, 
DMY, -Mi , 

E, KS 

5. Bu pek olas ı  değ i l .  Markettek i ı n san ıa r ı n ı oc 
çoğu ne yaptığımla i lg i lenmeyecek. Kur 
yapıyor olmarnı onaylamasalar bile ne 
yaparlar ki? Taş mı atarlar? Aşağ ılarlar mı? 
Beni pol ise mi şikayet ederler? 

6. Kaba ve iğrenç olmadan da kur yapabi l ir im. 100 
Ama ağzımın payını a l ırsam ya da kendimi 
aptal yerine koyarsam, bu dünyanın sonu mu 
olur? 

7. Rahat hissettiğim zamanlarda gayet iyi 100 
bir kişi l iğim var. Benim asıl sorunum 
utangaçhk; kişi l iğimin olmaması değil . 

8. Erkeklerin çoğu seksi, güzel kad ın lardan 100 
hoşlan ıyorlar. Nihayetinde, ben de Budist 
rahip olmaya çal ışmıyorum. 

9. Dostça bir tavırla gülümseyip merhaba 100 
dediğimde muhtemelen ağzımın payın ı  
almam. Öyle bi le olsa yine de başedebil ir im. 
Aslında birkaç defa ağzımın payını a l ı rsam 
bu iyi bile olur çünkü bu, korkularımla 
yüzleştiğ imi gösterir. Sonsuza kadar 
böyle gitmeyecek, er ya da geç biriyle 
randevulaşacağ ı m. 

10. Bir kıza kur yapmaya çalıştığımda 100 
reddedi l i rsem, bunun pek çok nedeni olabi l ir. 
Örneğin deneyimsiz i iijim neden olabi l ir, o ' 
kadın ın erkek arkadaşının olması neden 
olabi l ir ya da ben le ç ıkmak istememesi de 
sebep olabi l ir. Bunların hiçbiri benim "ezik" 
olduğumu göstermez. 
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GÜNLÜK DUYGUDURUM ÇiZELGESi 
Durum: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

Duygular % % Duygular % % 
önce Sonra Önce Sonra 

Üzgün, hüzünlü, depresif, moral i  bozuk, mutsuz Utanmış, budala, aşaQı lanmış, içine kapanmış 

Kaygıl ı ,  endişeli , paniklemiş, gergin, korkmuş Umutsuz, hevesi k ır ı lmış, karamsar, çaresiz 

Suçlu, vicdan azabı içinde, kötü niyetl i ,  mahcup Hayal kırıklıijına uijramış, engellenmiş, yenik 

AşaOı. deQersiz, yetersiz, kusurlu, beceriksiz Kızgın, öfkeli , incinmiş, sinirli, hiddetli 

Yalnız, sevi lmeyen, istenmeyen, reddedi lmiş, terk edilmiş DIOer (tanımiayın) 

Olumsuz Düşünceler % % Çarpıtmalar Olumlu Düşünceler % 
Önce Sonra Inanç 

1 .  1 .  

2. 2. 

3. 3. 

4. 4. 

s. 5. 

-
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6. 6. ı 

7. 7. 

8. 8. 

BİLİŞSEL ÇARPlTMALAR LİSTESİ 

1 .  Ya hep ya hiç şeklinde düşünme. Olup biten her şeyi mutlak, 6. Aşırı büyütme ya da küçültme. Olup biten her şeyi 
! 

siyah·beyaz şeklinde görürsünüz. ya gözünüzde büyütür ya da azımsarsın ız . 

2. Aşırı genel leme. Olumsuz bir olayı asla bitmeyecek 7. Duygusal mantık yürütme. Duyguların ıza dayanarak mantık 
bir yeni lg i  olarak görürsünüz: "Bu her zaman oluyor!" yürütürsünüz. "Aptal gibi hissed iyorum, demek ki öyleyim." 

3. Zihinsel filtre. Olumsuz şeyler üzerinde odaklanır, 8. -meli -malı ifadeleri. Olmal ı ,  olmamal ı ,  olmak zorunda gibi 
olumlu şeyleri yok sayarsın ız. ifadeler ku l lanırs ın ız. 

4. Olumluyu görmezden gelme. Olumsuz şeylerin sayılmaya 9. Etiketleme. "Hata yaptım." demek yerine "Ben bir pisl iğim" 
değer olmadığında ısrar edersiniz. ya da "Ben bir eziğim" dersiniz. 

S. Sonuca atlama. Doğrulara dayanmayan sonuçlara atlarsınız. 10. Suçlama. Sorunu çözmek yerine kusur bulursunuz. 
• Zihin okuma. insanların size kötü bir şekilde • Kendini suçlama. Bütün sorumlunun siz olmadığ ın ız 

davranacağ ın ı  varsayarsınız. durumlar için kendinizi suçlarsınız. 
• Falcıl ık. Olaylar ın kötü sonuçlanacağın ı  • Başkasını suçlama. Sorunun oluşmasındaki kendi 

öngörürsünüz. etkinizi görmezden gelip başkalar ın ı suçlarsın ız. 

© David D. Burns M. D., 1964, ve niden düzenleme 2003 
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teknik belirleyin. Teknikleri seçerken, 440. sayfadaki ı sayfalık Kor
kularınızı Yenmenin 40 Yolu listesinden ya da 465 . sayfadaki daha 
geniş listeden yararlanabilirsiniz. Seçtiğiniz teknikleri, dairenin et
rafındaki kutulara yazın. Eğer on altıdan fazla teknik belirlerseniz 
460. sayfadaki iyileşme Dairesi'ni kullanın. 

Bu teknikleri seçerken kullanabileceğiniz herhangi bir rehber 
var mıdır? Sizi bu düşünceden mümkün olduğunca uzak tutmaya 
çalışıyorum. 

Formüller yanıltıcı olabiliyor ve her bir kişi ya da her bir problem 
için hangi tekniğin işe yarayacağını öngörmek her zaman çok zor
dur. Fakat 461. ve 462. sayfalardaki tablolar başlangıç yapmanıza 
yardımcı olacaktır. Şunlara dayanarak en etkili teknikleri seçmeniz 
için size ipuçları sağlayacaktır: 

• Olumsuz düşüncenizdeki çarpıtmalar (sayfa 461) . Farklı çarpıt
malar, farklı teknikiere yanıt verir. Örneğin, bazı teknikler ya 
hep ya hiç şeklinde düşünmeyi içeren düşüncelerde etkili olur
ken diğer bazı teknikler de Falcılık, Zihin Okuma, -meli, -malı 
ifadeleri veya Kendini Suçlama gibi çarpıtmaları içeren düşün
celerde etkili olur. 

• Üzerinde çalışnğmız sorunun türü (sayfa 462) . Utangaçlık, panik 
ataklar, travma sonrası stres bozukluğu veya obsesif-kompülsif 
bozukluk gibi farklı anksiyete türleri farklı teknikiere yanıt verir. 
Ayrıca anksiyete üzerinde etkili olan teknikler, depresyon da, iliş
ki sorunlarında veya bağımlılıkta etkili olan tekniklerden fark
lıdır. 

Tabloda, uygun kategorinin bulunduğu sütunlara işaret koymak işe 
yarayabilir. Gri renkli olan kutular, özellikle bu kategorideki tek
niklerin özellikle iyi bir seçim olacağını göstermektedir. Örneğin, 
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i y i l e ş m e  D a i r e s i  

461. sayfadaki tabloya göre Semantik Yöntem'in, -meli, -malı ifa
deleri üzerinde son derece iyi çalışacağını ifade etmektedir. 462. 
sayfadaki liste, utangaçlığmız bulunuyorsa, Kişilerarası Tekniklerin 
iyi bir tercih olduğunu göstermektedir. Ayrıca, Olsa Ne Olur ya da 
Aşağı Ok Tekniği gibi bir Açığa Çıkarma Tekniği, Kar-Zarar Analizi 
gibi bir Motivasyonel Teknik, Kabullenme Paradoks u gibi bir Mane
vi Teknik veya Korkulan Kurgu Tekniği gibi bir B ilişsel Maruz Bırak
ma Tekniği de deneyebilirsiniz. 

Fakat uygun tekniği seçeceğiniz zaman bu önerileri harfiyen ta
kip etmeyin çünkü sizin için neyin işe yarayacağını tahmin edeme
yiz. Bu yaklaşımı etkili, esnek ve çekici yapan da zaten budur. 

Bir noktanın altını çizmek gerekiyor. iyileşme Dairesi'nin or
tasına yalnızca, kendinizi "utanmış" ya da "depresif" gibi hissetti
ğiniz duyguyu yazmak işinize yaramayacaktır. Utangaçlık, panik ve 
depresyon gibi duyguları yenmek için kullanacağmız teknik yoktur. 
Bunun yerine, kendinizi kötü hissettiğiniz bir durumu ele alın ve o 
anki duygularmızla ilgili bir Günlük Duygudurum Çizelgesi doldu
run. Olumsuz düşüncelerinizi not ettikten sonra, bunlardan bir ta
nesini iyileşme Dairesi'nin ortasma yazın. 

Pek çok insan, Günlük Duygudurum Çizelgesi ile iyileşme Dai
resi arasındaki ilişkiyi anlayamadığmı söylüyor. Aslında iyileşme 
Döngüsü, Günlük Duygudurum Çizelgesi'ni çalıştıran bir motor gi
bidir. iyileşme Dairesi'ne koyduğunuz teknikler, olumlu düşünce
ler geliştirmenize yardımcı olacaktır. Unutmayın, duygusal bir deği
şim için gerekli ve yeterli koşulları sağlayan olumlu bir düşünce bu
lana kadar daha iyi hissetmeyeceksiniz: 

• Gerekli Koşul. Olumlu düşünce % 100 doğru olmalı. 

• Yeterli Koşul. Olumlu düşünce aracılığıyla olumsuz düşünce 
bir kenara atılabilmeli. 
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P A N I K  A T A K T A  

Değişim genellikle iki örüntüyle gerçekleşir. Birinci örüntüde, 
az ya da çok size yardımcı olan birçok teknik kullanırsınız, fakat 
özel olarak hiçbir teknik, olumsuz düşünceniz ya da d uygun uz üze
rinde olağanüstü bir etki yaratmaz. Bunun yerine, teker teker bütün 
teknikleri denersiniz ve her biri olumsuz düşüncenize olan inan
cınızı azaltır. 

İkinci örüntüde ise arka arkaya teknikler denersiniz, fakat hiç 
biri işe yaramaz. Olumsuz düşüneeye hala inanıyor olursunuz ve 
her zamanki kadar kendinizi kaygılı, endişeli, panikiemiş veya dep
resif hissedersiniz. Ve aniden başka bir tekniği denediğiniz zaman 
olumsuz düşüncenize olan inancınız % o'a kadar iner ve hemen 
hemen iyileşirsiniz. Bu örüntüleri, çalıştığım birçok danışanda gö
rürüm. Çıldırmanın eşiğinde olduğuna inanan June ile Deneysel 
Tekniği kullandığımızda da olan buydu. Ne kadar uğraşırsa uğ
raşsın çıldırmayacağını keşfettiğinde, yıllarca çektiği sıkıntılar ani
den ve neredeyse sihirli bir şekilde ortadan kaybolmuştu. 

iyileşme Dairesi'ndeki bütün teknikleri kullanıp hala kendinizi 
sıkışmış hissettiğiniz zaman ne yapmanız gerekir? Bu o kadar da 
sıradışı degildir ve bu durumda olmanız, umutsuz vaka olduğunuz 
anlamına gelmez! Yalnızca gidip başka bir iyileşme Dairesi alın ve 
diğer tekniklerden birkaç tane daha seçin. Size uygun olan tekniği 
buluncaya kadar yeni seçtiğiniz teknikleri teker teker deneyin. Sa
bırlı ve ısrarcı olmak burada kilit noktadır çünkü her birimizin 
aydınlanmaya giden yolları farklıdır. 
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KORKULARl NIZI YENMENİN 40 YOLU 

B I L i Ş S E L  T E K N I K L E R  

Açığa Ç ıkarma Tekn ik ler i  

1 .  Aşağı Ok Tekniğ i  Aşağ ı Ok Tekn iğ i ,  s i z i  depresyon ve anks iyeteye iterek 
(sayfa 141) o lumsuz etk i leyen inanç lar ı  be l i r lemenize yard ımc ı  

o lacakt ı r. O lumsuz dü şünceniz in a l t ı na  aşağ ı  doğru  b i r  
ok ç i z in  ve kend i n ize "Bu düşüncen in  doğru  o lduğunu 
kabu l  ede l im ,  neden bu  düşünce ben i  o l umsuz etk i l iyor? 
Bunun ben im i ç i n  an l am ı  ne?" d iye sorun. Bu durumda 
ak l ı n ıza b i r  başka o l umsuz düşünce gelecekt ir. 
Bunu  okun a l t ı na  yaz ı n  ve onun da a l t ı na  başka b i r  ok 
ç iz in .  Bunu  b irkaç kez tekrar ed in .  

O lumsuz düşünce ler in ize bak ın  ve 34.  sayfada bu lunan 
l isteyi gözden geç i r i p  a l tta yatan inanç lar ın ız ı  be l i r leyin .  

2. Ya olursa Tekn iğ i  Bu tekn ik ,  korku l a r ı n ız ı n  köken indek i  kurgu lar ı  
(sayfa 173) be l i r lemenize yard ı m  olacakt ır. O lumsuz b i r  düşüncenin 

a l t ı na  aşağ ı  doğru b i r  ok ç iz in ve kend in ize "Bu düşünce 
doğruysa, o lab i lecek en kötü şey nedir?" d iye sorun.  
Böyle l i k l e  ak l ı n ıza yen i  b ir  düşünce veya kurgu 
gelecekt ir. Yen i  dü şünceyi veya kurguyu okun a l t ı na  
yaz ı n  ve bunu  b i r kaç defa tekrar ed in .  Sonra da 
kendin ize şunu  sorun:  "Bunun gerçek leşme o las ı l ı ğ ı  
ned i r? Ve  gerçek leş i rse, buna  dayanab i l i r  m iy im? 

Şefkat Temel l i  Tekn ik ler 

3. Ç ifte Standart Tekn iğ i  Kend in iz i  aşağ ı l amak  yerine, üzgün  b i r  arkadaş ı n ız ia  
(sayfa 181) konuşurken o lduğu  g ib i  kend in iz le de şefkat l i  b i r  şek i lde 

konuşun .  Kend in i ze  " Eğer sevd iğ im b i r  arkadaş ım ın  
benzer b i r  so runu  o lsa ona  da böy le  ka t ı  m ı  
davran ı rd ım? Ona  ne  söylerd im?"  d iye sorun. 

Gerçek l i k  Temel l i  Tekn ik ler 

4. Kanıt inceleme Olumsuz düşünceyi  doğru kabul etmek yerine, kend in i ze 
(sayfa 196) şunu sorun: "Bu  düşüncemin doğru luğunu gösteren ne 

g ib i  kan ı t lar  var? 
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KORKULARlN IZI YENMENİN 40 YOLU 

Gerçekl ik Temel l i  Teknik ler (devam!) 

5. Deneysel Tekn ik  Kend in ize "Bu düşüncen in  doğru o lup  o lmad ığ ın ı  nas ı l  
(sayfa 798) an lar ı  m?"' d iye sorun.  örneğin ,  ç ı l d ı rman ın  eş iğ inde 

o lduğunuzu düşündüğünüz iç in pan ik  atak l a r ı n ız varsa, 
avaz avaz bağ ı rarak, yerde sürünerek, ç ı l d ı rm ı ş  g i b i  
davranarak kend in i z i  ç ı l d ı rtmaya ça l ı şab i l i rs in i z .  
Bu sayede, end işe ler in i z in  gerçekçi o l up  o lmad ığ ı n ı  
göreb i l i rs in iz .  

6. Araşt ırma Yöntemi Olumsuz düşüncen iz i  test etmek iç in b i r  anket yap ın .  
(sayfa 220) Örneğin ,  utangaç l ı ğ ı n ı z ı n  gar ip o lduğunu 

düşünüyorsanız ,  başka arkadaş lar ın ıza kend i ler in i  
utangaç h issett ik ler i  durumlar  o lup o lmad ığ ı n ı  
sorab i l i rs in iz . Muhtemelen ,  çoğu insan ı n  zaman zaman 
kend is in i  utangaç h i ssett iğ in i  keşfetm iş  o lacaks ın ız .  

7. Yeniden At ıfta Bu lunma Kayg ı l ı  ya  da depresifsen iz devaml ı  kend in ize yük len ip  
(sayfa 225) ters g iden şeyler i ç i n  kend in iz i  suçluyor o lab i l i rs in i z .  

Yeniden Atfetmeyi ku l l and ığ ın ızda, o l up  b i ten ler i ç i n  
kend in iz i  suç lamak yeri ne, soruna katk ıs ı  o lan  bütün  
faktörler i düşünüp bun la r ı  çözmeye ve bun la rdan  
dersler ç ı karmaya ça l ı ş ı rs ın ız .  

Semantik (Anlamsal) Teknik ler 

8. Semant ik Yöntem Semant ik Yöntem, öze l l i k l e  -mel i ,  -ma l ı  i fade ler inde ve 
(sayfa 240) Etiketlernede etk i l i d i r. Bu yöntem le ku l l and ığ ı n ız 

ifadeler i ,  daha az aşağ ı lay ıc ı  ve daha az duygu yük l ü  
o lan lar la değişt i r in .  

9.  ifadeleri Tanımlaya l ım  Kend in iz i  "apta l "  ya  da "nevrotik" o larak et iket ied iğ i n i z  
(sayfa 244) zaman larda kend in ize bu et iket ier in ne an l ama ge ld iğ i n i  

sorun. "Apta l "  ya  da  "nevrot ik" d iye b i r  şey  o lmad ığ ı n ı  
fa rk  edeceks in iz .  Apta l ca  ve  nevrot i k  davran ı ş l a r  vard ı r  
a m a  apta l l a r  y a  da nevrot ik ler  yoktur. 

10. Spesif ik O lun Net leşt i r in  tekn iğ in i  ku l l an ı rken gerçek l iğe bağ l ı  
(sayfa 248) ka l ı rs ın ız  ve gerçek l i k l e  i l g i l i  genel yarg ı l a rdan uzak 

durursunuz.  Kend in i z i  " başarıs ız" o larak görmek yer ine ,  
güç lü  ve zay ı f  yön ler in i z i  be l i r leme o lanağ ın  ız o l u r. 

466 



KORKULARlN IZI YENMENİN 40 YOLU 

Mant ık-Temel l i  Tekn i k ler 

1 1 .  Grinin Tonlar ıy la Düşünmek Sorun lar ın ız ı  s iyah ve beyaz uç larda görmek yerine, 
(sayfa 229) bu sorun lar ı  gerçekç i  bir şeki lde, gr in in  ton lar ıy la 

değer lend ir in .  

12.  Sonuca Karşı Süreç Performans ın ız ı  sonuç yerine sürece (ortaya 
(sayfa 236) koyduğunuz  çabaya) bağl ı  o larak değer lendir in .  

Haz ır lanmanız ve ça l ışmanız da ima s iz in 
kontro l ünüzded i r, fakat ortaya ç ıkan sonuç 
genel l ik le s iz in  kontro lünüzde değ i l d i r. 

Nice l  Teknik ler 

13. Kendin i  Göz lem Olumsuz düşünce ler in iz in  ve kurgu lar ın ız ın  kayd ı n ı ,  
(sayfa 255) 3x5 ' 1 i k  kart lar ya da  bi leğe tak ı lan sayaç lar arac ı l ığ ıy la 

tutab i l i rs in iz .  Günün sonunda, toplam düşünce say ın ız ı  
kayded ip sayac ı  s ı f ı r lay ı  n. Bunu bi rkaç hafta boyunca 
sürdürürseniz ,  o lumsuz düşünceler g iderek azalacak ve 
zaman la kaybo lacakt ı r. 

14. Endişe Paydos lar ı  Bu paradoksal b i r  tekn ikt ir.  Kend in ize depresif, kayg ı l ı  
(sayfa 264) ya da suç lu  h issedeceğin iz zaman lar  be l i r lers in iz .  

Örneğin ,  sürek l i  deva m  eden kayg ı lar ın ız ,  s ınav lar ın ız 
iç in etk i l i  b i r  şek i l de  ça l ı şman ıza engel o luyorsa , 
kend i n ize her saat baş ı  ik işer dakika l ı k  kayg ı mala lar ı  
vermeyi  deneyeb i l i rs in iz. Her Endişe Paydosu 'nda ,  
kend in ize kes in l i k l e  başar ısız alacağ ı n ız ı  söyley in .  
Kend in ize yük len in  ve anksiyeteniz i  o lab i ld iğ ince 
yükse ltmeye ça l ış ın .  Duygular la savaşmaya ça l ı şmayın .  
Saat in geri ka l an ı n ı  ça l ı ş ıp  haz ır lanarak geçireb i l i rs in iz .  
Gerg i n  h issetmeye baş lad ığ ın ızda, kendin ize bu duygu·  
lar ı  End işe Paydosu 'na kadar  erteleyeceğ in iz i  hat ı r l a t ın .  
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KORKULARl N IZI YENMENİN 40 YOLU 

Mizaha Daya l ı  Teknik ler 

1 5. Utanca Hücum Bu teknik ,  utangaç l ı ğ ı  o lan i nsan lar  iç in çok iy i b ir 
A l ışi ırmaiar ı  tekn ikt ir.  "Normal"  görünmeye ça l ı şmak yer ine top l u l u k  
(sayfa 271) önünde, isteml i  o larak , ka laba l ı k  b i r  mağazada çok 

yüksek ses le saati söy lemek ya da  şeh i r  iç i  otobüsüne 
b in ip  her durakla durağ ın  ad ı n ı  bağ ı rarak söy lemek g ib i  
a pta lca şey ler  yap ın .  Bu g ib i  şey ler o lduktan sonra 
d ü nyan ın  sonu ge lmed iğ in i  fark edeceksin iz .  Bu tekn ik  
büyük cesaret gerekt i r i r  ama özgür leşme ve 
ayd ı n lanma sağlar. Utanmaya Hücum A l ışi ı rmaiar ı  
ayr ıca Kiş i lerarası maruz B ı rakma Teknik ler inden b i r i d i r. 

16. Paradoksal Büyütme O lumsuz düşünceler le boğuşmak yerine on lar ı  
(sayfa 275) abart ı rs ın ız. Bun lar, paradoksal o la rak absürd 

görünmeye başlayacakt ı r. 

17. Mizaha Daya l ı  imgeleme A nksiyeteden ya da öfkeden buna ld ığ ı n ız zaman larda  
(sayfa 277) gözünüzün önüne mizah i  b i r  şey get irmek yarar l ı  

o l ab i l i r. Bana  dan ı şan  depresif b i r  kad ın ,  eş inden 
boşanma sürecindeyken hayat ı n ı n  zor laşmasın ı  tak ınt ı  
ha l ine get irmişt i .  isted ik ler in i  gerçek leşt iremiyordu ve 
ne  zaman esk i  eş in in ,  çok çek ic i  yen i  eş iy le  tekne 
gez int is i  yapt ığ ın ı  ya da l üks iç inde hayat ına devam 
ett iğ in i  kurgu lasa çok öfke len iyordu .  Süregelen öfkesi 
ve k ı rg ı n l ı ğ ı  hayat ın ı  berbat ediyordu. Eski eş in i ,  
panto lonunu g iymeyi unutmuş ha ldeyken yönet im  
kuru luna konuşma yaparken haya l etmenin onu 
gü l dü rdüğünü fark etmişt i .  Bu,  onu  y iy ip b it i ren öfke 
ve k ı rg ı n l ı ğ ı na karşı i laç gibi ge lm i şt i .  

Rol Yapma Tekniği 

18.  Seslerin Dışsal laşt ır ı lması Başka b i r  insan la b i r l i kte, o lumlu ve o lumsuz 
(sayfa 281) düşünceler in iz in  ro l ünü  üst len ip  karş ı l ı k l ı  d iyalog kurun .  

O lumsuz düşünceler ro lündek i  k i ş i  "Sen" i le baş layan 
c üm le ler le sa ld ır ı  yapsın ve o l um lu  düşünceler ro l ü ndek i  
k i ş i  de "Ben" i le  başlayan cümle ler le  kend in i  savunsun .  
T ıkand ığ ı n ız yerlerde ro l ler i  değ işt i r in .  Rol yapma 
formatındaki Ç i fte Standart Tekn iğ i ,  Kabu l lenme 
Paradoksu, Şeyian ın  Avukat ı ,  Korku lan Kurgu ,  Kur 
Yapma Eğ i t imi  ve David Letterman Tekn iğ i  g ib i  çeş i t l i  
d iğer  tekn ik ler  de işe yarayab i l i r. 
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Manevi Teknik 

19. Kabul lenme Paradoksu Eks ik l i k ler in iz i  sükGnet le ve m izah  duygusuyla kabu l  
(sayfa 288) ed in .  Kabu l lenme Paradoksu ,  kend in iz i  savunduğunuz 

zaman iç in izde b i r  tür  savaş ortam ı  o luşturduğunuzun 
savunu lduğu  b i r  Bud ist öğ ret i s ine  dayan ı r. E leşt i r i ·  
l e r in ize karş ı kend in i z i  savunu rsan ız, kend in iz le 
savaşmak zorunda ka l ı rs ın ız .  Bunun aksine, e leşt i r idek i  
doğru luk pay ı n ı  bu lu rsan ız ,  e leşt i rmenin hevesi n i  
ku rsağ ında b ı rak ı rs ı n ız .  Buradak i  e leştirmen e l bette ken· 
d i n izs in iz  ve böy le l i k le  kend in i z l e  bar ış ırs ın ız. 
Bu  teknik, burada bahsed i l en lerden en önemli ve en 
güç lü a lan ıd ı r, fakat baş larda a l ı şmak zor o lab i l i r. 
Ses ler in D ışsa l laşt ı r ı lmas ı  veya Korkulan Kurgu Tekn iğ i  
g i b i  b i r  Rol Yapma Tekn iğ i  i l e  ku l land ığ ın ız  zaman bu 
yöntemi  hayata geç ireb i l i r s in i z .  

Motivasyonel Teknik ler 

20. Kar-Zarar Anal iz i (KZA) O lumsuz bir düşüncen in  ( "Ben tam b ir  eziğ im") ,  
(sayfa 297) kendin iz i  enge l leyen b i r  i nanc ın  ("Her zaman kusursuz 

o lmaya ça l ı şma l ıy ım"), duygunun  (öfke, suç l u l uk  veya 
anks iyete) ya da a l ış kan l ı ğ ı n  (a lko l ,  uyuşturucu, aş ı r ı  
yeme veya erteleme) bütün avantaj lar ın ı  ve 
dezavantaj l a r ı n ı  l i ste ley in .  Ayr ıca,  i l i şk in izdeki 
sorun lardan ötürü başka l a r ı n ı  suç laman ın  avantaj la r ın ı  
ve dezavantaj l a r ı n ı  da l i ste leyeb i l i rs in iz .  
Kend in ize şunu sorun: "Bu  düşüncenin ,  inanc ın ,  
duygunun ya da a l ı şkan l ı ğ ı n  ben im iç in avantaj lar ı  ve 
dezavantaj lar ı  ne ler? Bana nas ı l  yard ımc ı  ol uyor, nas ı l  
zarar veriyor?" Ak l ı n ıza ge len bütün avantaj lar ı  ve 
dezavantaj lar ı  yazd ıktan sonra,  her  b i r in in  etk is in i  
O 'dan  lOO'e kadar değerlend i r i n .  Sonra kend in ize 
avantaj la r ın  m ı  yoksa dezava ntaj lar ın  m ı  daha büyük 
o lduğunu sorun. 

21. Paradoksal Her bir o lumsuz düşüncen in  ya da  duygunun ya l n ızca 
Kar-Zarar Anal iz i avantaj l a r ın ı  l iste leyin .  Bu ,  t ı kanman ıza ya da kayg ı l ı  
(sayfa 303) h i ssetmenize neden o lan gücü  fark etmenizi 

sağ layacakt ı r. Sonra kend i n i ze "Bu tutumun ve 
duygunun avantaj l a r ı n ı  gözönünde  bu lunduracak 
o l u rsam, n iye değişrnek isteyeyi m?" diye sorun .  
Bütün  g i z l i  ödü l ler i  fark ett i ğ i n izde, bun lar ın s iz i  
a l tetme gücü de kaybolacakt ı r. 
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Motivasyonel Teknik ler (devamt) 

22. Şeytan ın  Avukatı Tekn iğ i  Alkol ku l lanmadan ,  aş ı r ı  yemeden, erte lemeden ya da  
(sayfa 308) yan l ı ş  b i r  insan la i l i ş k i  kurmadan hemen önce, davetkar  

düşünceler i l iste ley in .  Bu  l i steyi b i r  arkadaş ın ıza ver in 
ve ondan, s iz i  ayartmaya ça l ışan şeytan ro l ünü  
oynamasın ı  istey in .  Arkadaş ın ız o lab i ld iğ i nce cezbed ic i  
o lma l ı d ı r  ve bu şek i lde konuşmal ıd ı r :  
"N iye şu çikolatayı yem iyorsun? Tad ı  k imb i l i r  ne kadar 
da muhteşemdir ! "  S i z in  yapacağ ın ız da bu  ayart ıc ı  
düşünceler le konuşup şeytan ı  a ltetmekt ir. 

Erteleme Karşıt ı Tekn i k ler 

23. Keyif Tahmini Tekn iğ i  Keyif a lma ,  b i r  şey ler  öğrenme ve k i ş i se l  ge l i ş im ad ına  
(sayfa 317) etk in l i k ler  p lan lay ın .  Her  etk in l iğ in  ne kadar key i f l i  ve 

tatmin  edic i  o lacağ ına da i r  tahmin in iz i  % O'dan (h i ç  
key i f l i  değ i l )  % 100'e ( son derece keyif l i )  kadar  
puan iayarak değer lend i r in .  Her b ir  etki n l i ğ i  
tamamlad ıktan sonra ne  kadar  ta tm in  ed ic i  o l duğunu ,  
ayn ı  ö lçeği ku l lanarak  değer lend ir in .  Gene l l i k le ,  b i rçok 
akt iv itenin tahmin ett i ğ i n izden daha key i f l i  o l duğunu  
fark edeceks in iz .  Bu tekn iğ i ,  "Mut lu  ve  değer l i  
h issetmek iç in sevg iye i h t iyac ım var. Eğer ya l n ız 
ka l ı rsam devam l ı  m utsuz o lu rum" g ib i  kend in i z i  
engel leyen inanç lar ı  s ınamak iç in ku l lanab i l i rs in iz .  

24. Büyük iş ler iç in  Büyük b ir  i ş i  yapmadan önce buna lmak yer ine, 
Küçük Ad ımlar onu küçük parça lara bö lün .  Böyle l ik le b i r  defada 
(sayfa 320) bir tanesin i  yapmaya uğraş ı rs ın ız. 

25. Erteleme-Karşıt ı Sayfası Büyük b ir  iş i  küçük parça lara bölün ve her  b i r i n in  ne 
(sayfa 326) kadar zor ve ne kadar tatmin ed ic i  o lacağ ına  da i r  % 

O'dan %100'e kadar b ir  puan vererek tahminde bu lunun .  
Her b i r  ad ım ı  tamamlad ı ktan sonra ne kadar zor ve ne 
kadar  tatmin  edic i  o lduğunu ,  aynı ö lçeğe ku l l anarak not 
edin .  Gene l l i k le  her b i r  ad ım ı n  tahmin ettiğ i n izden daha  
kolay ve  daha  tatm in  ed ic i  o l duğunu  fa rk eders in i z .  

26.  Sorun Çözme Listesi Ertelemekte o lduğunuz bir işe başlamak isted iğ in i z  
(sayfa 329) zamanı  be l i r ley in .  Sayfayı i k iye bölecek b i r  ç izg i  çek in  

ve ik i  sütuna "Sorun lar" ve "Çözümler"  ad ın ı  ver in .  
Baş lamanıza engel o lab i lecek her şey i  Sorun lar  
sütununa yaz ın .  Sonra da  bu sorun lar ın her b i r i n i  
nas ı l  çözeceğ in iz i  Çözüm sütununa yaz ın .  
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M A R U Z  B I R A K M A  T E K N i K L E R i  

Klas ik Maruz B ı rakma 

27. Aşamalı Maruz B ı rakma Aşama l ı  Maruz B ı rakmay ı  ku l lan ı rken, korktuğunuz 
(sayfa 339) şeyler i  küçük parça l a ra ay ırarak bun lara kend in iz i  

maruz b ı rak ın .  Örneğ in ,  asansör fob in iz  varsa asansöre 
b i n i p  b i r  kat ç ı k ı n  ve asansörden in in .  Bunun la  i l g i l i  b i r  
s ı k ı n t ı n ı z  ka lmayınca ,  asansör le ik i  ka t  ç ı k ı n  ve  
asansörde geç ird i ğ i n i z  zaman ı  aşama l ı  o larak  artt ı r ı n .  
Aşama l ı  Maruz B ı rakmay ı  her tür  fob i  i ç in ,  örneğin 
köpek,  yüksek l ik  veya iğne fobi ler i iç in ku l lanabi leceğ in iz  
g ib i  utangaç l ı k  veya obsesif-kompü ls i f  bozuk luk  g ib i  
anks iyete tür ler i  i ç in  de  ku l lanab i l i rs in iz .  

Ayr ıca Korku Hiyerarş is i  haz ı r lay ıp en az korktuğunuz  
şey i  l i stede 1 .  s ı raya, en çok korktuğunuz şey i  ise l istede 
10. s ı raya yaz ın .  Her maruz b ırakman ın  t ip in i  ve süres in i ,  
ayn ı  zamanda da  bunun  sonucunda ne kadar  kayg ı l ı  
h issett iğ in i z i  kaydedeb i l i rs in iz (%0'dan %100'e kadar). 

28. Taşı rma Taş ırmayı  ku l l an ı rken ,  kendin iz i  korktuğunuz şeyin 
(sayfa 344) tamamına maruz b ı rak ı n .  Örneğin ,  asansör fob in iz  

varsa, ne kadar kayg ı l ı  h i ssederseniz h i ssed in ,  korkunuz 
ortadan kaybo luncaya kadar  asansöre b in ip  aşağı 
yukar ı  hareket edeb i l i rs in iz .  Taş ı rma, Aşama l ı  Maruz 
B ı rakmaya göre daha korkutucudur ama daha çabuk işe 
yarar. Her  i k i  yak laş ım da  anksiyeten in tedav is inde 
başar ıy la ku l lan ı lmaktad ı r, bu yüzden size daha uygun  
görünen yöntemi ku l l anab i l i rs in iz .  

29. Tepki Önleme Bu yöntemde, kompü l s i f  r i tüe l ler in ize kend in iz i  
(sayfa 352) kapt ırmayı  reddeders in i z .  örneğ in ,  posta kutusuna 

mektup att ı ğ ı n ııda mektubun düşüp düşmediğ in i  tekrar 
tekrar kontro l  etme yönünde güç lü b i r  dürtü 
h issederseniz ,  kontrol etmeden yolunuza devam etmeye 
kend in iz i  zor lars ın ız .  Anks iyeteniz geçic i  bir süre 
artacakt ı r, fakat kend in i z i  dürtüye kapt ırmayı 
reddederseniz anks iyeten iz  eninde sonunda ortadan 
kaybo lacakt ır. Bu ,  t ı pk ı  bağ ım l ı l ıktan kend in i  b i rdenb i re 
ve tamamen çekmek g i b i  b ir  yöntemd i r.  
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B i l işsel  Maruz B ı rakma (devami) 

30. Dikkat Dağıtma Kend in iz i  kayg ı l ı  h issediyorsan ız ,  olumsuz düşünce ler 
(sayfa 356) karşı d i kkat in iz i  dağıtab i l i rs in iz .  örneğin ,  uçuş korkunuz 

varsa, b i r  uçak yolcu l uğu  s ı ras ında bu lmaca çözmeye 
ya da yan ı n ızdaki insan la sohbet etmeye 
odak lanab i l i rs in iz .  Bu tekn i k ,  Taş ırma g ib i  b i r  Maruz 
B ı rakma Tekn iğ i  i l e  b i r l i kte ku l l an ı l d ı ğ ı  zaman 
en iy i  sonucu verir. 

Bi l işsel Maruz B ı rakma 

31. B i l işsel Taş ı rma Bazen kend in iz i  korktuğunuz  şeye gerçekte maruz 
(sayfa 358) bırakamazsın ız. Örneğin ,  uçuş  korkun uz varsa, 

korkunuzu yenmek için uçak çarpışt ıracak değ i l s i n i z !  
Fakat bu korkuyla ,  B i l i şse l  Maruz Bırakmavı ku l l anarak  
z ihn in izde yüz leşeb i l i rs in iz .  Kend in iz i  b i r  uçakta hayal  
ed in .  Anksiyeten iz i  o l ab i l d iğ i nce yükselimeye ça l ı ş ı n  ve 
o lab i ld iğ ince uzun süre boyunca anksiyeteyl e  ka l ı n .  
Anksiyete i le  savaşmay ın .  Bunun  yerine, anks iyeten iz i  
dayan ı lmaz ha le get i rmeye ça l ı ş ın .  Ona tes l im  o lun .  
N ihayet inde, anksiyete kend i  kend in i  söndürecekt ir. 

32. imge Değişti rme Korkutucu bir imgeyi daha pozit i f  ve daha huzur l u  
(sayfa 362) bir imge i le  değişt ir in .  Eğer uçmaktan korkuyorsan ız ,  

a levler iç inde yanan b i r  uçak hayal edeb i l i rs in i z .  
Bu imge, inan ı l maz yoğun  b i r  anks iyete h issetmenize 
neden olacakt ı r. Bunun yer ine, h içb i r  sorun yaşamadan 
ind iğ in iz  ve a i len iz le  b i r l i kte güzel  b ir  tat i l i n  keyf i n i  
ç ıkard ığ ı n ız ı  hayal edeb i l i rs i n iz .  

33. Anı lar ı  Tekrar Yazmak Eğer korkunç b i r  travman ın  kurban ı  o lduysan ız ,  o an '  ı 
(sayfa 366) aynı can l ı l ı k l a  tekrar yaşayab i l i r, yan i  f lash·back' lere 

maruz ka l ıyor o lab i l i rs in iz .  Bu imgeler i ,  t ı pk ı  b i r  
yönetmenin t i lm indek i  sahne ler i  düzeltt iğ i  g i b i  
düzelteb i l i rs in iz .  Örneğin ,  c i nsel ist ismara ya  da 
tecavüze da i r  aşağ ı lay ıc ı  a n ı l a r ın ız varsa, kend in i z i  son 
derece kayg ı l ı  h issedinceye kadar bu o lay ı  z i hn in izde 
yaşayab i l i rs in iz .  Sonra da sahneye güç lü b i r  yet i şk in  
o larak g i r ip  s iz i  ist ismar  eden k i ş iy i  ceza land ı rab i l i rs i n i z .  
Ayrıca ist ismar ed i len çocuk la konuşup onu  sak in leşt i re-
b i l i rs in iz .  E lbette, böyle b i r  durumda, sevg i  do lu yet i şk i n  
ben l iğ in iz ,  iç in izdeki zarar  görmüş ,  a ldat ı lm ı ş  veya 
sevg is iz b ırak ı lm ış ben l iğ in i z le  diyalog g i rm iş  o l u r. 
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Klas ik  Maruz B ı rakma (devami) 

34. Korku lan Kurgu A l ice Har ika lar  D iyar ında m isa l i ,  bütün korku lar ın ız ın  
(sayfa 372) gerçekleşt iğ i b i r  kabus d ü nyasına g irers in iz .  Orada size 

en kötü şeki lde davranan ,  bü tün  zayıf l ı k l ar ın  ız ve 
kusur lar ımza sa l d ı ran  haya l i  b i r  Sa ld ı rgan Eleştirmen i le 
karş ı l aş ı rs ı n ız .  Kend in i z i  korumaya çal ış ıp e leşt i rmenle 
tart ışab i l i r  ya da Kabu l l enme Paradoksu'nda o lduğu g ib i  
e leşt i rmenin heves in i  kursağ ı nda bırakab i l i rs in iz .  Bunun 
yan ıs ı ra ,  kend in i  koruma yöntemiyle Kabu l l enme 
Paradoksu'nu b ir leşt i reb i l i rs i n iz .  Sa ld ı rgan E leşt irmen 
her ne kadar başka b i r  i nsanm ış g ib i  görünse de 
o as l ı nda,  s iz in  kend in ize yöne l i k  eleşt i r i ler in iz in  b i r  
yansımas ıd ır.  Korku lan Kurguyu bir Rol Yapma Tekn iğ i 
o larak terap ist in iz le  ya da b i r  arkadaş ın ız ia  yapab i l i r  
veya kend i  Korku lan  Kurgu diya logunuzu yazab i l i rs in iz .  

Kişi lerarası maruz Bırakma (Utanma Karşıt ı  Teknikler) 

35. Gülümseme ve Merhaba Kend in iz i ,  her  gün  en az  on  yabancı  k iş iye gü l ümsey ip  
Al ışt ı rması merhaba demeye zorlayı n .  Genel l i k le, insan lar ın  
(sayfa 385) sand ığ ı ndan daha dost can i ıs ı  o lduğunu fark 

edeceks in iz .  

36. Kur Yapma Eğit imi Faz la  c idd i  ya da faz la  içten o lmak yerine, d iğer 
(sayfa 391) i nsan lar la  end işesiz ve sevecen b ir  şek i lde kur yapmayı 

öğ ren i rs in iz .  Bu da s iz i  daha neşel i ,  g izem l i  ve heyecan l ı  
duruma get i r i r. 

37. Redded i lme Al ışt ı rması  Eğer redded i lmekten korkuyorsanız, o lab i ld iğ i nce çok 
(sayfa 399) kez redded i lmeye ça l ı şab i l i rs in iz  k i böy le l i k le  dünyan ı n  

sonunun ge lmed iğ i n i  fark  edersin iz . Örneğ i n ,  b i r iy le 
gerçekten randevu laşmaya ça l ışmak yerine, her hafta 
en az on kez redded i lmeyi  kendinize hedef o larak  
be l i r lers in iz .  Tı p fakü l tes indeyken b ir  arkadaş ım la  
b i r l i kte Pa lo  A l to'da bunu  dened ik .  Başta korkutucuydu 
fakat sonunda özgür leşt i r i c i  b i r  deneyim o lmuştu. 
Bunu yaparken b i r i  tek l i l in i z i  kabul edeb i l i r, fakat s iz in 
hedef in iz o lab i l d iğ i nce çok kez redded i lmekt ir. 
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Kiş i lerarası maruz Bırakma (Utanma Karşıtı Tekn ik ler) (devamt) 

38. Kendin i  Açma Utangaç l ık ,  gerg in l i k  g ib i  duyg u lar ın ı z ı  utana s ık ı l a  
(sayfa 400) g iz lemek yerine, on lar ı  rahat ve aç ı k  b i r  şek i lde ifade 

edersiniz. Bu tekniğin arkası ndak i  ana f ik ir, as ı l  
sorunun utangaç l ı k  duygusu deği l  utanç h issetmen iz  
o lduğudur. Utanç o lmayınca, utangaç l ı k  değer l i  b i r  
öze l l i k  ha l ine b i le  gelebi l i r  çünkü bu  s iz i  daha hassas 
ve çek ic i  göster ir. 

39. David Letterman Tekniği David Letterman ya da Jay Leno gib i  ünlü ta lk·show 
(sayfa 404) sunucu lar ı  g ib i  herkesle ve her yerde rahat ve samim i  

d iya log lar kurmayı öğren i rs in iz .  Ateşkes Tekn iğ i ,  Düşünce 
ve Duygu Empat is i ,  Merak ve Gururunu Okşamayı ku l l a -
nara k  d iğer  insana odaklanmavı öğrenirs in iz .  Karş ı n ızdak i  
k iş iy i  etk i l erneye ça l ışmak yer ine spot ı ş ık lar ın ı  ona 
yöne l t i rs in iz .  Bunu hayran l ı ğ ı n ız ı  ifade ederek ve dost 
cani ıs ı  b i r  tavır la yaparsan ız, karş ın ızdak i  k iş i  s iz in le i l g i l i  
o l um l u  duygu lar  h issetmeye baş lar. 

Giz l i  Kalmış Duygu Tekniği  

40. Giz l i  Ka lmış Duygu B u  tekn ik ,  ya l n ızca nazik insan la r ı n  anksiyete ge l işt i rd iğ i  
Tekniğ i  f i k r ine dayan ı r. As l ına bakarsan ız naz ik  o lmak,  anks iyete-(sayfa 415) n i n  neden ler indend ir. Sonuç o larak ,  üzgün veya k ızg ı n  

h i ssett iğ in iz  zamanlarda,  duygu la r ı n ı z ı  h a l ı n ı n  a l t ına öy le 
çabuk süpürürsünüz ki sorunun  ne o lduğunu fark etmez-
s in iz b i le .  Sorunu b i l i nc in izden uzak t utars ın ız. B ir  süre 
sonra da kend in iz i ,  neden in i  b i le  an l ayamadığ ın ız  end işe, 
anks iyete, pan ik gibi duygu lar la boğuşurken bu lursunuz .  

Kend in iz i  kayg ı l ı  h i ssederken kend i n ize şun lar ı  sorun: 
"Üzücü b i r  şeyden kaç ınd ığ ım iç in m i  anks iyeteye 
odak lan ıyorum? Beni rahatsız eden as ı l  sorun nedir? 
Eş ime, dost lar ımdan b ir ine ya da b i r  i ş  arkadaşıma içten 
içe k ı rg ı n  mıy ım? iş imden, kariyerimden ya da hayat ım ı n  
g i d işat ından m ı  mutsuzum? Hayat ımda o l up  b iten ler le 
i l g i l i  as l ında kend im i  nas ı l  h issediyorum?" Sorunu 
b i l i n c i n ize get i rd iğ in iz  zaman da d uygu lar ın ız ı  ifaden in ya 
da  s i z i  rahatsız eden prob lemi çözmen in  bir yolunu bu l un .  
Böy l e  yapmak gene l l i k le  anks iyeten in  aza lmas ına ya  da  
tamamen ortadan kaybo lmas ına neden o lur. 

G iz l i  Ka lm ış  Duygu Tekniği , h ipokondriyazis, kronik ağrı ,  baş 
dönmesi , yorgun luk ya da organ ik b ir  temel i olmayan diğer 
t ıbb i  ş ikayet leri olan kiş i ler iç in çok değerl i  bir yöntemdir. 
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23 Heps in i  b i raraya 
get i recek o lursak 

Burnunda yara olan kadm 

Daha önce hiç Beden Dismorfık Bozukluğu'nu (BOB) duydunuz 
mu? BOB'si olan insanlar, kendileriyle ilgili bir şeyin onları ina

nılmaz derecede çirkin veya acayip duruma getirdiğine inanırlar. 
Devamlı olarak nasıl göründüklerinden endişelenirler ve sorunları
nı çözmek için aşırı çaba harcarlar. Aileleri veya arkadaşları da dahil 
olmak üzere diğer insanlar hiçbir kusur göremediklerini, gayet iyi 
göründüklerini söylerler. Fakat BOB'si olan insanlar buna inanınaz
lar ve diğer insanlar çileden çıkarlar. Bu durum, tedavisi son derece 
zor olan şiddetli bir tür anksiyetedir. 

Elbette içinde bulunduğumuz kültür, güzellik ve fiziksel mü
kemmellikle takıntılı durumdadır ve Cosmopolitan ya da GQ gibi der
gilerde görülen olanaksız standardara ulaşmak son derece zordur. 
Hepimiz görünüşümüzdeki kusurların farkındayızdır ama bazıları
mız kusurlarımızı kabul edip hayatlarımıza devam ederiz. Fakat be
den dismorfık bozukluğu olan insanların görünüşleriyle ilgili endi
şeleri uçlardadır. 

Bu bölümde, birdenbire BOB geliştiren Helen adlı bir kadınla ta
nışacaksınız. Kendisi dünyada bir insanın sahip olabileceği her şeye 
sahip olan ve çoğumuzun onu "güzel insanlardan" biri olarak de
ğerlendireceği türden bir kadın olduğu için bu durum epey şaşır
tıcıydı. Helen, sevgi dolu bir eşi ve iki muhteşem çocuğu olan çeki
ci ve canayakın bir kadındı. Üst düzey bir karİyeri vardı ve Beverly 
Hills ' te şahane bir evde yaşıyordu. 
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Helen, MIT'nin [Massachusetts Teknoloji Enstitüsü] elektrik 
mühendisliği bölümünden doktora derecesi almıştı. Mezun olduk
tan hemen sonra büyük bir elektrik şirketi için bilgisayar çipieri ta
sarlanan bir firmada işe girmişti. Popüler bir bilgisayar çipinin ge
liştirilmesinde büyük rol oynamıştı ve bu başarısının karşılığında 
son derece iyi bir şekilde ödüllendirilmişti .  Helen tam bu sıralarda, 
bir üniversitede biyoloji dersleri veren Don adında bir adamla karşı
laşmıştı. ikisi birbirlerine aşık olup kısa süre içinde evlenmişlerdi. 
Birkaç ay sonra, Helen hamile kalmıştı. Doğumdan hemen önce, 
bebeğiyle ilgilenmek için işten uzunca bir izin almıştı. 

H elen ve Don altı yıl sonra, üç ve altı yaşlarında iki çocuğa sahip
ti. Bir gün, akşam yemeğinin ardından sohbet ederlerken Don 
Helen'a karİyerine devam etmek isteyip istemediğini sormuştu. Eve 
tadilat yaptırmayı düşünüyorlardı ama yalnızca Don'un maaşıyla 
bunu yapmaları pek mümkün görünmüyordu. işe dönmeyi düşü
nünce Helen epey heyecanlanmıştı. 

Bu sohbetin ardından aynı akşam, Helen mutfakta bulaşıkları 
yıkarken küçük bir deprem olmuş ve mutfağın tavanından bir parça 
alçı düşüp Helen'ın bumunu kesmişti. Kesikten çok kan geldiği 
için Don, Helen'ı hemen hastaneye götürmüştü. Neyse ki kesik de
rin değildi ve birkaç hafta içinde tamamen iyileşmişti ve hiçbir yara 
izi kalmamıştı. Fakat burnunda çirkin bir yara izi olduğu fikri, 
Helen için takıntı haline gelmişti. Don'a bunu sorduğunda burnun
da hiçbir yara görünmediği yanıtını almıştı .  Fakat H elen eşine inan
maınıştı ve bu kez annesine ve babasına aynı şeyi sormuştu. Onlar 
da aynı şeyi söylemişti. 

Herkes aksini söylese de Helen'ın takıntıları giderek artmıştı. 
iğrenç göründüğü fikrini uzaklaştıramıyor ve bu durumla ilgili yo
ğun kaygı hissediyordu. Her gün, ayna karşısında kendine bakıp 
burnundaki hayali yaranın üstünü kapatacak şekilde makyaj yap-
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HELEN'IN GüNLÜK DUYGUDURUM ÇiZELGESi 
Durum: Bu sabah aynaya bakmak. 

Duygular % % Duygular Önce Sonra 

� hüzünlü,� moral i  bozuk, mutsuz 75 Sbudala.� 
� endişeli, paniklemiş, gergin, korkmuş 100 �� hevesi k ır ı lmış, karamsar, çaresiz 

Suçlu, vicdan azabı içinde, kötü niyet l i ,� 100 �ı kır ık l ıO ına uğramı ngellenmiş, yenik 

�değersiz, yetersiz9 beceriksiz 100 � öfkel i ,  incinmiş,� iddet l i  

�sevilmeyen, istenmeyen.@edi lmiş, terk edi� 80 Diğer (tanımlayın) 

Olumsuz Düşünceler % % Çarpıtmalar Olumlu Düşünceler Önce Sonra 

1 .  Bu yara yüzümü mahvediyor. 100 

2. Hiçbir işe al ınmayacağım. 100 

3. insanlar bana dik dik bakacak. 100 

% % 
önce Sonra 

100 

100 

85 

60 

% 
I nanç 
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mak için çok uzun zaman harcamaya başlamıştı. İnsanlar kendisine 
iğrenerek bakar diye hava aydınlıkken dışarı çıkmaya korkuyordu. 
Markete bile gitmeye cesaret edemiyordu. Don işlerin hiç de yolun
da gitmediğini fark edip Helen'ı Standford Psikiyatri Kliniği'ne gö
türmüştü. Buradaki doktorlar da Helen'a BDB tanısı koymuşlardı. 

Şimdiye kadar öğrendiklerinizi gözönünde bulundurarak He
len'a yardım edip edemeyeceğimize bir bakalım. Helen'ın Günlük 
Duygudurum Çizelgesi'ne bakın (s. 477} .  Helen durum kısmına sa
bahları aynaya bakıp yarasını kapatacak şekilde makyaj yapmak yazdı. 

Helen, kendisini üzgün, depresif, kaygılı, mahcup, aşağı, ku
surlu, yalnız, utanmış, aşağılanmış, umutsuz, hayal kırıklığına uğ
ramış ve kızgın hissetmişti. "% Önce" sütununda bulunan büyük 
sayılar, bu duyguların ne kadar bunaltıcı olduğunu göstermektedir. 

Helen'ın doğruluğuna % ıoo inandığı üç olumsuz düşünce be
lirlediğini görüyorsunuz. Alttaki tabioyu kullanarak, Helen'ın "Bu 
yara yüzümü mahvediyor" şeklindeki birinci olumsuz düşüncesin
deki çarpıtmaları bulun. Dilerseniz çarpıtmaların tanımları için 
548. sayfaya tekrar göz atabilirsiniz. Lütfen bunu tamamlamadan 
okumaya devam etmeyin. 

Çarpıtma ,/ Çarpıtma -/ 

ı. Ya hep ya h iç  şekl inde düşünme 6. Aşır ı  büyütme ya da küçültme 

2. Aş ır ı  genel ierne 7. Duygusal mant ık  yürütme 

3. Z ih insel f i l tre 8. Zorun lu luk ifadeleri 

4. O l um luyu görmezden gelme 9. Etiket ierne 

5. Keyfi ç ı  karsama 10. Suçlama 
• Zihin okuma • Kendin i  suçlama 
· fa lc ı l ı k  • Başkasın ı  suç lama 
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Yanıt  
Helen ve ben, "Bu yara yüzümü mahvediyor" düşüncesinde on tane 
çarpıtma bulduk. 

Helen'ın birinci olumsuz düşüncesini 481. sayfadaki iyileşme 
Dairesi'nin ortasına yazdım. Bu düşünceyi, Helen'ın içine düştüğü 
bir tuzak olarak düşünebilirsiniz. Burnunda çirkin bir yara olduğu
na inandığı sürece yoğun bir anksiyete yaşaması kaçınılmazdır. Bu 
düşüncelere inanmamaya başladığında ise rahatlama yaşayacaktır. 

Fakat Helen zeki bir kadındır ve burnunda hiçbir yara olmadı
ğını zaten birçok insan söylemiş bulunuyor. Bütün bu çabalar başa
rısız olmuştu. Helen'a yardımcı olabilmek için güçlü ve yaratıcı tek
nikler kullanmamız gerekecek. 

Olumsuz düşünceleri bir kenara atmasında Helen'a yardımı do
kunabilecek en az on beş teknik seçin ve her bir tekniği Helen'ın iyi
leşme Dairesi'nin etrafındaki kurulara yerleştirin. Korkularınızı 
Yenmenin 40 Yolu'nun tek sayfalık örneği için 440. sayfaya, daha ay
rıntılı anlatımı için ise 465-474. sayfalara bakabilirsiniz. iyileşme 
Dairesi'ne 12 ila 15 tane Bilişsel Teknik, 2 ya da 3 tane Maruz Bırak
ma Tekniği ve Gizli Kalmış Duygu Tekniği ekiediğinizden emin 
olun çünkü üç kategori de Helen'ın iyileşmesine katkıda buluna
caktır. Sizi kaygılandıran herhangi bir düşüncenin üstesinden gel
mek için iyileşme Dairesi'ni kullandığınızda da aynı şeyi yapabi
lirsiniz. 

Helen için hangi tekniklerin seçilmesi gerektiğini nasıl bilecek
siniz? Teknikleri, çarpıtmalara ya da üstesinden gelmek istediğiniz 
soruna göre seçebileceğinizi hatırlayın. Bunun için 461 ve 462. say
falardaki listelere göz atmak isteyebilirsiniz. Helen'ın olumsuz dü
şüncesinin on çarpıtmadan hepsini içerdiğini ve BOB'si olduğunu 
biliyoruz, bu yüzden teknikleri seçerken epey serbest olacaksınız. 
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Çarpıtma Açıklama 

1 .  Ya hep ya hiç şeklinde düşünme ./ Helen görünüşüyle i lg i l i  siyah ve beyaz uçlar şeklinde 
düşünüyor. Burnunda yara olsa bi le, bu onun 
görünüşünü mahveder mi? 

2. Aşırı Genelierne ./ Helen hayal i  kusurunu bütün görünüşüne genell iyor. 

3. Zih insel Fi ltre ./ Helen yalnızca burnuna odaktanıyor ve görünüşüyle 
i lgi l i  olumlu olan her şeyi filtreliyor. Aslında kendisi 
gayet çekici bir kadın . 

4. Olumluyu ./ Birçok insanın Helen'ın son derece çekici olduğunu 
Görmezden Gelme ve burnunda hiçbir yara görmediklerini söylemesine 

rağmen o bu kanıtı görmezden gel iyor ve herkesin 
yalnızca iyi hissetiirmek için böyle söylediğine ısrar 
ediyor . 

S. Keyfi Çıkarsama ./ Helen diğer insanların, görünüşüyle i lgi l i şaşkınl ığa 
• Zihin Okuma uğrayacağını düşünüyor ama bunu gösteren hiçbir 
· Falc ı l ık kanıt ı  yok (Zihin Okuma). 

Ayrıca insanların ona dik dik bakacağını ve 
iğreneceğini öngörüyor (Falc ı l ık) . 

6. Aşırı Büyütme ./ Helen yaranın önemini abartıyor. Aslında bu yara, 
ya da Küçültme birçok insan tarafından fark edilmiyor. 

7. Duygusal Mantık ./ Helen, insanlar yarasını görünce ondan iğrenecekmiş 
Yürütme gibi hissettiği için gerçekten de öyle olacak diye 

düşünüyor . 

8. -meli , -malı ifadeleri ./ Helen her zaman mükemmel olması, hiçbir kusuru 
olmaması gerektiğine inanıyor. Bu, bir tür 
"gizli zorunluluk" gibidir . 

9. Etiketierne ./ Helen yüzünün "mahvolduğunu" düşünüyor. 

10. Suçlama ./ Helen hayal kırıkl ığına uğramış, kızgın ve üzgün 
• Kendini Suçlama hissediyor ve bütün sorunları için yarasın ı  suçluyor 

• Başkasını Suçlama gibi görünüyor. 

Daha önce bahsettiğim gibi, Gizli Kalmış Duygu Tekniği'ni mutla
ka dahil edin çünkü Helen'ın halının altına süpürdüğü bir sorunu 
olabilir. Burnuyla ilgili takıntıları aniden ve durup dururken mi or
taya çıktı? Yoksa bize söylemediği fakat kendisini rahatsız eden 
başka bir şey mi var? 

Şimdi Helen'ın iyileşme Dairesini tamamlayın. "Doğru" tekniği 
seçebilmekle ilgili endişelenmeyin. Eğer bir tekniğin denemeye 
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değer olduğunu düşünüyorsanız kutulardan birine yazın. Eğer ken
dinizi kaptırıp on altıdan fazla teknik bulduysanız bu şahane olur. 
Elinizdeki güç ne kadar fazla olursa işiniz de o kadar kolay olur. 

Helen'ın iyileşme Dairesi'ni 483 . sayfada görebilirsiniz. Sizin 
listeniz benimkinden farklı olabilir, fakat birçok teknik seçtiğiniz 
sürece bu sorun değildir. Eğer etkili olmayan bir teknik seçtiyseniz, 
onu bırakıp iyileşme Dairesi'ndeki bir diğer tekniğe geçin. Olabil
diğince çabuk başarısızlığa uğrarsanız, işe yarayan tekniği daha 
hızlı bulacağınızı hatırlayın.  

Helen'ın olumsuz düşüncesi büyük bir duygusal acıya neden ol
maktadır, fakat Helen, çarpıtmaları belirlediği için bu düşüncenin 
çarpıtılmış olduğunu bilmektedir. Ben de burnuyla ilgili daha 
olumlu ve gerçekçi şekilde düşünüp düşünemeyeceğini sormakla 
başladım. "Bu yara yüzümü mahvediyor" yerine kendine ne diyebi
lirdi? Kendisine vereceği ve daha az üzücü olacak başka bir mesaj 
var mıydı? 

Danışanlar, olumsuz düşüncelerine karşı konuşma yapmakta 
başlangıçta hep zorlanırlar. Olumsuz düşüncelerine meydan oku
maya çalıştıklarında da olumlu düşünceler genellikle önceleri pek 
etkili olmaz. Helen'ın olumlu düşüncesi şu şekildeydi: "Kendime 
yüzümün çürümüş bir ceset gibi olmadığını söyleyebilirim, ama 
hemen hemen öyle. "  484. sayfadaki tabloda gördüğünüz gibi bu 
düşünce etkili olmamıştır! Her ne kadar bu düşüneeye % 1oo inansa 
da olumsuz düşüncesini bir kenara atamamıştır. Duygusal değişim 
için gerekli olan iki şartı hatırlayın: 
• Gerekli Koşul. Olumlu düşünce % 1oo doğru olmalı. 
• Yeterli Koşul. Olumlu düşünce aracılığıyla olumsuz düşünce bir 

kenara atılabilmeli. 
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Seslerin 
Dışsal laşt ır ı lması 

Kend in i  iz leme 

Kabu l lenme Paradoksu 

Utanmaya Hücum 
Al ışt ırmalar ı  

Gü lümseme ve Merhaba 
A l ıştırması 

B i l işsel 
Taş ırma 

Bu yara yüzümü 
mahvediyor. % 100 

Kar-Zarar Anal iz i  
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Giz l i  Ka lmış Duygu 

ı [ Aşağı Ok Tekniği  ı 
Ya Olursa Tekniğ i  

Paradoksal Büyütme 
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Helen'ın olumlu düşüncesi duygusal değişim için gerekli koşulu 
sağlıyordu, fakat yeterli koşulu sağlamıyordu. Şimdi size Helen'ın 
iyileşme Dairesindeki tekniklerin nasıl işe yararlığını göstereceğim. 

Helen' ın acı çekmesine neden 
o lan düşünce budur. "% Önce" 
sütunundaki sayı, bu düşüneeye 
tamamen inandığ ın ı  göstermekted ir. 

Bu, Helen' ın i l k  o lumlu düşünce 
denemesiydi . "% inanç" 
sütunundaki sayı bu düşüneeye 
tamamen inand ığ ın ıgöstermekted i r. 

Olumsuz Düşünceler o/o o/o Çarpıtmalar Olumlu Düşünceler önce Sonra 

pu yara yüzümu 100 �o_0 S-B, AG, ZF, ?=fOzüm, çürüy� 
�ahvediyor. OGG, ZO, F, AK, b i r  ceset kad� 

DMY, -Mi ,  E, KS �tü  değ i l .  

Helen her ne kadar o lum lu  düşüneeye %100 inansa da  
o lumsuz düşüneeye o lan  inancı azalmadı .  Bunun  nedeni  
o lumlu düşüncenin o lumsuz düşünceyi kenara atamamasıyd ı . 
Sonuç o larak, anksiyetesi iyi leşmedi. 

ÇiFTE STANDART TEKNİGi 

o/o 
inanç 

100 

Helen'a, bir deprem sırasında burnu kesilmiş yakın bir arkadaşı ol
duğunu hayal etmesini söyledim. Bu arkadaşına ne söylemek ister
di? Burnundaki yaranın çirkin ve iğrenç olduğunu, yüzünü mahvet
tiğini mi söylerdi? H elen çok şaşırdı ve hiç kimseye asla böyle bir şey 
söyleyemeyeceğini belirtti. Ben de böyle bir arkadaşı olsaydı, ona ne 
söylemek isteyeceğini sordum. H elen bu arkadaşına plastik cerrahi
ye gitmesini önereceğini söyledi! Görünen o ki Çifte Standart Tek
niği Helen'da işe yaramamıştı. Onun böyle bir çifte standardı yoktu. 
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TEPKi ÖNLEME 

H elen her gün ayna önünde makyajla bumunu kapatmaya çalışarak 
saatlerini harcıyordu. Bu, sorunu daha da zorlaştırıyordu çünkü bü
tün zamanını ve enerjisini makyaj yapmaya harcamak, burnunun 
inanılmaz derecede çirkin olduğuna dair inancını güçlendiriyordu. 
Bazı uzmanlar BDB'nin bir tür obsesif-kompülsif bozukluk oldu
ğunu düşünüyorlar. Helen'ın burnuyla ilgili takıntısı bir tür obses
yondur. Ayna önünde makyaj yapmak ise bir tür kompülsiyondur. 

Tepki Önleme, her tür kompülsiyon için öncelikle tedavi terci
hidir. Helen'a evdeki bütün aynaları, yüzü duvara dönük olacak şe
kilde garaja kaldırmasını söyledim. Banyodaki aynayı kaldıramı
yordu çünkü duvara monte edilmişti fakat ayna kullanımını, yal
nızca saçını taramak için, her sabah bir dakikaya indirmeyi kabul 
etti. Gün boyunca, anksiyetesi ne kadar yükselirse yükselsin, nasıl 
göründüğünü kontrol etmek amacıyla aynaya ya da camiara bakma
sını birlikte karar vererek yasaklamıştık. Tepki Önleme başlangıçta 
kendisini kaygılı hissetmesine neden olmuştu,  ama birkaç gün son
ra aynaya bakıp makyaj yapma dürtüsü azalmıştı .  

Tepki Önleme, kompülsiyonları olan bireyler için zorunlu olsa 
da, genellikle tedavi edici değildir. Helen'ın aynadan görünüşünü 
kontrol etme dürtüsü azalmıştı, ama obsesif düşünceleri ve anksiy
etesi kaybolmamıştı. Bunun nedeni de burnunda, yüzünü malıve
den bir yara olduğuna hala inanıyor olmasıydı. 

GizLi KALMIŞ DuYGU TEKNİGİ 

Helen müthiş bir ailesi ve etkileyici bir  karİyeri olan çekici ve yete
nekli bir kadındı. Durup dururken, burnunun çok çirkin görün
düğüne dair garip bir inanç geliştirmişti. Bu niçin oluyordu? He
len'ın kendisini rahatsız eden ve bize söylemediği bir şey mi vardı? 
Sizce asıl sorun nedir? Bir süre düşünün. "Doğru" yanıtı bulmakla 
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ilgili endişelenmeyin. Aşağıya fikirlerinizden birkaçını yazın. 

ı . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

ı . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

3 ·  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

Yan ıt 
Gizli kalmış bir sorun olup olmadığını, varsa da sorunun ne ol
duğunu bize söyleyebilecek tek bir kişi vardır, o da Helen'dır. Fakat 
onu rahatsız edeni bulmak için birkaç soru sorabiliriz. 

Helen tekrar işe dönmekten ötürü kaygılı mı? İleri teknoloji dün
yası ışık hızıyla değişiyor ve Helen da tam on altı yıl sektörden uzak 
kaldı? Belki de içten içe, mesleki anlamda biraz pasianmış oldu
ğunu düşündüğü için endişelenmektedir ve endişelerinin önünü 
alamamaktadır. Fakat burnunda gerçekten de kimsenin bakmaya 
tahammül ederneyeceği çirkin bir yara varsa, işe dönmek ve geride 
kaldığını görmek zorunda kalmaz. 

Eğer hissettiği buysa, niye bunu eşine söylemek yerine burnuyla 
ilgili sannlar geliştirmiş olsun ki? Belki de neden, Helen'ın hayatı 
boyunca özgüvenli ve başarılı bir insan olmuş olmasıdır. Yetiştiği 
yıllarda her zaman popüler ve başarılı bir öğrenci olmuştu. Kendini 
böyle kaygılı ve güvensiz hissetmeye alışık olmayabilir ve böyle his
settiğini bilse eşinin onu hafife alacağından korkuyor olabilir. 

H elen, Don'a kızgın olabilir mi? Eve tadilat yaptırabilmeleri için 
Helen'ın işe dönmesi fikrini ortaya atan oydu. Helen kendini baskı 
altında hissedip eşine gücenmiş olabilir, ama çok "nazik" bir insan 
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olduğu için bu duygularını dile getirmiyor olabilir. Belki de anksi
yete, onun evde kalma bahanesidir. Böylelikle "Don, ben gerçekten 
işe dönmek istiyorum, fakat gördüğün gibi, bunu yaparnıyorum 
çünkü korkularım beni mahvediyor" diyebilme fırsatı olur. 

Helen aslında evde çocuklarıyla mı kalmak istiyor? Belki de ço
cuklarını büyütmeyi gerçekten seviyor ve birkaç yıl daha tüm zama
nını çocuklarına ayıran bir anne olmak istiyordur. Fakat bu fikri ka
bul etmekte güçlük çekmektedir çünkü onun her zaman çok başa
rılı, ileri teknoloji sektöründe etkileyici bir karİyeri ve ailesi olan bir 
kadın olması gerekmektedir. 

Bu olasılıkların hiçbirinin Helen'a uymamasına şaşırmıştım. 
Helen işe gerçekten dönmek istediğini ve çocuklarının büyüdüğünü 
de gözönünde bulundumnca zamanlamanın da çok uygun oldu
ğunu söyledi. Ayrıca kendisini, eşinin baskısı altında hissetmediği
ni, ona kırgın da olmadığını, mesleki anlamda pasianmış da hisset
mediğini söyledi. 

Gizli Kalmış Duygu Tekniği, birçok birey için aydınlatıcı olan ve 
hızlı bir ilerlemeye götüren bir tekniktir. Fakat Helen'da işe yara
mamıştı, bu yüzden bir sonraki tekniğe geçmemiz gerekiyordu. 

AŞAGI ÜK TEKNİGİ 

Aşağı Ok Tekniği'ni kullanırken olumsuz düşüncenizin altından 
aşağı doğru bir ok çekersiniz ve kendinize "Eğer bu doğruysa, 
bunun benim için anlamı nedir? Bu durum niçin benim için üzü
cü?" diye sorun. Aklınıza yeni bir düşünce gelecektir. Bu düşünceyi 
okla gösterdiğiniz yere yazın ve onun da altından bir ok çekin. Bunu 
birkaç kez yaparsanız, korkularımza neden olan, sizi olumsuz etki
leyen inançları belirleyebilirsiniz. 

Kendinizi Helen'ın yerine koyun ve aşağıda bulunan Aşağı Ok 
Tekniği'ni doldurun. Her bir oktan sonra kullanabileceğiniz soru-
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ları yazdım, fakat aklınıza gelen düşüneeye bağlı olarak soruları de
ğiştirebilirsiniz. Aklınıza 6'dan daha fazla düşünce gelirse, bu da 
uygundur. 

HELEN'IN AŞAGI ÜK TEKNİGİ 

Olumsuz Düşünceler 

ı. Bu yara yüzümü mahvediyor. 

ı "Eğer bu doğruysa, bunun benim için anlamı nedir? 

y Bu durum niye benim için üzücü?" 

2 • • . • • • . . . • • . . . • • • . . . . . . . . • • . . • • • . . . • . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . • • . . . . . . . • • . • . . .  

ı "Eğer bu doğruysa, bunun benim için anlamı nedir? 

f Bu durum niye benim için üzücü?" 

3 ·  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

ı "Eğer bu doğruysa, bunun benim için anlamı nedir? 

f Bu durum niye benim için üzücü?" 

4· . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

ı "Eğer bu doğruysa, bunun benim için anlamı nedir? 

f Bu durum niye benim için üzücü?" 

S · . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

ı "Eğer bu doğruysa, bunun benim için anlamı nedir? 

f Bu durum niye benim için üzücü?" 

6 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . • . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . • . . . .  
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Helen'ın olumsuz düşünceler zincirini, her aşamada sorduğum 
sorularla birlikte aşağıda görebilirsiniz. Helen'ın olumsuz düşün
celerini gözden geçirin ve Özyıkıcı İnançlardan (ÖYİ) birkaçını be
Iirleyip belirleyemeyeceğinize bakın. Bu alıştırma için en yaygın 34· 

sayfadaki ÖYİ'lere bakabilirsiniz. 

ı . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

2 . . . • . • • . . . . . . . . . . • • • . • . • • • • • . • . • • . . • • • . • • . . • • • • . • • . . • • • . • • • • • • • • • • . • • • • . . . . . • • . • • . . • . • . . . . • . • • • . .  

3 · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·  

4 · . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

5 · . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

HELEN ' I N  AŞAGI ÜK TEKNİGİ 

Olumsuz Düşünceler 

ı. Bu yara yüzümü mahvediyor. 

ı "Eğer bu doğruysa, bunun benim için anlamı nedir? 

T Bu durum niye benim için üzücü?" 
2 .  İnsanlar burnumdaki yarayı görüp benden tiksinebilirler. 

ı "Diyelim ki böyle oldu. Bunun senin için anlamı ne olur? 

f Bu durum niye senin için üzücü?" 
3. İnsanlar beni küçümser. ı "Sonra ne olur? Bu niye üzücü olsun?" 

4 · Beni reddederler. Benim etrafımda olmak istemezler. 

ı "Eğer etrafında olmak istemezlerse, bunun senin için ne tür 

T bir anlamı olur? Bu niye üzücü?" 

5 · Yalnız kalırım. 

ı "Eğer yalnız kalırsan bunun senin için ne gibi bir anlamı 

f olur? En çok ne seni korkutuyor?" 

6.  Bu, değersiz bir insan olduğum anlamına gelir. 
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Yan ıt 
Helen ile birlikte belirlediğimiz Özyıkıcı İnançlar şöyleydi: 

• Mükemmeliyetçilik: Helen mükemmel görünmesi gerektiğine 
ve küçük de olsa herhangi bir kusurun bütün görünüşünü 
mahvedeceğine inanıyor. 

• Algılanan Mükemmeliyetçilik: Helen diğer insanların aşırı 
derecede eleştirel olduğuna ve mükemmel görünrnediği zaman 
diğerlerinin onu reddedeceğine inanıyor. 

• Onay Bağımlılığı : Değerli olmak için herkesin onu onaylaması 
gerektiğine inanıyor. 

• Reddedilme Korkusu: Herhangi biri onu reddederse kendisini 
değersiz ve zavallı hissetmeye mecbur kalacağına inanıyor. 

• S pot Işıkları Yamlgısı : Helen sanki bir sahnedeyrniş, herkesin 
gözü onun üzerindeyrniş gibi, herkes onu eleştirecekrniş gibi 
hissediyor. 

• Çalı Yangmı Yamlgısı: Bir kişi onu aşağı görse, bütün dünyanın 
bundan haberi olacağına ve kısa süre sonrada herkesin onun 
hakkında dedikodu yapacağına inanıyor. 

ÖYİ'lerin, Helen'ın korkularını nasıl harekete geçirdiğini görmek 
gayet kolaydır. Helen eleştirel , sığ ve reddedici insanlarla dolu bir 
dünyada yaşadığını hayal etmektedir. Ayrıca, bir insanın onu red
detmesi durumunda herkesin onu reddedeceğine inanrnaktadır. 
Anksiyetesi görünüşüyle ilgili gerçek ya da hayali bir kusurdan değil 
kendisi ve dünya ile ilgili düşünme şeklinden kaynaklanmaktadır. 
Helen'ın, olumsuz düşüncelerini şimdi ve burada bir kenara atma
sma yardırncı olmanın yanısıra, korkularına neden olan ÖYİ'Ierini 
değiştirmeye de yardımcı olacağız. Bu sayede Helen, acı veren ruh 
hali değişimleri karşısında savunrnasız kalmayacak. 
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7. ve 8. Bölümlerde Özyıkıcı İnançları nasıl değiştirebileceğinizi 
gördünüz. Bu bölümde de size, Helen'ın ÖYİ'lerine meydan oku
mak için Korkulan Kurgu ve Kabullenme Paradoksu yöntemlerini 
kullanmayı göstereceğim. 

YA OLURSA TEKNİÖİ / PARADOKSAL BÜYÜTME 

Ya olursa Tekniğinin Aşağı Ok Tekniği'ne benzer olduğunu anımsı
yorsunuzdur, fakat bu teknikte kendinize şu tür sorular sorarsınız: 
"Bu gerçekleşirse ne olur? En çok ne olmasından korkuyorum? Ola
bilecek en kötü şey nedir?" Ya olursa Tekniği, korkularınızı harekete 
geçiren kurgularınızın ortaya çıkmasına olanak verir. Eğer bir kur
guyu olabilecek en kötü duruma getirirseniz, zamanla tuhaf görün
meye başlayacaktır. Helen ile ben bu iki tekniği şöyle kullandık: 

David: Helen, bir gün hiç makyaj yapmadan Stanford'daki bir alış
veriş merkezine gittiğini ve insanların yaranı görüp ondan iğren
diğini varsayalım. Bu senaryo seni korkuruyor mu? 

Helen: Ah, tabii ki. Bu dehşet verici bir durum! 

David: Tamam, bu kurguya biraz odaklanınam istiyorum. Sence kaç 
kişi burnundaki yaradan iğrenir? 

Helen: Emin değilim. Yüz kişi olabilir. 

David : Bu seni korkuruyor mu? 

Helen : Bu korkunç bir şey! 

David : Niçin korkunç olsun? Diyelim ki yüz kişi senin burnundaki 
yarayı gördü ve fena halde iğrendiler. Sonra ne olur? En çok 
korktuğun şey nedir? 

Helen : Onlar da arkadaşlarına söylerler. 

David : Pekala, diyelim ki burnundaki yarayı gören her bir insan, on 
arkadaşına yarandan bahsetti. Bu halde bin kişi yaranı biliyor 
olur. Peki, böyle olursa ne olur? Bu durum seni üzüyor mu? 
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Helen : Bunu düşünmeye bile dayanamami 

David : Bu senaryonun seni kaygılandırdığını biliyorum, fakat bir 
süre daha bununla kalmam istiyorum. Eğer bin kişi senin bur
nunun, bugüne kadar gördükleri en kötü burun olduğunu dü
şünse, bunda kötü olan ne olur? En çok ne olmasından korku
yorsun? 

Helen : Herkes bunu daha da fazla insana anlatır, burnumla ilgili 
konuşulanlar giderek yayılmaya başlar. 

David : Peki, diyelim ki bu bin kişinin bini de bunu on arkadaşına 
anlam. Bu durumda Los Angeles'ta, senin burnundan bahseden 
tam on bin kişi olmuş olur. Bu senin için üzücü olur mu? Daha 
sonra ne olur? 

Helen : Daha fazla insana anlatırlari 

David : Olabilecek en kötü senaryoya bir bakalım. Diyelim ki on bin 
kişinin her biri on arkadaşına senin burnundan bahsetti. Ve 
onlar da on kişiye daha anlam, bu böyle devam etti. Burnuola 
ilgili haberler, Bay Area'daki bir orman yangını gibi hızla yayıldı 
ve bir milyondan fazla insan burnun hakkında iğrene iğrene 
dedikodu yaptılar. Hatta burnuola ilgili Los Angeles Times der
gisinde haber yapıldı ve yanına da burnunun bir paparazzinin 
gizlice çektiği fotoğraf koyuldu. Başlığı görebiliyorum: "Bur
nunda yara olan kadın bir alışveriş merkezinde görüntülendi. 
Binlerce insan dehşete kapıldı. Ebeveynler çocuklarına hava ay
dınlıkken dışarı çıkmamalarını tembih etti ! . . . "  

Diyalogun son kısmı, Paradoksal Büyütme'nin bir örneğidir. Bu
radaki amaç elbette ki Helen ile dalga geçmek değil, olup biteni ne 
kadar abarmğını göstermektir. İnsanlar Helen'ın burnundaki kü
çük kusuru görünce gerçekten de o kadar eleştirel ve endişeli mi 
davranacaklar? 
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En büyük korkunuz ortaya çıkınca kendinize, "Bunun gerçek
leşmesi ne kadar olası? Korkularım ne kadar gerçekçi?" diye sorun. 
Ayrıca kendinize, "Eğer bu gerçekleşirse, bununla yaşayabilir mi
yim? Bu gerçekten de dünyanın sonu mu olur?" diye sorun. Helen'ın 
burnunun o kadar çok insanı şoka uğratması gerçekten de tatsız 
olur. Fakat böyle bir durumdaki çılgın kimdir? 

Ya olursa Tekniği, maalesef Helen'a hiçbir rahatlama sağlama
dı. Korkularının son derece olasılık dışı olduğunu görse de, hala in
sanların keyfini kaçıran çirkin bir yarası olduğuna inanıyordu . 

.KANlT DEGERLENDİRME 

Kanıt Değerlendirme'yi kullanırken kendinize şöyle sorular so
rarsınız: "Olumsuz düşüncelerimi destekleyen somut kanıtlar var 
mı? Bu sonuca nasıl ulaştım?" Bazen olumsuz düşüncelerinizin, 
olup bitenlerin gerçekçi bir değerlendirmesine değil, Duygusal 
Mantık Yürütme'ye dayalı olduğunu görürsünüz. Helen'a bu soru
ları sorduğumda aramızda geçenler şöyleydi: 

David : Helen,  insanların burnundaki çirkin yarayı görünce keyif
lerinin kaçacağı sonucuna nasıl vardığını merak ediyorum. Bu 
inancının doğruluğunu gösteren somut kanıt var mı? 

Helen : Ne zaman aynaya baksam yüzüm bana çok çirkin geliyor ve 
kaygılanıyorum. Ana neden bu. 

David : Aynaya baktığın zamanlarda çok üzüldüğünü ve kendine 
karşı eleştirel olduğun anlıyorum. Fakat merak ettiğim şey, sana 
bakan insanların keyiflerinin kaçtığına dair herhangi bir kanıtın 
var ını? Daha önce burnundaki yara ile ilgili bir şeyler soran ya da 
görünüşünde bir değişiklik olduğunu fark eden biri oldu mu? 

Helen : Hayır, hiç kimse böyle bir şey söylemedi, ama ne zaman in
san içine çıksam, sanki herkes bumuma dik dik bakacak ve tiksi
necekmiş gibi hissediyorum. 
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David : Eminim ki bu çok stresli bir durumdur. Ben de insanların 
bana dik dik bakıp tiksinmelerini istemezdim. Fakat insanların 
burnundan gerçekten tiksindiğine dair herhangi bir kanıtın olup 
olmadığını merak ediyorum. İnsan içine çıktığın zaman insanlar 
sana dehşet içinde mi baktı? Çocukların yanından geçerken an� 
neleri seni görüp çocuklarının gözlerini mi kapattı? 

Helen : Pek değil. Çoğunlukla dışarı çıkınıyorum çünkü burnumun 
bir palyaço burnu gibi olduğunu düşünüyorum. 

David : Bazen çok güçlü bir şeyler hissedebilir, fakat duygularının 
geçerli olmadığını fark edebilirsin. Burnunun palyaço bumuna 
benzediği sonucuna nasıl ulaştın? Son zamanlarda buna benzer 
bir deneyimin mi oldu? Etrafında insanlar varken neler gözlem� 
ledin? 

Helen: İnsanlar daima nazik davranıyorlar. Sanki burnumu fark et� 
memiş gibi davranıyorlar ama ben onların fark ettiklerini hisse� 
diyorum. 

Helen, kendisini kaygılı hissetmesi ve evden dışarı çıkmaktan ka� 
çınması dışında burnunda çirkin bir yara olduğunu destekleyen so� 
mut bir kanıt bulamadı. Fakat hiç kimsenin, burnundan tiksinme� 
diğini gözardı etti çünkü burnunun gerçekten tiksindirici olduğuna 
dair şiddetli bir duygu hissediyordu. Kanıt Değerlendirme de işe ya� 
ramadı ve ben de diğer teknikiere geçtim. 

KAR-ZARAR ANALİZİ 

Elimizde kanıt olmayan şeylere genellikle inanmayız. Peki, Helen 
niçin burnunda çirkin bir yara olduğu inancına bu kadar tutun
muştu? Acaba anksiyetesini harekete geçiren herhangi gizli bir ka
zanç ya da ödül mü var diye merak ettim. Eğer öyleyse, niye bu kadar 
tıkanmış olduğu ortaya çıkardı. Eğer bunları ortaya çıkarabilirsek, 
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baskının bir kısmı ortadan kalkabilirdi ve görünüşüyle ilgili daha 
gerçekçi şekilde düşünmesine yardımcı olabilirdik. 

Bunu bulmak adına, Kar-Zarar Analizi'ni kullanmaya karar ver
dim. Helen'a, burnunda yüzünü mahveden çirkin bir yara olduğuna 
inanmasının bütün avantajlarını ve dezavantajlarını listelemesini 
söyledim. Bu inanç ona nasıl yardımcı oluyor ve ona nasıl zarar ve
riyordu? Helen'ın Kar-Zarar Analizi (KZA) aşağıdaki gibiydi. Dü
şüncesinin avantajlarından birkaç tanesini ve dezavantajlarının bir
çoğunu listelemişti .  Bunları kıyasladığında ise dezavantajların 
avantajiara göre çok daha fazla olduğuna karar vermişti. KZA maa
lesef ona pek de yardımcı olamamıştı çünkü olumsuz düşüncenin 
avantajlı olmadığını görebilmesine rağmen hala doğru olduğuna 
inanıyordu. Daha güçlü bir teknik kullanmanın kesinlikle zamanı 
gelmişti. 

HELEN' IN  KAR ZARAR ANALİZİ 
Değiştirmek istediğiniz tutum, duygu veya a l ışkanlıkları tanımlayın: 

Bu yara yüzümü mahvediyor. 

Avantajlar 

1 . iş mü lakat lar ına gitmek zorunda 
kalmayacağı m.  

2.  Evde çocuklar la b i r l i kte kalabi l iyorum. 
3. Market a l ışveriş i  yapmak gib i  beni  

geren iş ler i  yapmak  zorunda 
ka lm ıyorum. 

4. Kendime acıyab i l iyorum.  
5. Eşimden ve ebeveynimden epey i lg i  

görüyorum. 
6. Burnumda çirkin bir yara varmış g ib i  

geld iğ i  iç in dürüst davrand ığ ım ı  
h issediyorum. 

Dezavantajlar 

1 .  işe dönemeyeceğim.  
2.  Kayg ı l ı  ve utanmış h issediyorum.  
3. Burnumda yara o lmad ığ ın ı  söyledik ler i 

i ç in  her defasında eş imle ve 
ebeveynimle tartışıyorum. 

4. Kusur lu hissediyorum. 
5. insan lar la etki leşim kurmaktan 

korkuyorum. 
6. Ya ln ız  ve soyutlanmış  h issediyorum. 
7. Kendi evimde mahkum gibiyim. 
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DENEYSEL TEKNİ K / GÜLÜMSEME V E  MERHABA 
ALIŞTIRMASI 

Deneysel Teknik, olumsuz bir düşüncenin ya da Özyıkıcı inancın 
geçerliliğini test etmeyi içerir. Helen'ın burnunda hiçbir yara olma
dığını biliyoruz. Hatta burnunda hiçbir kusur olmadığını da biliyo
ruz.  Ayrıca, burnunda kusur olsa bile insanların bununla çok da il
gilenmeyeceğini de biliyoruz. İnsanlar Helen'ın kendilerine karşı 
olan davranışlarıyla ve kurduğu iletişimle ilgileneceklerdir. Fakat 
Helen bunu fark edemiyor. 

Helen'a, olumsuz düşüncesini test edebileceğimiz bir deney 
yapmaya istekli olup olmadığını sordum. Bir gündüz vakti, Beverly 
Hills 'teki şık alışveriş merkezlerinden birine gitmesini ve yirmi ya
hancıya gülümseyip merhaba demesini önerdim. Yanında, birine 
gülümseyip merhaba dediğinde karşısındaki kişinin olumlu, olum
suz ya da nötr bir tepki verdiğini not edebileceği küçük bir de kağıt 
taşımasını söyledim. Böylelikle, insanların burnundan tiksindiği 
inancını test edebilirdi. 

Helen bunu denemeye son derece gönülsüzdü. Haftalardır, in
sanların görünüşünden şoka uğrayacağını düşünerek evde saklanı
yordu. Fakat iyileşmeye kararlıydı ve korkularına rağmen deneyi 
yapmayı kabul etti. Bunu tamamladıktan sonra onunla görüşüp 
sonuçları konuşmayı önerdim. 

Ertesi sabah Helen alışveriş merkezine gidip Gülümseme ve 
Merhaba Alıştırması'nı denemişti. Selam verdiği yirmi kişiden on 
beşinin gayet hoş ve dostça bir karşılık verdiğini görünce çok şa
şırmıştı. Beş kişi ise Helen'ın kendilerine selam verdiğini fark et
medikleri için onu görmezden gelmişlerdi. Helen bu kişileri nötr 
olarak nitelendirmişti .  Görünüşünden şoka uğrayan ya da tiksinen 
hiç kimse olmamış gibiydi. 
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B u  sonuçlar Helen'ın, burnunda herkesin keyfini kaçıran çirkin 
bir yara olduğu düşüncesiyle uyuşmuyordu, bu yüzden bu düşünce
ye olan inancı % 7o'e düştü. Burnuyla ilgili inancını ilk kez sar
sabilmiştik. Fakat bu sonuçları yine de görmezden gelmişti çünkü 
epey makyaj yapmıştı. İnsanların tiksinmediğini, fakat makyaj yap
mamış olsaydı kesinlikle tiksinecekleri sonucuna vardı. Helen'ın 
terapisti siz olsaydınız ne önerirdiniz? Okumaya devam etmeden 
önce fikirlerioizi yazın. 

Yan ıt 
Helen'den ertesi gün yine alışveriş merkezine gitmesini, fakat bu 
kez hiç makyaj yapmamasını istedim. Bu fikir onu dehşete düşür
ınüştü çünkü insanların şoka uğramış bir şekilde bumuna dik dik 
bakacağından emindi. Bir kez daha bunu tamamladıktan sonra 
görüşüp sonuçlar üzerinde tartışmayı önerdim. 

Deneyin sonuçları Helen'ı şoka uğratmıştı. Hemen hemen her
kes kendisine dostça yaklaşmıştı ve hiç kimse burnundan tİksinmiş 
gibi görünmemişti. Hatta çocuklarıyla alışverişe çıkan birçok ka
dınla sohbet etmişti. Bu deneyin ardından burnuyla ilgili inancına 
daha fazla tutunmadı. Bu aşamada olumsuz düşüneeye olan inancı 
% ıo'a kadar indi ve derin bir rahatlama hissetti. 
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UTAN MAYA H ÜCUM ALIŞTIRMALARI 

Helen diğer insanların burnundan tiksinmediğini keşfettiğinde çok 
daha iyi hissetti. Fakat aptalca bir şey yaparsa veya insanlar onu kü
çümserse ne olacaktı? Bu dünyanın sonu mu demek olacaktı? Bu so
runun yanıtını bulmak adına Helen tekrar alışveriş merkezine gidip 
daha da zorlu bir deney yapmayı kabul etti: Utanmaya Hücum 
Alıştırmaları. Otanınaya Hücum Alıştırmaları'nı kullandığınızda, 
dünyanın sonunun gelmediğini görmek adına, kendinizi kalabalık 
içerisinde kasıtlı olarak aptalmış gibi göstermeye çalıştığınızı ha
tırlıyorsunuzdur. Otanınaya Hücum Alıştırmaları bu yüzden büyük 
cesaret gerektirir. 

Helen tuhaf görünmek için frapan giysiler giymişti :  Yıllar önce 
New Orleans'taki Mardi Gras töreninde taktığı kocaman, tüylü, 
mor bir şapka, boynundan parlak renkte Mardi Gras boncukları 
sarkan çok gösterişli, kırmızı bir elbise ve pullada süslenmiş yük
sek topuklu ayakkabılar. Bu defa gülümseyip merhaba diyeceği in
sanların ona dik dik bakacağından emindi. 

Fakat Helen'ın beklentisinin aksine, insanlar olumsuz tepkiler 
vermemişlerdi. Hatta Helen, insanların daha neşeli ve daha dostça 
göründüklerinden ve alışveriş merkezinde kendisinden daha frapan 
giysiler giymiş insanlar olduğundan bahsetti . Nihayetinde Kalifor
niya'dan söz ediyoruz! 

Helen alışveriş merkezinde, önceden çip geliştirme ekibinde bir
likte çalıştıkları bir arkadaşıyla karşılaşmıştı. Bu arkadaşı Helen'a 
birkaç gün önce ondan bahsettiklerini ve onu çok özlediklerini söy
lemişti .  Ayrıca rekabetin kızıştığını, yeni ve çok iyi bir çip geliş
tirmeleri gerektiğinden bahsetmişti. Bir de Helen'ın tekrar ekibe 
dahil olmak isteyip istemediğini sormuştu. Helen çok sevinmiş ve 
kendisinin de çok yüksek hızla çalışan bir çip tasarlamayı düşün-
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düğünü söylemişti .  İş arkadaşı Helen'ı, bu konuyu konuşmak üzere 
en kısa zamanda ofise davet etmişti. 

Ertesi hafta Helen'ı tekrar gördüğümde çok sevinçliydi ve te
daviyi soniandırmaya hazır olduğunu söyledi. Burnuyla ilgili korku
ları tamamen ortadan kaybolmuştu ve önceki patronundan gelen 
güzel bir teklifi kabul etmişti bile. 

KORKULAN KURGU / KABULLENME PARADOKSU 

Olumlu düşüncelerinin yanlış olduğunu fark ettiğinde Helen kendi
ni daha iyi hissetmişti. Bütün anksiyeteleri kaybolmuştu. Fakat iyi 
hissetmek ile iyileşrnek arasında çok önemli bir fark bulunuyor. 

Kendisini serbest bırakmadan önce, ileride aynı sorunla tekrar 
tekrar boğuşmasına engel olmak adına biraz Nüks Önleme Çalış
ması yapmamız gerekiyordu. Nihayetinde, sonsuza kadar genç ve 
göz kamaştırıcı kalmayacak. Yüzünde kırışıklık ya da birkaç beyaz 
saç fark ettiği zaman ruh hali tekrardan dibe mi vuracak? 

Duruma daha farklı bir şekilde yaklaşacak olursak, Helen en bü
yük korkusuyla yüzleşmiş değildi. Alışveriş merkezinde deney yap
tığı sırada insanların düşmanca ve reddedici bir tutum sergileme
diklerini keşfetrnişti. Peki ya öyle olsalardı? Buna dayanabilir miydi? 

Bu korkuyla gerçekte yüzleşemez, fakat kurguda gayet iyi yüzle
şebilir. Korkulan Kurgu Tekniği'nde, en büyük korkulacınızın ger
çekleştiği bir kabus dünyasına girdiğinizi hatırlıyorsunuzdur. Bu 
hayali dünyada, insanların sizi küçümsediğini düşünüyorsanız, bu 
düşüncenizde tamamen haklısınızdır. Buna bir de, ne kadar kaba 
olursa olsun, herkesin düşündüğünü olduğu gibi söylemesini ek
leyin. 

Aşağıdaki Korkulan Kurgu diyalogunda Helen, Cehennemden 
gelen Anne rolünü, ben de Helen'ın rolünü oynuyorum. Cehen-
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nemden gelen Anne, iki çocuğuyla birlikte alışveriş merkezinde do
laşıyor. Helen'a cehennemden gelen Anne rolündeyken yapması 
gerekenin, burnumla ilgili, gerçek bir insanın asla söyleyemeyeceği 
cinsten, olabilecek en kötü şeyleri söyleyerek beni yerin dibine sok
maya çalışması olduğunu söyledim. Diyalogomuz şöyle gelişti : 

Cehennemden gelen Anne (Helen canlandırıyor) : Yüce Tanrım. 
Bumuna bir şey mi oldu senin? 

Helen (David canlandırıyor) : Evet, son depremde bumuma tavan
dan bir parça sıva düştü. Hala küçük bir yara bulunuyor. 

Cehennemden gelen Anne : Sen buna küçük bir yara mı diyorsun? 
Büyük Kanyon ne kadar küçükse bu yarada ancak o kadar küçük. 
İnsan içine çıktığın zamanlarda yüzüne bir maske takınayı dü
şündün mü? 

Helen : Vay canına, bu hiç aklıma gelmemişti. Şu an yanımda maske 
de yok ki. Bu yara senin canını mı sıktı? 

Cehennemden gelen Anne : Canımı mı sıktı? Bence tamamen iğ
renç. Yüzüne bakmaya bile dayanamıyorum. 

Helen : Surnurnun insanlar üzerinde bu kadar etkisi olduğunu bil
miyordum. Fazladan alışveriş torban var mı? Seni daha rahat his
settirecekse bir tarhaya gözlerim ve ağzım için delikler açayım 
da kafama geçireyim. 

Cehennemden gelen Anne : Aslına bakarsan, yüzünü insanlara gös
termekteuse evine gitmen gerektiğini düşünüyorum. Burnun 
korkunç görünüyor! Alışveriş merkezinde küçük çocuklar oldu
ğunu fark etmedin mi? Bumunu görseler neler olabileceğini dü
şündün mü hiç? Çocuklar arkanızı dönün bakayım! Hanımefen
dinin korkunç bumuna bakmayın! 

Helen : Aman Tanrım! Bunu da hiç düşünmemiştim. Sence burnu-
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mu görmeleri çocuklar için sıkıntı yaratır mı? Çok mu kırılgan
lar? Daha önce hiç yara ya da fiziksel bir kusur görmediler mi? 

Cehennemden gelen Anne : Elimden geldiğince onları korumaya 
çalışacağım. Benim çocuklarım yalnızca en iyi okullara gidip en 
iyi insanlarla m uhatap oluyorlar. Eğer senin berbat bumunu gö
rürlerse travmaya girerler, kabus görmeye başlarlar. 

Helen : Bu çok ciddi bir durum. Acaba biz konuşurken çocukların 
gözlerini mi kapatsan? 

Cehennemden gelen Anne : Küstahlık etme! Bence çok saygısızca 
davranıyorsun. İnsan arasına karışıp bumunu göstererek bu
radaki insanlara hakaret ediyorsun. Seni şikayet edeceğim. 

Helen: Lütfen şikayet et. Bence gayet iyi bir fikir. Böylelikle insanlar 
çarşamba günleri alışveriş merkezine gelmemiş olurlar çünkü 
ben genellikle çarşambaları alışveriş yapıyorum. Aslında ne iyi 
olurdu, bütün bir alışveriş merkezi bana kalırdı. Kuyruk bek
leme derdi de olmazdı! 

Şimdi, buradaki kaçık kim :  Helen mı, Cehennemden Gelen Anne 
mi? Helen, sorunu olan kişinin Cehennemden Gelen Anne oldu
ğunu anlamıştı. Bu onun için tam bir esin kaynağıydı çünkü kork
tuğu canavardan hep kaçmıştı. Kendine her zaman "Böyle düşün
meye dayanamam. Bu korkunç bir şey! " demişti. Fakat Kabullenme 
Paradoksu'nu kullanarak karşısındakini ne kadar kolay altettiğini 
gördüğünde, başından beri korkulacak hiçbir şey olmadığını an
lamıştı. 

Korkulan Kurgunun atılganlık eğitimi olmadığını unutmayın. 
Diğer insanlar asla böyle davranmaz. Korkulan Kurgu dünyasına 
girdiğiniz zaman yüzleştiğiniz canavar, kendinize yönelik eleştirile
rinizin bir yansımasından ibarettir. Aslında kendinizle savaşırsınız. 

Helen'ın ilk zaferi, bumunu gördüklerinde insanların kendisine 
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yüz çevirmediğini fark etmekti. İkinci zaferi de, biri onu reddetse 
bile bu, kendisinin değil, o insanların çılgın olduğunu gösterece
ğiydi. Bu da Mükemmeliyetçilik ve Onay Bağımlılığı gibi Özyıkıcı 
İnançlar tarafından tetikteneo korkularında bir değişime neden ol
muştu . Bu noktada, terapiyi soniandırmaya hazırdı. Günlük 
Duygudurum Çizelgesinin tamamlanmış hali 503 . sayfada bulun
maktadır. 

Helen'ın tedavisi yalnızca altı seans sürmüştü ve iyileşme Dai
resi'ndeki tekniklerin tamamını kullanmamıştık bile. BDB'nin iyi
leşmesinin bu denli parlak olması umut vaat edici bir durum çünkü 
önceleri BDB'ye tedavi edilemez gözüyle bakılıyordu. Helen'ın du
rumunda, iki tür sihir devredeydi. Birincisi, Helen'ın gerekli moti
vasyonu ve kararldığı vardı. Cesurdu ve kendisini korkutan tek
nikleri denemeye istekliydi. İkincisi, onda işe yarayan tekniği bu
luncaya kadar, olabildiğince çabuk başarısızlığa uğramıştık. 

Helen'ın durumundan haberdar olan insanlar bazen, "Peki ya 
burnunda gerçekten tuhaf ve insanları gerçekten dehşete düşüren 
bir yara olsaydı?" diye soruyorlar. H elen çekici ve iletişim becerileri 
iyi olan bir kadındı, yaptığımız deneyler ona uygundu. Eğer sorun
ları farklı olsaydı ya da hayat şartları farklı olsaydı, tamamen farklı 
bir yaklaşım kullanırdım. Bu kitapta vermek istediğim en önemli 
mesajlardan bir tanesi budur. Farklı sorunların ya da anksiyete tür
lerinin tamamında kullanabileceğiniz formüller ya da numaralar 
yoktur. Bunun yerine, sizi rahatsız eden sorun da dahil olmak üzere 
her tür duygudurum sorunu için kullanılabilecek esnek, güçlü ve ki
şiselleştirilmiş yaklaşımı sunuyorum. 
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HELEN' I N  GÜNLÜK DUYGUDURUM ÇiZELGESi 
Durum: Bu sabah aynada yüzüme bakmak. 

Duygular % % Duygular % 
Önce Sonra Önce 

� hüzünlü,� moral i  bozuk, mutsuz 75 o Utanmış, budala,� 100 

� endişel i , paniklemiş. gergin, korkmuş 100 o �� hevesi kır ı lmış, karamsar, çaresiz 100 

Suçlu, vicdan azabı içinde, kötü niyetl i ,� 100 o �1 kır ık l ığına uğr�ngellenmiş, yenik 85 

�değersiz, yetersiz,@ beceriksiz 100 o @ öfkel i ,  incinmiş,� iddet l i  60 

�sevi lmeyen, istenmeyen, eddedi lmiş, terk edil� 80 o Diğer (tanımlayın) 

Olumsuz Düşünceler % % Çarpıtmalar Olumlu Düşünceler önce Sonra 

1. Bu yara yüzümü ll'lahvediyor. 100 o S·B, AG, ZF, 1. Burnumda çirkin bir yara varmış gibi hissediyor 
OGG, ZO, F, olabil irim, fakat hiç kimse bana dik dik bakmadı ya 

AK, ·Mi, DMY, da şoka uğramış gibi görünmedi. Hatta makyaj 
E. KS yapmamama rağmen neredeyse herkes sıcak ve 

dostça davrandı. Eğer biri burnuma bakıp da şoka 
uğrasaydı, buna dayanabil irdim. Herkesin kusurları 
var ve insanların çoğu burnumdaki kusurla deği l 
onlara nası l davrandığımla i lgi lenecektir. 

2. Hiçbir işe al ınmayacağım. 100 o S·B, OGG, ZO, 2. Sahip olduğum beceriler aranan cinsten ve iş 
F, AK, DMY arkadaşlarım muhtemelen burnumla 

i lgi lenmeyeceklerdir. 

3. insanlar bana dik dik bakacak. 100 o OGG, ZO, F, 3. Bu doğru deği l . Hiç kimse bana dik dik bakmadı. 
DMY 

% 
Sonra 

o 

o 

o 

o 

o 

% 
I nanç 

100 

100 

100 





24 iy i  h i ssetmek ve iyi leşrnek 

Nüks önleme çaltşmas1 

Günlük Duygudurum Çizelgesi ve iyileşme Dairesi ile çalışıp size 
uygun teknikler bulduğunuzu varsayalım. Olumsuz düşüncele

rinizi bir kenara attınız ve artık daha iyi hissediyorsunuz. Önceden 
panik ataklarınız varsa şimdi kayboldu. Daha önceleri utangaç
sanız, artık sosyal ortamlarda diğer insanlarla kendinizi tuhaf his
setmeden ya da içinize kapanmadan iletişime geçebiliyorsunuz. 
Kendinizi aşağı ya da depresif hissediyorsanız artık özgüveniniz 
var. Üretken ve yaratıcı hissediyorsunuz ve insanlarla olan ilişkile
rinizin keyfini çıkarıyorsunuz. Sabahları kalktığınızda önünüzdeki 
günü nasıl değerlendirmek isteyeceğinizi düşünüyorsunuz ve ken
dinize yaşamanın ne kadar güzel olduğunu söylüyorsunuz. 

İyi hissetmek büyük bir başarıdır. Öte yandan, iyi hissetmekle 
iyileşrnek arasında kritik bir fark vardır. İyi hissetmek, anksiyete ve 
depresyonun kaybolduğu, kendinizi mutlu ve güven dolu hissetme
niz anlamına gelir. İyileşrnek ise anksiyete ve depresyon duygula
rıyla başedecek araçlara sahip olduğunuz anlamına gelir, hem de 
geri kalan hayatınız boyunca. 

Kendinizi iyi hissetmeye başladığınız ilk zamanlar kendinizi o 
kadar iyi hissedersiniz ki kötü hissetmenin nasıl bir şey olduğunu 
hayal etmekte zorlanırsınız. Bütün sorunlarınızın sonsuza kadar 
ortadan kaybolduğunu, neşe ve özgüven duygularının hayatınız bo-
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yunca size eşlik edeceğini düşünüyor olabilirsiniz. Fakat sizi ra
hatsız edenin gelecekte nüksetme olasılığı nedir? işte size bir ipucu: 
Ben "nüks" kavramını, bir anlığına ya da daha uzun bir süreliğine 
kötü -kaygılı, hevesi kırılmış, yetersiz, hayal kırıklığına uğramış 
veya sinirlenmiş- hissetmek olarak tanımlıyorum. Bunu aklınızda 
bulundurarak, nüks olasılığının ne olduğunu düşünürsünüz? En 
doğru olduğunu düşündüğünüz yanıtı işaretleyin. 

./ ./ ./ 

% 0  % 25 % 75 

% 10 % 50 % 100 

Yanıt  
Nüks ile ilgili yapılan tahminler değişse de bence doğru yanıt % 
ıoo'dür. Anksiyete veya depresyonla mücadele ettiyseniz, er ya da 
geç ama kesinlikle kendinizi tekrar kaygılı veya depresif hissede
ceksiniz demektir. Aslına bakarsanız, bütün insanlar sonsuza kadar 
nüks yaşayacaktır! Buda, "acı çekmenin insanların doğasında var 
olduğunu" söylemiştir. Bu kaçınılmazdır. Hiç kimse her zaman 
kendini mutlu hissedemez. Her zaman mutlu hissedebilseydik bile 
bu pek de güzel bir şey olmazdı. Eğer her zaman mutlu olsaydık hiç
bir zıtlık ya da zorluk olmazdı ve hayat çok sıkıcı duruma gelirdi 
çünkü daima aynı şekilde hissederdik. Eski bir Latin özdeyişine 
göre, "açlık en tatlı sosnır. " 

Kötü şeyler gerçekleşir ve biz de kendi benzersiz şekillerimizle 
acı çekeriz. Kimi insanlar mızmız ve sinirli olur. Kimileri kaygılı 
hisseder ve panikler. Bazıları ise değersizlik duyguları ve depresyo-
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na boyun eğer. Zaman zaman kötü hissetmek, sabahları güneşin 
doğması kadar kesindir. Depresyon ve anksiyeteden mustarip olan 
insanlar ile bu sıkıntıları yaşamayan insanlar arasındaki temel fark
lılık, depresyon ve anksiyete yaşayan insanların, kötü ruh hallerin
den çıkamamalarıdır. Bir anlık bunalma hissi saatlere, saatler gün
lere, günler haftalara, aylara, hatta yıllar süren ıstıraba dönüşür. 
Depresyon ve anksiyete yaşamayan insanların bu bunalma hislerini 
yaşama sıklıkları daha az değildir, bu insanlar olumsuz ruh halle
rinden nasıl kurtulacaklarını bilirler. Ve bu, sizin de öğrenebileceği
niz bir şeydir. 

Bir saatlik, bir günlük, hatta bir iki haftalık keyifsizlik hisleri son 
derece makul dür. Fakat aylar ve yıllar boyunca umutsuzluk ve yeter
sizlik hislerine boğulmuş halde kalmak - buna pek gerek yoktur. 
Nüks Önleme Çalışması da bununla ilgilidir. Nasıl ki her zaman 
mutlu alacağınızı gösteremem, fakat olumsuz ruh hallerine batıp 
kalmamak adına onlarla nasıl başedebileceğinizi gösterebilirim. 

Şiddetli depresyon veya anksiyete dönemlerinin ardından kendi
nizi şahane hissetmeye başladıktan sonra sizce bu deneyimin ilk 
nüksü ne zaman olacaktır? Elbette herkes farklıdır ama en iyi tah
mininizi yapın. Tabloda, nüksün ortaya çıkma olasılığının en yük
sek olduğunu düşündüğünüz zamanı işaretleyin. 

../ ../ 

1. Birkaç saat içerisinde 1. Birkaç ay içerisinde 

2. Birkaç gün içerisinde 2. Birkaç yı l  içerisinde 

3. Birkaç hafta içerisinde 3. Hiçbir zaman 
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Yanıt  
Kendi klinik deneyimlerime dayanarak, şiddetli depresyon veya 
anksiyete dönemlerini adatan insanların sıkıntılarının, ilk iyileş
melerinin ardından birkaç hafta içinde nüksettiğini söyleyebilirim. 
Nüks bazen birkaç gün içinde, bazen bir iki ay içinde ortaya çıkar. 
Fakat nüks mutlaka ortaya çıkar. 

Sıkıntınız nüks ettiği zaman, kendinizi öncekine göre daha bile 
fazla depresif ya da kaygılı hissedebilirsiniz. Peki niçin? İyileş
meden önce depresyon ve anksiyete ile o kadar uzun süre boğuşmuş 
olabilirsiniz ki kusurlu olduğunuz ve kendinizi sonsuza kadar mut
suz hissetmekle Janedendiğiniz "gerçeğini" kabul etmiş olabilirsi
niz. Daha sonra, iyileştiğiniz zaman kendinizi ne kadar iyi hissetti
ğİnize inanamayıp, kendinize "Vay canına, sorunlanın tamamen 
ortadan kayboldu! Artık sonsuza kadar kendimi mutlu hissede
ceğim. Bu olağanüstü !"  diyebilirsiniz. 

Elbette ki bu, Ya Hep Ya Hiç şeklinde düşünmenin "beyaz" kıs
mıdır ve siyah kısmın neden olduğu umutsuzluk kadar mantığa ay
kırıdır çünkü bu durum sizi büyük bir hayal kırıklığına doğru sü
rükler. Birkaç hafta sonra nüks ortaya çıktığında, inanılmaz dere
cede güzel duygular sizin için dayanılmaz duruma gelmeye başlar. 
Umutlarınızın, tekrar yerle bir olmak üzere yükseldiğini hissede
bilirsiniz. Bu durum, suratımza tokat yemek ya da altınızdaki halı
nın çekilmesi gibi bir duyguya neden olabilir. Çektiğiniz acı çok 
yoğun duruma gelebilir. 

İyileştikten sonra sıkıntılarınızın nüksedeceğini bilmenizi isti
yorum. Bu, yerçekimi yasası kadar nettir. Çoğu insan nüksün, olabi
lecek en kötü şey olduğunu düşün ür, fakat aslında olabilecek en iyi 
şey nükstür. Niye biliyor musunuz? Çünkü onu nasıl yenebileceği
nizi ve kısa süre içinde tekrar iyimser ve özgüvenli hissedebileceği
nizi öğrenme fırsatına erişirsiniz. Böylelikle iyileşmenizin, şans 
eseri değil, kullanmayı öğrendiğiniz araçların sonucu olduğunu 
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fark edersiniz. B u  sayede de hayatınız boyunca depresyon ve anksi
yeteden korkmak zorunda kalmazsınız çünkü değişen ruh halleriyle 
nasıl başedeceğinizi biliyor olursunuz. İyi hissetmek değil de iyi
leşrnekten kastettiğim tam olarak budur. Hayatınızdaki en heyecan 
verici keşiflerden birisi olabilir. 

ı. Bölüm'de, anksiyete ve depresyonun üstesinden gelmenize 
yardımcı olacak üç model gördünüz: Bilişsel Model, Maruz Bırak
ma Modeli ve Gizli Kalmış Duygu Modeli. Bu üç model , Nüks Önle
me aşamasında size yardımcı olacaktır. 

BİLİŞSEL MODEL 
Birkaç hafta boyunca depresyon ve anksiyeteden tamamen uzak ol
duğunuzu hayal edin. Bir sabah kalkıyorsun uz ve tekrar depresif ve 
kaygılı olduğunuzu fark ediyorsunuz. Kendinizi nasıl hissederdi
niz? Ne düşünürdünüz? Yıllarca tedavi ettiğim danışanlarım gibiy
seniz muhtemelen üzgün, endişeli, umutsuz, değersiz, siniri bozul
muş, öfkeli ve hayal kırıklığına uğramış hissedersiniz ve kendinize 
şunları söylersiniz : 

• Asla iyileşemeyeceğim. Umutsuz vakayım. 
• Bu nüks, terapinin işe yaramaclığını gösteriyor. 
• Bendeki ilerleme şans eseriydi. 
• Aslında iyileşmedim, iyileştiğiınİ sandım. Aslında ben hep 

depresiftim. 
• Terapi bende işe yarayamaz. Benim sorunlanın fazlasıyla derin. 
• Değersizin biriyim işte. 
• Birkaç haftalık iyileşme neye yarar ki? Şimdi on sene daha kaygılı 

ve depresif olacağım. 
• Bu haksızlık. Diğer insanlar mutlu olmak için bu kadar 

çabalamıyor. 
• Bende çok büyük bir sorun olmalı. 
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Nüks sırasında b u  düşünceler size tamamen geçerli gelecektir ve 
bunlar gerçekten kalıredici olabilir. Yapılan araştırmalar birçok in
sanın nüks sırasında intihar ettiğini çünkü bu düşüncelerin son de
rece inandırıcı geldiğini ve acının dayanılmaz olduğunu göstermek
tedir. Fakat bu düşünceler geçerli değildir. Bunlar fena halde çarpı
tılmış ve mantıksız düşüncelerdir. Kendinizi bu düşüncelere bırak
ınanız halinde bir başka anksiyete ya da depresyon dönemine girer
siniz. Ama bu düşünceleri bir kenara atmayı bilirseniz, kendinizi 
tekrar toparlayabilirsiniz. 

Olumsuz duygularınızın geçici olduğunu ve kısa bir süre sonra 
tekrar kendinizi iyi hissedeceğinizi bilseniz, sizin için her şey deği
şebilir. Böylelikle, olumsuz duygunun geçmesini beklersiniz ve sizi 
kötü etkileyen sorunla başetmek için başetme planı hazırlarsınız. 
Fakat pek çok depresifinsan, ne yaparsa yapsın iyileşemeyecekleri
ne tamamen ikna olmuş haldedir. Elbette, bu inanç kendini gerçek
leştiren kehanet görevi görür. Kendinizi bırakırsanız, hiçbir şey de
ğişmez. Böyle olunca da her şeyin gerçekten umutsuz olduğu sonu
cuna varırsınız. 

Çözüm nedir? Kendinizi iyi hissettiğiniz zamanlarda, nükse kar
şı kendinizi önceden hazırlayabilirsiniz. Olumsuz düşüncelerinize 
nüksten önce karşı konuşma yaparsanız, zamanı geldiğinde onlar
la mücadele etmek daha kolay olacaktır. 

Size bunun nasıl çalıştığını göstereyim. Depresyon veya anksi
yete döneminden çıktığınızı ve şahane hissettiğİnizi hayal edin. 
Gelecekte, kendinizi depresif ya da kaygılı his sedeceğiniz bir dö
nem geleceğini biliyorsunuz. Bu yüzden nükse şimdi hazırlık ya
parsanız. Elinize Günlük Duygudurum Çizelgesi alın ve yukarıda 
bulunan durum kısmına "Sıkıntılarımın nüksetmesi" yazın. Henüz 
herhangi bir nüks olmadığını aklınızda bulundurun. Şu an yalnız
ca, sıkıntılarınızın nüksetrnesinin nasıl bir şey olacağını hayal edi
yorsunuz. 
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NÜKS GÜNLÜK DUYGUDURUM ÇiZELGESi 
Durum: Depresyonun nüksetmesi . 

Duygular % o/o Duygular Önce Sonra 

� hüzünlü, depresif, moral i  bozuk, mutsuz 100 o Utanmış, budala.� içine kapanmış 

� endişeli , paniklemiş, gergin, korkmuş 100 o �� hevesi kır ı lmış, karamsar, çaresiz 

Suçlu, vicdan aza bı içinde, kötü niyetl i ,� 100 o fl§jal kır ık l ığına uğr�ngellenmiş, yen ik 

Aşağ ı.<€§9yetersiz, kusurlu, beceriksiz 100 o S öfkel i ,  incinmiş, sinir l i ,  hiddet l i  

�sevi lmeyen, istenmeyen,� terk edi lmiş 100 o Diğer (tanımlayın) 

Olumsuz Düşünceler % % Çarpıtmalar Olumlu Düşünceler Önce Sonra 

1 . Asla iyileşemeyeceğim. Ben umutsuz vakayım. 100 
2. Nüks, terapinin işe yaramadığını gösteriyor. 100 
3. Bendeki ilerleme şans eseriydi. 100 
4. Aslında iyileşmed im, iyileştiğimi sandım. Aslında 100 

hep depresiftim. 

5. Terapi bende işe yarayamaz. Benim sorunlarım 100 
fazlasıyla derin. 

6. Değersizin biriyim işte. 100 
7. Birkaç haftal ık iyileşme neye yarar ki? Şimdi on sene 100 

daha kaygı l ı  ve depresif olacağım. 

B. Bu haksızlık. Diğer insanlar mutlu olmak için bu kadar 100 
çabalamıyor. 

9. Bende çok büyük bir sorun olmalı . 100 

% % 
Önce Sonra 

100 o 

100 o 

100 o ı 

100 o 1 
100 o 

% 
I nanç 
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5 11.  sayfada, Nüks Günlük Duygudurum Çizelgesi'nin bir ör
neği bulunmaktadır. Nüks sırasında hissedeceğinizi düşündüğü
nüz bütün olumsuz duyguları işaretieyin ve her birine puan vererek 
değerlendirme yapın, aklınıza gelebilecek olumsuz düşünceleri ya
zın ve onlara ne kadar inandığınızı belirtin. Günlük Duygudurum 
Çizelgesi'ndeki ilk olumsuz düşünce, "Asla iyileşemeyeceğim. Ben 
umutsuz vakayım" şeklindedir. Onun yanına Ofo 1oo yazdım çünkü 
şu an için pek gerçekçi görünmese de nüks sırasında bu düşünce ta
mamen geçerli gibi gelir. 

Bu düşüncedeki çarpıtmalar nelerdir? 5 14. sayfadaki çarpıtma 
tanımlarına göz atın ve 542. sayfaya yanıtlarınızı yazın. 

Çarpıtma y' Çarpıtma 

1 .  Ya hep ya h iç  şekl inde düşünme 6. Aşırı büyütme ya da küçültme 

2.  Aşır ı  genel ierne 7. Duygusal mant ık  yürütme 

3. Z ih insel fi l tre 8. Zorunlu luk ifade leri 

4. O l umluyu görmezden ge lme 9 .  Etiketierne 

5. Keyfi ç ı karsa ma 10. Suçlama 
• Zih in  okuma • Kendin i  suç lama 
• fa lc ı l ı k  • Başkasın ı  suç lama 

Yan ıt 
5 13 .  sayfada gördüğünüz gibi, "Asla iyileşemeyeceğim. Ben umut
suz vakayım" düşüncesinde on çarpıtma buldum. 

On çarpıtmanın tamamını barındıran bir düşüncenin geçerli ol
ması epey zordur. Bu düşüneeye nasıl karşı konuşma yaparsınız? 
"Asla iyileşemeyeceğim. Ben umutsuz vakayım" yerine kendinize ne 
diyebilirsiniz? Kendinize şuna benzer sorular sormak çok yardımcı 
olabilir: "Şu an kendimi üzgün hissediyor olmam terapinin işe yara-
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Çarpıtma Açıklama 

ı .  Ya Hep Ya Hiç şekl inde ./ Bu, t ip ik b i r  s iyah-beyaz şekl inde düşünme 
düşünme örneğ id ir. Kendin ize, tera pin in müthiş b i r  etk i  

göstereceğin i  ya da h içb i r  işe yaramayacağın ı  
söylüyorsunuz. ifadenizde gr in in tonlar ı  
bu lunmuyor . 

2. Aşır ı  Genel ierne ./ Nüksü aş ır ı  genel leyip as la iyi leşemeyeceğin iz 
sonucuna varıyorsunuz.  Şu an hissett iğ in iz 
duygular ın ,  sonu olmayan yeni lg i ler ve 
ıst ı raplara dönüşeceğ in i  düşünüyorsunuz . 

3. Zih insel F i l tre ./ Şu an kendin iz i  ne kadar kötü h issett iğ in ize 
odaklanıp, üç hafta önce, çok daha iyi 
h issett iğ in iz zamanı gözardı ediyorsunuz 

4. O lumluyu Görmezden Gelm ./ Terapin in size yard ımc ı  o lduğunu ve daha iyi 
h issett iğ in iz i  görmezden gel iyorsunuz . 

5. Sonuca Atlama ./ Sonsuza kadar depresif h issedeceğ in iz i  
• Zih in Okuma öngörüyorsunuz (Fa lc ı l ı k). 
· Fa lc ı l ı k  

6. Aşır ı Büyütme ya da ./ Nüks pek de keyif l i  b i r  şey deği l ,  ama 
Küçültme gözünüzde b i raz faz la  büyütüyorsunuz. 

7. Duygusal Mant ık Yürütme ./ Kendin iz i  nas ı l  h issett iğ in ize dayanarak mant ık 
yürütüyorsunuz. Umutsuz h issett iğ in iz iç in  
umutsuz olduğunuzu düşünüyorsunuz. 

8. -mel i ,  -mal ı  ifadeleri ./ Burada g iz l i  b ir  -mel i ,  -ma l ı  ifadesi bu lunuyor . 
Kendinize asla mutsuz h issetmemeniz, 
s ık ınt ı lar ın ız ın nüks etmemesi gerekt iğ in i  
söylüyorsunuz. 

9. Etiketierne ./ Kendin iz i  "umutsuz vaka" olarak 
etiketl iyorsunuz . 

10. Suçlama ./ Nüksten dolayı başkas ın ı  suçlamıyorsunuz. 
• Kendin i  Suçlama Fakat kendin iz i  suç luyor, nüksün kendi hatanız 
• Başkasın ı  Suçlama olduğunu düşünüyorsunuz.  
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marlığını mı gösterir? Evet, şu anda kötü hissediyorum ama asla 
iyileşmeyeceğim gerçekten doğru mu?" 

Aşağıdaki Günlük Duygudurum Çizelgesi'nde gördüğünüz gibi, 
olumsuz düşünceyi ve bütün çarpıtmaları yazdım. Sizin yapmanız 
gereken, bunlara karşılık olumlu düşünceler bulmak olacaktır. 
Bunları Olumlu Düşünceler sütununa yazın ve her birine ne kadar 
inandığınızı "% İnanç" sütununda belirtin. Duygusal değişim için 
gerekli ve yeterli koşulları hatırlayın: Olumlu düşünce % ıoo doğru 
olmalı ve olumsuz düşüneeye olan inancınızı azaltmalı. 

Şimdi olumsuz düşünceyi tekrar düşünün. Buna olan inancınız, 
% o  ile % ıoo arasında kaça denk gelir? Değerlendirmenizi "% Son
ra" sütununa yazın. Bu kısmı bitirdiğinizde, size kendi olumlu dü
şüncemi de göstereceğim. Ama ondan önce, lütfen kendi olumlu 
düşüncenizi yazın. 

GüNLÜK DUYGUDURUM ÇiZELGESi 

Olumsuz Düşünceler % % Çarpıtmalar Olumlu Düşünceler % 
önce Sonra inanç 

ı .  Asla iyi leşemeyeceğim. 100 S-B ,  AG,  ZF, 
Ben umutsuz vakayım. OGG, F, AK, 

DMY, -Mi, E, KS 
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Yan ıt 
Olumlu bir düşünce yazdınız mı yoksa yalnızca düşündünüz mü? 
Okumaya devam etmeden önce olumlu düşünceyi yazınanızı tavsiye 
ederim. Nüks Önleme Çalışması'nın en önemli kısımlarından biri 
budur. Kalem alıp gelmeniz ve olumlu bir düşünce yazınanız yal
nızca bir dakikanızı alacak. 

Aşağıda gördüğünüz gibi, kendi olumlu düşüneerne olan inan
eımı % ıoo; olumsuz düşüneeye olan inancıını da % 25 olarak de
ğerlendirdim. Ayrıca "% Sonra" sütununa olumsuz düşüneeye olan 
inancıının % ıoo'den % 25'e indiğini belirttim. 

Olumsuz Düşünceler % % Çarpıtmalar Olumlu Düşünceler % 
Önce Sonra inanç 

1 .  Asla iyileşemeyeceğim. 100 25 S-B, AG, Z F, 1. Asla iyi leşemeyeceğim 100 
Ben umutsuz vakayım. OGG, F, AK, doğru deği l  çünkü 

DMY, ·M i .  birkaç hafta önce 
E, KS iyiydim. Asl ında 

kendimi  kayg ı l ı  ya da 
depresif h issettiğ im 
her zaman, er  ya da 
geç daha iyi o ldum. 

Bu müthiş bir azalmadır, fakat olumsuz düşüncenize olan inan
cınızı daha da azaltmak isterseniz, birkaç olumlu düşünce daha 
üretmeye çalışın. 461.  sayfadaki Olumsuz Düşüncenizdeki Çarpıt
malara Uygun Teknikleri Seçmek tablosuna bakmak, denemek iste
yebileceğiniz tekniklerle ilgili fikir verecektir. Örneğin, bu olumsuz 
düşünce tipik bir Ya Hep Ya Hiç şeklinde düşünme örneğidir ve bir
kaç tanesini saymak gerekirse Çifte Standart gibi bir Şefkat Temelli 
Teknik, Grinin Tonlarıyla Düşünmek gibi bir Mantık Temelli Tek
nik, Kar-Zarar Analizi gibi bir Motivasyonel Teknik kullanabilir
siniz. Ayrıca bu düşüncede Etiketierne de bulunduğu için Semantik 
Yöntemi denemek kesinlikle işinize yarayabilir. 
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Şimdi d e  5 11. sayfada bulunan Nüks Günlük Duygudurum Çi
zelgesi'nde bulunan olumsuz düşüncelerdeki çarpıtmaları bulun. 
Bu yaklaşık beş on dakikanızı alacaktır. Daha sonra, olumsuz dü
şüncelerin yerine olumlu düşünceler bulun. Olumlu düşünceleri
nizi sağdaki sütuna yazın ve bu düşüncelere ne kadar inandığınızı 
% o ile % ıoo arasında değerlendirerek belirtin. Sonra da olumsuz 
düşüneeye olan inancınızı tekrar değerlendirin ve bu değerlendir
meleri "% Sonra" sütununa yazın. 

Şu anda nüks yaşamadığınız için olumlu düşünceler bulmak pek 
de zor olmayacaktır. Fakat sıkıntılarınız nüksettiği zaman, olumsuz 
düşünceler tamamen doğru gibi görüneceği için etki gösterecek 
olumlu düşünceler bulmak son derece zor olacaktır. Eğer bunu an
layıp nükse şimdi hazırlık yaparsanız, nüks sırasındaki olumsuz 
düşünceleri bir kenara atmak çok daha kolay hale gelecektir. 

Bu kısmı bitirdiğinizde, 518. ve 519.  sayfalarda bulunan Nüks 
Günlük Duygudurum Çizelgesi'nin tamamlanmış halindeki olumlu 
düşüncelere göz atabilirsiniz. Kendi bulduğunuz olumlu düşünce
ler epey farklılık gösterebilir, bu da büyük bir sorun değildir. Esas 
mesele, sizin işinize yarayacak olumlu düşünceler bulabilmektir. 
Bazı olumsuz düşüncelere olan inancınızda, diğerlerine göre daha 
büyük bir azalma olduğunu fark edebilirsiniz. Bana göre en zor ola
nı 8 nurnarada bulunan "Bu haksızlık, diğer insanlar mutlu olmak 
için bu kadar çabalamıyor" düşünceydi. Başkalarını suçlama içeren 
düşünceler en zor olanlardandır çünkü öfke, aşağılık ve kendine 
acıma duygularının ortaya çıkmasına neden olabilir. Bu duygular 
alışkanlık da yaratabilir. Bu düşüneeye olan inancınızı % so'den 
aşağıya çekebilmeniz için 461. sayfada bulunan teknik seçme tablo
suna bakıp uygun teknİklerle ilgili tavsiye alabilirsiniz. Örneğin, 
Kar-Zarar Analizi gibi bir Motivasyonel Teknik, denemeye uygun bir 
teknik olacaktır. Bu tekniği, "Bu haksızlık, diğer insanlar mutlu 
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olmak için bu kadar çabalamıyor" şeklindeki düşüneeye meydan 
okumak için nasıl kullanabilirsiniz? Bu tekniğin nasıl çalıştığıyla 
ilgili aklınız net değilse, 469. sayfadaki Kar-Zarar Analizi ile ilgili 
bölüme göz atabilirsiniz. Lütfen düşüncelerinizi aşağı yazın. 

Yan ıt 
Kendinize, nüksün "haksız" olduğunu söylemenin avantajlarını ve 
dezavantajlarını belirleyebilirsiniz. Kendinize şunu sorun: "Bu dü
şünce yapısı bana nasıl yardımcı olacak ve bana nasıl zarar vere
cek?" Böyle düşünmenin muhtemelen birkaç avantajı vardır. 

• Kendinizi kurban gibi hissedip kendinize acıyabilirsiniz. 
• Ahlaki yönden üstün olduğunuzu hissedebilirsiniz. 
• Kaderiniz için Tanrı'yı suçlayabilirsiniz böylelikle nüksün kendi 

hatanız olduğunu düşünmek zorunda kalmazsınız. 
• Öfke hissedebilirsiniz. 
• Öfkenizle enerji dolabilirsiniz. 

Daha fazlasını da bulabilirsiniz. Kendinize, nüksün haksız olduğu
nu söylemenin bütün avantajlarını ve dezavantajlarını listeledikten 
sonra bu listeleri kıyaslayabilirsiniz. Kendinize hangi düşünce yapı
sının, k ndinizi daha iyi hissetiDenizi sağladığını sorun. Listenizin 
altına iki tane daire çizin ve değerlendirmenizi temsil eden, toplamı 
ıoo edecek iki sayı yazın. 
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NÜKS GÜNLÜK DUYGUDUIWM ÇiZELGESi 
Durum: Depresyonun nüks etmesi 

Duygular % % Duygular % 
Önce Sonra Önce 

� hüzünlü, depresif, moral i  bozuk, mutsuz 100 so Utanmış, budala,� içine kapanmış 100 

� endişel i ,  paniklemiş, gergin, korkmuş 100 20 �hevesi kır ı lmış, karamsar, çaresiz 100 

Suçlu, vicdan azabı içinde, kötü niyetl i ,� 100 10 �al  kır ık l ığına uğra§ııengellenmiş, yenik 100 

Aşağı.� yetersiz, kusurlu, beceriksiz 100 15 �fkel i ,  incinmiş, sinir l i ,  hiddetli 100 

Yaln ız, sevi lmeyen, istenmeyen�terk edilmiş 100 10 Diğer (tanımlayın) 

Olumsuz Düşünceler % % Çarpıtmalar Olumlu Düşünceler Önce Sonra 

1. Asla iyi leşemeyeceğim. Ben umutsuz vakayım. 100 100 S-B, AG, ZF, ı. Asla iyi leşemeyeceğim doğru deği l  çünkü 
OGG, F, AK, birkaç hafta önce iyiydim. Aslında kend imi 
DMY, -Mi , kaygı l ı  ya da depresif hissettiğim her 

E, KS zaman, er ya da geç daha iyi oldum. 

2. Nüks, terapinin işe yaramadığını gösteriyor. 100 100 S-B, AG, ZF, 2. Mükemmel şekilde olmasa da terapi işe 
OGG, AB, yaradı. Hiç kimse her zaman mutlu olamaz. 

DMY, -Mi ,  BS Kol ları sıvayıp ilk defasında işe yarayan 
teknikleri kul lanmalıyım. 

3. Bendeki i lerleme şans eseriydi. 100 100 OGG, DMY 3. Bu çı lg ınca bir ifade. Bendeki i lerleme 
çalışmarnın eseriydi , "şans eseri" deği l .  

-- - - --

% 
Sonra 

10 

25 

35 

35 

% 
Inanç 

100 

100 

100 

'-----



� "' 

4. Asl ında iyileşmedim, iyileştiğimi sandım. 
Asl ında hep depresiftim. 

S. Terapi bende işe yarayamaz. Benim sorunlarım 
fazlasıyla derin. 

6. Değersizin biriyim işte. 

7. Birkaç haftal ı k  iyi leşme neye yarar ki? Şimdi on 
sene daha kayg ı l ı  ve depresif olacağım. 

8. Bu haksızl ık. Diğer insanlar mutlu olmak için 
bu kadar çabalamıyor. 

9. Bende çok büyük bir sorun olmal ı .  

100 10 

100 20 

100 3S 

100 2S 

100 so 

100 2S 

OGG, DMY 

S·B, AG,OGG, 
F, AB, DMY 

S-B, AG, ZF, 
OGG, AB, 

DMY, -Ml, E, 
KS 

OGG, F, DMY, 
-Mi 

ZO, -Mi ,  
DMY, E, BS 

S-B, AG, ZF, 
OGG, AB, 

DMY, -Mi, E, 
KS 

4. Bu da çı lg ınca. Daha iyi hissett im. Fakat 100 
şimdi yeniden kaygı l ı  ve depresifim, bu 
yüzden tekrar çalışmaya koyulup çarpıt ı lmış 
düşüncelerime meydan okumal ıyım. 

S. Terapi bana çok yardımcı oldu. 100 
Nüks yaygın bir şey - herkes yaşıyor. 

6. Depresilim, değersiz deği l !  Belki de bu 100 
duyguları tetikleyen sorun üzerinde 
düşünmeliyim. 

7. Üç haftal ık i lerleme şahaneydi ! Müthiş bir 100 
dönüm noktasıyd ı ve büyük bir rahatla-
maydı. Şimdi tekrar çal ışmaya koyulmal ıyım. 
Bir sonraki Herlernem daha da uzun 
sürebi l ir. En iyisi adım adım i lerlemek. 

8. Şimdi tekrar kendime acıyorum. Buna 100 
hakkım var, fakat bunu gerçekten istiyor 
muyum? Depresyona eği l iml i  olmam şanssız 
bir durum, fakat "haksız l ık" deği l .  

9. Benim birçok kusurum var ama diğer 100 
insanların da epey kusuru var gibi 
görünüyor, bu yüzden kendimi bütün 
kusurlanm ve eksikl iklerimle kabul etmeye 
karar verdim. Benim ası l sorunum, kendimi 
olumsuz düşüncelerin bombardımana 
uğratmak ve bu bir "kusur" deği l .  

© David O .  Burns, M.D .. 1984, Yeniden düzenleme 2003 
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Eğer olumsuz düşüncenin avantajlarının daha fazla olduğu orta
ya çıkarsa, bu düşüneeye muhtemelen meydan okuma ihtiyacı his
setmezsiniz. Bu, kendinize nüksün haksız olduğunu söylemek si
zin için işe yarıyar demektir. Eğer dezavantajlar daha fazla ise, 
Günlük Duygudurum Çizelgesi'ndeki düşüneeye tekrar meydan 
okumaya çalışın. 

Günlük Duygudurum Çizelgenizdeki nüks ile ilgili bütün olum
suz düşüncelere etkili karşılıklar bulduğunuzda, bu düşüncelere 
Seslerin Dışsallaştırılması ile meydan okuyabilirsiniz. Bu tekniğin 
Rol Yapma Tekniklerinden bir tanesi olduğunu hatırlıyorsunuzdur, 
dolayısıyla bu alıştırmada bir arkadaşınızın yardımına ihtiyacınız 
olacak. Arkadaşınız, Günlük Duygudurum Çizelgenizde yazmış ol
duklarınıza bakarak olumsuz düşünceler rolünü oynayabilir. Ör
neğin arkadaşınız şöyle diyebilir: 

Olumsuz Düşünceler (arkadaşınızın canlandırdığı) : "Asla iyileşe
meyeceksin. Sen umutsuz vakasın" diyebilir. Siz de olumlu dü
şünceler rolünü oynayıp olumsuz düşüncelerle mücadele ede
bilirsiniz. Örneğin: 

Olumlu Düşünceler (sizin canlandırdığınız) : Bu çok saçma. Yal
nızca nüks yaşıyorum ve bugün mutsuzum. Bu herkese olur. Be
ni rahatsız edenin ne olduğunu bulmam ve olumsuz düşüncele
re karşı konuşma yapmam gerek. 

Kulağa öyle bile gelse, olumsuz düşünceler rolündeki arkadaşınızın 
size saldıran başka bir insan olmadığını unutmayın. Arkadaşınız 
yalnızca zihninizdeki olumsuz sesi temsil ediyor. Aslında kendiniz
le mücadele içindesiniz. Eğer verdiğiniz karşılık yeterli olmuyarsa 
rolleri değiştirin. Eğer rolleri sık sık değiştirseniz, etkili ve olumlu 
düşünceleri çabucak bulursunuz. 
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Rol yapma sırasında kafa karışıklığı yaşamamak adına iki küçük 
kağıda: "Ben olumsuz düşüncelerim. İkinci kişi diliyle, yani 'Sen' 
ile konuşacağım" ve "Ben olumlu düşüncelerim. Birinci kişi diliyle, 
yani 'Ben' ile konuşacağım" yazabilirsiniz. Alıştırma sırasında önü
nüzde bu kağıtların olması şu noktaların netleşmesini sağlar: 

• Biriniz olumsuz düşünceler, diğeriniz olumlu düşünceler 
rolündesiniz. 

• Zihninizde iki bölüm var ve kendinizle mücadele halindesiniz, 
başkasıyla değil. 

• Olumsuz düşünceler rolündeki kişi daima "Sen" diliyle 
konuşmalıdır. 

• Olumlu düşünceler rolündeki kişi daima "Ben" diliyle 
konuşmalıdır. 

Bu ayrıntılar, alıştırmanızın başarılı olması için çok önemli ola
caktır. İşte Seslerin Dışsallaştırılması alıştırmasına bir örnek: 

Olumsuz Düşünceler (ikinci kişi diliyle, "Sen" ile konuşarak) : Yüz
leş bununla. Bu nüks buradaki yöntemlerin hiçbirinin sende işe 
yaramayacağını gösteriyor. Belli ki terapi işe yararnadı çünkü şu 
an aşırı derecede kaygılı ve depresifsin. 

Olumlu Düşünceler (birinci kişi diliyle, "Ben" ile konuşarak) : As
lında bu yöntemler bende hayli işe yaradı. Bendeki depresyon ve 
anksiyete şu anda nüks yaşadığımı ve bu yöntemlerle tekrar ça
lışmaya başlarnam gerektiğini gösteriyor. Fakat senin bitmeyen 
eleştirilerini dinieyecek olursam muhtemelen hevesim kırılacak 
ve vazgeçmek isteyeceğim. Bu yüzden seni görmezden gelmeyi 
tercih ediyorum. 

Olumsuz Düşünceler: Beni görmezden gelmeyi deneyebilirsin, 
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fakat umutsuz vaka olduğun ve değersiz bir insan olduğun ger
çeğinden kaçamazsın. Dahası, terapi sana hiç yardımcı olmadı. 
Sadece kendini kandırdın. Daha iyi hissettiğini sanıyordun ama 
durum hiç de öyle değildi! 

Olumlu Düşünceler: Aslında kendimi gayet iyi hissediyordum ve bu 
nüksten kurtulmak için hemen çalışmaya koyulmak ve tekrar 
kendimi iyi hissetmek istiyorum. "Umutsuz" ya da "değersiz" 
değilim, ama şu an depresif ve kaygılı hissediyorum. Belli ki bir 
şeyler beni rahatsız ediyor, bunların neler olduğunu bulmam 
gerekiyor. 

Diyalogu, Olumsuz Düşünceler rolündeki kişi pes edene kadar de
vam ettirin. Gerektiği zaman rolleri değiştirin. Olumsuz düşünce
ler yenilgiye uğrayıncaya kadar devam edin. 

Bu alıştırma son derece etkili ,  aynı zamanda bir o kadar da zor
layıcı olabilir. Başka bir insan size olumsuz düşüncelerle saldı
rırken bu düşüncelere karşı konuşma yapmak pek de kolay değildir. 
O halde böyle bir işe kalkışma nedeni nedir? Çünkü nüks sırasında 
olacak şey tam olarak budur. Nüks başgösterene kadar beklerseniz 
olumsuz düşünceler size bunaltıcı derecede gerçekçi görünür, mo
tivasyonunuz dibe vurur ve bu düşüncelere meydan okumak çok da
ha zor duruma gelir. Buna karşın, olumsuz düşüncelerle mücadele 
etmeyi, nüksten önce, iyi bir ruh halindeyken öğrenirseniz, nüks sı
rasında bu düşünceleri bir kenara atmak çok daha kolay olacaktır. 
Bu alıştırma aptalca, karmaşık veya lüzumsuz gibi görünebilir, fa
kat asıl mücadele geldiğinde rakibinizi altetmek için ihtiyacınız 
olan gücü buradan alacaksınız. 

Kendinizi iyi hissetmeye başladıktan sonra depresyon ve anksi
yete dönemleriyle boğuşacağınız zamanlar kesinlikle gelecektir. 
Bunu önlemenin bir yolu yoktur. Fakat mücadele etmek için gerek-
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li araçlarınız olursa, nüksün daha en başında önünü kesip kendinizi 
hemen toparlayabilirsiniz. 

iyileşme Dairesi de çok önemli bir Nüks Önleme aracıdır. En az 
on-on beş teknik kullanınanızın ve size uygun olan tekniği bulana 
kadar tekrar tekrar başarısızlığa uğramanızın önemini vurgulamış
tım. Bu noktada sabır, devamlılık ve çok çalışma gerekecektir. Fakat 
işte size iyi bir haber: İşinize yarayan bir teknik bulursanız, bu tek
nik olasılıkla her zaman işinize yarayacaktır. 

Seanslarımızdan biri sırasında kelimenin tam anlamıyla gözleri
min önünde iyileşen Terri 'yi hatırlıyorsunuzdur (bkz. s .  205 ) .  Zıpla
ma egzersizlerine başladığında, sandığı gibi boğularak ölmek üzere 
olmadığını gördüğünde panik ortadan kaybolmuştu. Deneysel Tek
nik, Terri 'nin on yıllık sıkıntısını sona erdirmişti. İleride tekrar pa
nik atak geçirecek olursa zıplama egzersizlerini tekrar yapacaktır. 
Terri'nin iyileşme Dairesi hazırlamasına olasılıkla gerek yoktur 
çünkü hangi tekniğin onda işe yarayacağını bilmektedir. 

Nüks sırasında olumsuz düşüncelerinize karşı konuşma yap
manın yanısıra, ilk iyileştiğİnizde size yardımcı olan tekniği ya da 
teknikleri kullanabilirsiniz. Bu teknikler elbette kişiden kişiye fark
lılık gösterir. Aşağı Ok, Çifte Standart, Gizli Kalmış Duygu, Bitişsel 
Taşırma, Korkulan Kurgu, Kabullenme Paradoksu ya da bu teknik
lerin çeşitli kombinasyonları işe yarayabilir. 

Duruma farklı bir açıdan bakacak olursak, her insan, kendiniz 
de dahil olmak üzere, mutlu olma, iç huzuruna ulaşma ve özgüven 
potansiyeline sahiptir. Fakat bazen bir kafesin içinde kapalı kalmak 
daha güvenli göründüğü için bu potansiyeliere ulaşmak güçleşir. 
Sonuç olarak da acı çekersiniz. 

Kafesin kapısını açmak için birlikte çalışacağız. Kombinasyon
lardan birini deneyeceğiz, fakat muhtemelen işe yaramayacak. 
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Sonra başka bir tanesini deneyeceğiz, ama o da  muhtemelen işe 
yaramayacak. Tekrar tekrar başarısızlığa uğrayacağız. Fakat bunu 
sürdürürsek, eninde sonunda uygun bir kombinasyon bulacağız. 
Sonra da ansızın kafesin kapısı açılacak ve kendinizi tekrar mutlu, 
özgüvenli hissedeceksiniz. 

Fakat kombinasyonu hatıriarnanız gerekecek. Unutmamak için 
bunu not edin çünkü kafesin kapısı tekrar kapanacak. Kombinasyo
nu bildiğiniz sürece kapının kapanması sizin için sorun olmayacak. 

MARUZ BIRAKMA M O D E Lİ 
Herhangi bir anksiyete türünün üstesinden gelmek istiyorsanız, er 
ya da geç en çok korktuğunuz şeyle yüzleşrnek durumunda kalacak
sınız. Canavarı bir kez mağlup ettiğinizde ve korkun uz ortadan kay
bolduğunda kendinizi müthiş hissedeceksiniz, fakat çok da kanaat
kar olmamalısınız. Zaman zaman aynı alıştırmaları tekrar yapın ki 
korkunuzu yendiğinize dair kendinize olan güveniniz artsın. Eğer 
korktuğunuz şeyden tekrar kaçınmaya başlarsanız, canavarı yeni
den hayata döndürürsünüz ve anksiyeteniz de geri döner. 

Size kendi yükseklik korkum u, aşağıda drama öğretmenim beni 
yürektendirirken yüksek bir merdivenin üzerine çıkıp bekleyerek 
yendiğimden bahsetmiştim. O günden sonra merdivenleri çıkmayı 
hep sevdim ve hatta Arizona'da çölün ortasında bulunan dik ya
maçlara bile tırmandım. Devamlı bir koşuşturma halindeydim ve 
yükseklik korkum tamamen ortadan kaybolmuş oldu. 

Tıp fakültesine gittiğimde kendimi yüksekliğe maruz bırakma
maya başladım. Bu isteyerek yaptığım bir şey değildi - yalnızca ha
yatımda yeni bir perde açılmıştı ve yükseklikte ilgili hiçbir şey yap
mamıştım. Yirmi yıl sonra, çocuklarımla Arizona'daki Havasupai 
Kanyonu'na tatile gittiğimde korkurnun intikam almak üzere geri 
döndüğünü keşfettim.  Elbette ki eğer motive olduysanız Maruz Bı-
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rakma Tekniklerini kullanarak korkuyu altedebilirsiniz, fakat oyu
nun dışında durmak her zaman çok daha kolaydır. 

Size ayrıca kalabalık önünde konuşma anksiyetemin, Oxford 
Üniversitesi'ndeki ilk akademik konuşmaını nasıl bir felakete dö
nüştürdüğünden ve anksiyetemi yenmek için imge Değiştirmeyi 
kullandığıını anlatmışnm. Müthiş bir şekilde işe yaramıştı. Şimdi 
sık sık konuşmalar ve sunumlar yapıyorum. Stanford'da her hafta 
psikoterapi seminerleri veriyorum ve her yıl ülke genelinde ruh sağ
lığı çalışanlarına yönelik, her biri iki günlük yirmiden fazla atölye 
düzenliyorum. Her defasında notlar olmadan, spantane bir şekilde 
konuşuyorum ve her sunumum bir balo gibi geçiyor. Genellikle 
başlamadan önce anksiyete bile hissetmiyorum. Hatta çoğu kez bir 
an önce başlamaya can anyorum. 

Diyelim ki utangaçlığınızı, Gülümseme ve Merhaba Alışnrması 
ve David Letterman Tekniği gibi Kişilerarası Teknikler kullanarak 
altetmeye başladınız. insanlarla iken kendinizi rahat hissetmeye ve 
daha doğal, daha etkili diyaloglar kurmaya başlıyorsun uz. Eğer tek
rar kabuğunuza çekilirseniz, olumsuz düşünceleriniz ve duyguları
nız tekrar baş gösterir ve siz de sosyal ortamlarda tekrar anksiyete 
ile dolup taşarsınız. Fakat kendinize tekrar tekrar meydan okuyup 
sınırlarınızı zorlarsanız, sosyal becerileriniz ve güven duygularınız 
gelişmeye devam edecektir ve kısa bir süre sonra yeni becerileriniz 
sizde alışkanlık haline gelecektir. 

GizLi KALMIŞ DuYGU TEKNİGi 

Anksiyetenin, bedeninizin sizi rahatsız eden bir şey olduğunu ifade 
etme şekli olduğunu hanrlayın. Endişe, panik veya baş dönmesi gibi 
anksiyete semptomlarının üzerinde tekrar tekrar düşünmek yerine, 
kendinize, birine kızgın olup olmadığınızı ya da yakın bir zamanda 
sizi rahatsız eden bir şey olup olmadığını sorun. Sorunun ne oldu-
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ğunu bulmaya çalışın. Duygularınızı ifade edip sorunu çözdüğü
nüzde, anksiyeteniz genellikle kaybolacaktır. Duruma bu açıdan 
bakınca, anksiyete ve panik duygularının hiç de kötü şeyler ol
madığını, yalnızca dikkatinizi çekmeniz gereken önemli bir durum 
olduğunu gösteren sinyaller olduğunu fark edeceksiniz. 

Bir defasında Wilson adında, kronik anksiyete ve panik atak sı
kıntısı yaşayan, depresif ve kaygılı bir New York'lu borsacıyı tedavi et
miştim. Panik atakları sırasında kalbinin hızlı hızlı attığını fark edi
yor, kendine ölmek üzere olduğunu söylüyordu. Sonra da hiç zaman 
kaybenneden en yakındaki acil servise gidiyordu. Her defasında da 
kısa bir fiziksel muayenin ardından doktor, her şeyin yolunda oldu
ğunu söyleyerek Wilson'ı evine yolluyordu. Wilson'ın durumu biraz 
daha karmaşıktı çünkü kardiyak ritm anormalliği tedavisi görüyordu, 
fakat hayati bir durum değildi ve panik ataklarıyla ilgili değildi. 

Wilson ayrıca depresyondan ötürü acı çekiyordu ve yeterince iyi 
olmadığı düşüncesini sapiantı haline getirmişti. Her ne kadar gayet 
iyi durumda olsa, iyi bir semtte güzel bir evde yaşasa da pek çok ar
kadaşının milyon dolarlık hisse senetleri vardı ve Wilson devamlı 
kendini onlarla kıyaslıyordu. Kendini aşağı hissediyordu ve yalnızca 
çok parası olan "güzel" insanların deneyimleyebileceği yoğun ve 
mükemmel bir duygu olduğuna inanıyordu. Bu inanç kültürüroüz
de de epey yaygındır. Pek çok insan, mutluluk ve özgüvenin otoyol
da Lexus kullanınakla mümkün olduğuna ikna olmuş durumdadır. 

Wilson kendilik değerinin başarısına bağlı olduğunu görmüştü. 
Bu, Özyıkıcı İnançlardan bir tanesi olan Başarı Bağımlılığıdır. Wil
son ayrıca, kendine yüklenip durduğu için bu inancının kendisi için 
avantajlı olmadığını biliyordu, fakat gerçekten mutlu ve değerli olan 
insanların, yalnızca inanılmaz derecede başarılı ve çok parası olan 
insanlar olduğuna ikna olmuş durumdaydı. Elbette bunun doğrulu
ğunu gösteren "kanıtları" vardı. Ses getirecek bir başanya asla ula-
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şamayacağına inanıyordu ve hiçbir zaman gerçekten mutlu veya de
ğerli olmayacağını biliyordu, bu yüzden başarıyla mutluluğun bir
birini izlediğine emindi. 

Wilson geçmişi üzerinde düşünüp durmayı seviyorrlu ve düşük 
özgüveninin kökenini, babasıyla olan ilişkisinde bulmuşnı. Babası
nın sevgisini kazanması için her zaman en iyi notları alması gerek
tiğini hissetmişti ve hiçbir zaman koşulsuz sevgi görmemişti. Bu 
durumun başarı takıntısını açıklarlığına inanıyordu. Bu içgörülerin 
eninde sonunda özgüvenini arttıracağını umuyordu, fakat öyle ol
mamıştı. Wilson'ın haftalık Kısa Duygudurum Ankeri'ndeki puan
ları, depresyon ve anksiyete duygularını azaltmıyordu. 

Wilson'ın, "Çok daha fazlasını başarmış diğer bütün insanlara 
göre aşağıyım" düşüncesine meydan okumasına yardımcı olmak 
için birçok Bilişsel Davranışçı Terapi tekniği kullandım. Birkaçını 
saymamız gerekirse, Aşağı Ok Tekniği, Kanıt Değerlendirme, Kar
Zarar Analizi, Seslerin Dışsallaştırılması, Korkulan Kurgu ve Ka
bullenme Paradoksu tekniklerini kullandık. Wilson bu teknikleri 
çok sevmişti ve seanslar son derece ilginç ve verimli geçiyordu. Fa
kat hayatını perişan hale getiren olumsuz düşüncelerini kenara 
atamıyor, anksiyete ve depresyonla boğuşmaya devam ediyordu. 

Bir gün,  Wilson patronuyla gizli bir toplantı yapmıştı ve fırma
nın piyasadaki durgunluk nedeniyle finansal bir krizle karşı karşıya 
olduğunu öğrenmişti. Patronu Wilson'a, fırınayı kurtaracağından 
kuşkusu olmadığını, fakat bir süreliğine herkesin beklentilerini dü
şürmesi gerektiğini söylemişti. Bu yüzden fırma kendini topar
layana kadar, Wilson ve çalışma arkadaşlarından maaşlarında % 
2o'lik bir azalmaya gitmelerini isteyeceğini söylemişti. işler tekrar 
yoluna girdiğinde Wilson'ın maaşını arttıracağına dair söz vermişti. 
Wilson pattonuna hayrandı ve firmaya yardımcı olmak istediği için 
kabul etmişti. 
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Altı hafta sonra Wilson, çalışma arkadaşlarından Dean ile i ş  çı
kışında bir şeyler içmeye gitmişti. Wilson Dean'a maaşlardaki azai
mayla ilgili kendini nasıl hissettiğini sormuşnı. Dean de maaş ke
sintisini reddettiğini söylemişti. Ayrıca bildiği kadarıyla bütün bor
sacılarıo bu teklifi reddettiğini söylemişti. Wilson birdenbire, maaş 
kesintisini kabul eden tek çalışanın kendisi olduğunu kavrayıp ken
dini kurban gibi hissetmişti. Birden kendisini panikiemiş hissetme
ye başlamıştı ve kalbiyle ilgili takıntıları başgöstermişti. Dean'e 
kendini iyi hissetmediğini söylemişti ve hemen arabasına binip en 
yakın acil servise gitmiş ve kalbini kontrol ettirmişti .  Elbette, Wil
son'ın sağlığı yerindeydi, ama kendini kaygılı ve depresif hissetm
eye devam etmişti. 

Bu öykü, Wilson'ın sorunlarına dair bize farklı bir bakış açısı sağ
lamıştı. Semptomlarının biriyle -eşi, arkadaşı ya da patronu- tartış
ma yaşadığında şiddetlendiğini kavramıştım. Fakat o, her zaman 
nazik davranıyor ve duygularını halının altına süpürüyordu. Sonra da 
anksiyete ve yetersizlik duyguları ortaya çıkıp onun içini kemiriyordu. 

Wilson'a maaş kesintisiyle ilgili duygularının anksiyete ve dep
resyon semptomlarındaki ani artışla ilişkisinin olduğunu düşünüp 
düşünmediğini sordum. O da ikisi arasında bağlantı olabileceğini 
hiç düşünmediğini söyledi! Ona ayrıca, patronuyla bu sorunla ilgili 
konuşmak isteyip istemediğini sordum, böylelikle kendini suiisti
mal edilmiş gibi hissettiğini söyleyebilirdi. Bu, Wilson'ın anksi
yetesinde ani bir yükselişe neden oldu ve bunun niçin yararsız ola
cağına ve uygun olmayacağına ilişkin bir sürü bahane buldu. Kazan 
kaldırmak istemediğini, pattonuna hayran olduğunu ve firma için 
elinden gelenin en iyisini yapmak istediğini söyledi. Çalışma arka
daşları kadar kıdemli olmadığından ve zaten krizin de kısa bir süre 
sonra geçeceğinden bahsetti. Patronunun kısa bir süre sonra maa
şında artış yapacağından emin olduğunu söyledi. 
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Wilson'a zırvaladığını söyledim ve o bahanelerini anlatırken be
nim de alttan klasik müzik verınemi isteyip istemediğini sordum. 
Bu durumda sorumluluğun kendisinde olduğunu açıkladım ve doğ
ru olduğunu düşündüğü şeyi yapma hakkı olduğunu söyledim. 
Ancak anlaşmazlık-fobisi olduğu çok belliydi. Kendi hakkını sa
vunup insanlara nasıl hissettiğini söyleyene kadar kronik anksiyete 
ve yetersizlik duygularının üstesinden gelemeyeceğinden endişeliy
dim. Ona bunun korkutucu göründüğünü bildiğimi, nihayet kork
tuğu canavarla yüzleşme zamanı geldiğini söyledim. Wilson ne ka
dar korkarsa korksun olanlar üzerinde patronuyla konuşması ge
rektiğini söyledi ve istemeyerek de olsa bunu yapmayı kabul etti. 

Bir sonraki seansımızda Wilson, toplantının beklediğinden da
ha iyi geçtiğini söylemekten sevinçliydi. Patronu utanmıştı ve maa
şındaki kesintiyi kaldırmayı kabul etti. Wilson'a katkısının fırma 
için ne kadar değerli olduğunu söylediğini ve onunla çalışmaya de
vam etmeyi umduğunu söyledi. Wilson ansızın özgüven patlaması 
yaşadı ve depresyon ve anksiyete puanları ilk defa o'a indi. Wilson 
ve benim altı aydır üzerinde çalışıp ufak bir yol katettiğimiz duy
gusal sorunlar aniden kaybolmuştu. Wilson yıllardır ilk kez kendi
sini daha iyi hissettiğini söyledi. 

Wilson sonunda iyileşmiş olduğu için çok mutluydu, fakat so
runlarının çözümünün bu kadar basit olduğunu gördüğü için bir 
parça hayal kırıklığı yaşıyordu. Seanslarımızda çocukluğundan 
bahsetmeyi ve derin, felsefi konulardan konuşmayı seviyordu. Wil
son'ı gerçekten sevmiştim, fakat bunlar iyileşmeye de herhangi bir 
ilerlemeye de yol açmamıştı. Buna karşı ,  Gizli Kalmış Duygu Tekni
ğini kullandığımızda, semptomları yirmi dört saat içinde kaybol
muştu. 

Şimdi size sormak istediğim birkaç soru var. Lütfen bir kalem 
alın ve aşağıdaki boşlukları doldurun. 
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ı .  Wilson sonunda kendini iyi hissediyordu. Bütün anksiyete, panik 
ve aşağılık hisleri ortadan kaybolmuştu. Size göre gelecekte 
nüks yaşama olasılığı nedir? Talımininizi aşağı yazın. % o (nüks 
hiç olası değil) ile % ıoo (kesinlikle nüks yaşayacak) arasında bir 
puan verin. 

Bana göre Wilson'ın nüks yaşama olasılığı: % . . . . . .  

2.  Eğer gelecekte Wilson'ın sıkıntıları nüks ederse ve Wilson ank
siyete ve depresyon dönemi yaşarsa bunun nedeni ne olacak? 

3· Eğer gelecekte Wilson'ın sıkıntıları nüksederse, iyileşmesine ne 
neden olacak? 

Yanıt lar 
ı. Yanıt % ıoo'dür. Er ya da geç, Wilson kendini tekrar kaygılı ve 

depresif hissedecektir. Asıl soru nüks yaşayıp yaşamayacağı de
ğil, ne zaman nüks yaşayacağı ve bununla başedip edemeyece
ğidir. 

2. Wilson'ın anksiyete ve depresyon duyguları, başkalarıyla tartış
ma yaşadığında ve anlaşmazlıktan kaçınmak isteyip duygularını 
halının altına süpürmeye başladığında ortaya çıkacaktır. Wil
son'ın zihni elbette olumsuz düşüncelerle dolup taşacaktır ve 
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anksiyete ve depresyonu düşüncelerinden kaynaklanacaktır. Fa
kat asıl soru şudur: Olumsuz düşünceleri ve duygularındaki artı
şa ne neden olacaktır? Wilson için böyle bir artışa neden olan, 
kaçındığı tartışmalar olacaktır. 

3 · Gizli Kalmış Duygu Tekniği Wilson'ın sorunlarına çözüm oldu ve 
bu teknik, hayatı boyunca depresyon ve anksiyeteyle başetmesi
ne yardımcı olacak tek teknik olacaktır. Ne zaman kaygılanmaya 
başlasa bu, birine gücenip duygularını ifade etmediği anlamına 
gelecektir. Sorunu bulduğu zaman ise olumsuz duyguları tekrar 
kaybolacaktır. 

İşte size son bir ödev! Sizden, kendiniz için "Benim iyileşme Tasla
ğım" adlı kısa bir not hazırlamanızı istiyorum. Bu nota şu noktaları 
dahil edebilirsiniz: 
• Sizin depresyon ve anksiyete duygularınızı terikleyen türde olay

lar. Örneğin, başarısızlık, eleştiri veya reddedilmeye karşı hassas 
olabilirsiniz. 

• Moraliniz bozuk olduğunda kendinizi nasıl hissedersiniz? Örne
ğin, aşağı, kaygılı, paniklemiş, incinmiş, yetersiz, öfkeli, değer
siz veya umutsuz hissediyor olabilirsiniz. 

• Tipik olumsuz düşünceleriniz. Örneğin, kendinize yeterince iyi 
olmadığınızı ve herkesin sizi küçümseyeceğini söylüyor olabilir
siniz. 

• Olumsuz düşüncelerinizi kenara atmamza yardımcı olan teknik 
veya teknikler. İleride tekrar moraliniz bozulduğunda kullan
mak isteyeceğiniz teknikler nelerdir? Bu teknik Aşağı Ok, De
neysel Teknik, Çifte Standart Tekniği, Kar-Zarar Analizi, Korku
lan Kurgu, Kabullenme Paradoksu, Kendini Açma veya Korkula
rınızı Yenmenin 40 Yolu'ndan herhangi biri olabilir. 
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B u  notu, nüks yaşadığınız zaman kolayca bulabileceğiniz bir 
yere kaldırın. Kendinize, sı8.  sayfadakine benzer Nüks Günlük 
Duygudurum Çizelgesi hazırladığınızdan emin olun. Sizi rahatsız 
etmesi muhtemel olumsuz düşünceleri, ayrıca bu düşüncelerle mü
cadele etmenize yardımcı olabilecek olumlu düşüncelerin listesini 
buraya dahil edin. Karadeliğe düştüğünüz zaman bu nota tekrar 
göz gezdirin. Bu, tıpkı merdiveni kolay bir yere koymak gibidir, ge
rek duyduğunuzda hemen çıkabilirsiniz! 
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E K  Anksiyeten iz  iç in  
a let çantası 

B u bölüm gereksinim duyabileceğiniz formların bazılarının boş 
kopyalarını içermektedir. Eğer üzerine yazmadıysanız, bu ki

taptaki yöntemleri çalışırken kişisel kullanımınız için ayrıca foto
kopi alabilirsiniz. Bu materyalleri ve diğer birçok tedavi ve değerlen
dirme aracını çoğaltına izni isteyen ruh sağlığı profesyonelleri ay
rıntılı bilgi ve sipariş için Toolkit@FeelingGood.com adresine elek
tronik posta gönderebilirler. 
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KISA DUYGUDURUM ANKETİ 

Yönergeler. Sağ taraftaki sütunlardan Bugünün tarihini  yazın 

bir ine bugünün tarih in i  yazın. Tar ih in  
hemen a l t ındak i  kutulara, kendin iz i  
son zamanlarda nas ı l  hissett iğ in iz i  
temel a larak, her madde için puanın ız ı  
yaz ın .  En a lttak i  kutuya toplam 
puan ın ız ı  yazın.  
Lütfen bütün maddeleri doldurun. 

Her bir maddeyi şöyle puanlayın: O= Hiç, 1 =  Biraz, 2= Orta, 3= Çok, 4= Aşırı 

KAYGlL I  DUYGULAR 

1 .  Kayg ı l ı  

2. S i n i r l i  

3.  E n d i ş e l i  

4. Korkmuş y a  da evha m l ı  

5. Gerg i n  ya da s i n i r l i  

Bugünün toplamı --.. 

KAYGlL I  FIZIKSEL BELIRTILER 

1 .  Ka l b i n  !eklemesi ,  h ız lanması  ya da 
çarp ınt ı  yapması  

2. Terleme, ürperme ya da kızarma 

3. Titreme ya da sars ı lma 

4. Nefes dara l ması ,  nefes a lmakta zorl a n m a  

5. Boğulacakmış  g i b i  h i ssetme 

6. Göğü ste ağrı  ya d a  daralma 

7. Kar ında kelebekler, mide bulantıs ı  
ya d a  huzursuz b ir  mide 

8. Baş dönmesi ,  sersem l i k  ha l i ,  denge y i t i m i  

9 .  Ken d i n i  ya da d ü nyayı gerçek değ i l m i ş  
g i b i  h i ssetmek 

10. Uyuşma ve karıncalanma 

Bugünün toplamı --.. 
© David D.Burns M.D .• 2005 
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DEPRESYON 

1 .  Mutsuz ya da mora l i  bozuk 

2. Cesareti k ı r ı lm ış  ya da umutsuz 

3. Düşük özsaygı 

4. Değersiz ya da yetersiz 

5. Yaşamda keyif ya da tat min kaybı 

Bugünün toplamı  -----. 

iNTiHAR ISTE�i 

ı ı. Herhang i  b ir  int ihar  düşünceniz var m ı ?  

1 2. Hayat ın ız ı  sona erdirmek ister m i y d i n iz? 

Bugünün toplamı -----. .___-.�..._...ı.____ı_--�... _ _._ _ _L___, _ _, 
© David D.Burns M.D., 2005 

DUYGU DURUM GONLÜGÜ NASIL  KULLANlLlR? 

Duygu Durum Günlüğü (DDG) en temel ve en önemli tekniktir. Beş 
aşamadan oluşur. 

Aşama ı. Tetikleyici Olay. Anksiyetenizle çalışmak istiyorsanız, 
kendinizi kaygılı hissettiğiniz belirli bir an'ı tarif edin. Depres
yonla çalışmak istiyorsanız, depresifhissettiğiniz belirli bir an'a 
odaklanın. ilişki sorunları için, o kişiyle gerildiğiniz, anlaşama
dığınız bir an'ı tanımlayın.  

DDG'nin en üstüne durumun kısa bir açıklamasını yazın. 
Sorunlarınızın belirsiz, genel tanımlamaları işe yaramayacaknr. 
Sorunun kişi, yer ve zaman anlamında belirgin olması gerekti
ğini hatırlayın. Kendinize sorun: "Günün hangi bölümünde olay 
gerçekleşti? Neredeydim? Kimle etkileşim içindeydim? Ne 
oldu?" 
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Aşama 2. Duygular. Kendinizi nasıl hissettiğİnizi tanımlayan keli
meleri daire içine alın ve her bir duyguyu % o (Hiç) ile % ıoo (en 
kötüsü) arasında derecelendirin. Puanlarınızı yüzde'nin önün
deki sütuna yazın. 

Aşama 3 ·  Olumsuz Düşünceler. Olumsuz düşüncelerinize karşı 
uyanık olmaya çalışın. Sıkıntı hissettiğİnizde kendinize ne söy
lüyorsunuz? Her tür olumsuz duygunun belirli bir tür olumsuz 
düşünce ile ilişkili olduğunu unutmayın. Örneğin: 

• Anksiyete, gerginlik ya da endişe. Kendinize tehlikede 
olduğunuzu veya korkunç bir şeyin olmak üzere olduğunu 
söylersiniz. 

• Panik. Kendinize ölmek, boğulmak, bayılmak, kontrolü 
kaybetmek veya çıldırmak üzere olduğunuzu söylersiniz. 

• Utanma. Kendinize insanlar önünde bir aptal gibi 
göründüğünüzü söylersiniz. 

• Çekingenlik. Kendinize diğer insanların sizin ne kadar 
gergin ve güvensiz hissettiğİnizi anlayacaklarını ve size 
tepeden bakacaklarını söylersiniz. 

• Yalnızlık. Kendinize ne kadar sevilemez biri olduğunuzu ve 
ölene kadar yalnızlığa mahkum olduğunuzu söylersiniz. 

• Depresyon. Kendinize özgüven için gerekli olan bir şeyin 
sizde eksik olduğunu söylersiniz. 

• Umutsuzluk. Kendinize sorunlarınızın asla 
çözülemeyeceğini ve acınızın hep süreceğini söylersiniz. 

• Suçluluk. Kendinize kötü bir insan olduğunuzu ve kendi 
değer sisteminizi çiğnerliğinizi söylersiniz. 

• Aşağılık. Kendinize diğer insanlar kadar iyi olmadığınızı 
ya da olmanız gerektiği kadar iyi olmadığınızı söylersiniz. 
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• Değersizlik. Kendinize doğuştan bozuk ya da kusurlu 
olduğunuzu söylersiniz. 

• Hayal kırıklığı. Kendinize dünyanın sizin olmasını 
beklediğiniz gibi olması gerektiğini söylersiniz. 

• öfke. Kendinize diğer insanların size adaletsiz davranan ve 
sizden yararlanan benmerkezci pislikler olduğunu 
söylersiniz. 

• Kapana kısılmış. Kendinize eşinizin, sevgilinizin, 
arkadaşınızın ya da bir aile üyesinin taleplerini yerine 
getirmek zorunda olduğunuzu söylersiniz. 

Olumsuz düşüncelerinizi kaydedin ve her birine ne kadar 
inandığınızla ilgili % o (hiç) ve % 1oo (tamamen) arasında 
bir tahminde bulunun. Talımininizi %'nin önündeki sütuna 
yazın. 

Aşama 4· Çarpıbnalar. DDG'nin 2. sayfasının en altında yer alan 
Bilişsel Çarpıtmalar Listesi'ni gözden geçirerek her olumsuz 
düşüncenizin içindeki çarpıtmayı bulun. Ya hep ya hiç düşünce 
çarpıtması için YHYH ya da Aşırı Genelierne için AG gibi kısalt
malar kullanın. 

Aşama 5· Olumlu Düşünceler. Her olumsuz düşüneeye daha olum
lu ve gerçekçi bir düşünce ile meydan okuyun. Her bir olumlu 
düşüneeye ne kadar kuvvetli inandığınızı % o (hiç) ila % 100 (ta
mamen) arasında bir değer verin. Bunları inanç sütununa yazın. 
Hatırlayın! Olumlu düşünce duygusal değişim için gerekli ve ye
terli koşulları karşılamadığı sürece işe yaramaz. 

• Gerekli koşullar. Olumlu düşünce % 1oo doğru olmalı! 

• Yeterli koşullar. Olumlu düşünce olumsuz düşünceyi 
çürütmeli! 
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Şimdi olumsuz düşüneeye inancınızı % olarak tekrar kontrol 
edin. Eğer olumlu düşünceniz etkili değilse, tekrar deneyin. 
Genellikle, bir olumsuz düşünceyi nasıl çürüteceğinizi bul
mak için, onunla birçok farklı açıdan mücadele etmeniz ge
rekir. Bu Bilişsel Davranışçı Terapi'nin temelinde yatan fikir
lerio en önemlisi - ve en az aniaşılanı dır. 

İYİLEŞME DAİRESi 

iyileşme Dairesi DDG'nin s aşamasında size yardım edecek. Önce 
üzerinde çalışmak istediğiniz olumsuz düşünceyi seçin. iyileşme 
dairesinin ortasına bu düşünceyi yazın. Bu düşünceyle mücadele
nizde kullanmak üzere en az ıs teknik seçin. Her bir kutunun içine 
tekniğin adını yazın. 12-ıs Bilişsel Tekniği, 2 ya da 3 Maruz Bırak
ma Tekniği ve Gizli kalmış Duygu Tekniği ekiediğinizden emin 
olun. 

Korkularınızı Altetmenin 40 Yolu adlı bir sayfalık listeyi sayfa 
S4S 'te bulabilirsiniz. Aynı zamanda sayfa 46s'ten başlayarak ta
nımları da içeren daha uzun bir listeye ulaşabilirsiniz. 

Zaman ilerledikçe etkili olacak teknikleri seçmede gittikçe daha 
iyi olacaksınız. Sayfa s46'daki tablo ya hep ya hiç tarzı düşünme, 
falcılık, -meli -malı cümleleri gibi farklı çarpıtmalar için hangi 
tekniklerin en etkili olduğunu listelemektedir. S47· Sayfadaki tablo 
ise utangaçlık, obsesif kompülsif bozukluk veya depresyon gibi 
farklı sorunlar için en etkili teknikleri sıralamaktadır. Ancak bu tab
loları çok motornot ele almamak en doğrusu olur, çünkü kim için 
hangi tekniğin işe yarayacağı hiçbir zaman öngörülemez. Yine de, 
işinize yarayan tekniği bulduğunuzda, bilin ki bu teknikler sizin 
için çoğunlukla her zaman çalışır! 
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GÜNLÜK DUYGUDURUM ÇiZELGESi 
Durum: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

Duygular % % Duygular % % 
Önce Sonra Önce Sonra 

Üzgün, hüzünlü, depresif, moral i  bozuk, mutsuz Utanmış, budala. aşağı lanmış, içine kapanmış 

Kaygıl ı ,  endişel i , paniklemiş, gergin, korkmuş Umutsuz, hevesi k ır ı lmış, karamsar. çaresiz 

Suçlu, vicdan azabı içinde, kötü niyetl i ,  mahcup Hayal kırıklığına uğramış, engellenmiş, yenik 

Aşağı, değersiz. yetersiz, kusurlu,  beceriksiz Kızgın. öfkel i ,  incinmiş, sinirli, hiddetli 

Yalnız. sevilmeyen, istenmeyen, reddedi lmiş, terk edilmiş Diğer (tanımlayın) 

Olumsuz Düşünceler % % Çarpıtmalar Olumlu Düşünceler % 
Önce Sonra Inanç 

1.  1 .  

2. 2. 

3. 3. 

4. 4. 

s. s. 

-



6. 6. 

7. 7. 

8. 8. 

-- ---

BİLİŞSEL ÇARPlTMALAR LİSTESİ 

1. Ya hep ya hiç şeklinde düşünme. Olup biten her şeyi mutlak, 6. Aşırı büyütme ya da küçültme. Olup biten her şeyi 
l11 
� 

siyah-beyaz şeklinde görürsünüz. ya gözünüzde büyütür ya da azımsarsınız. 

2. Aşırı genel leme. Olumsuz bir olayı asla bitmeyecek 7. Duygusal mantık yürütme. Duygular ın ıza dayanarak mantık 
bir yeni lg i  olarak görürsünüz: "Bu her zaman o luyor!" yürütürsünüz. "Aptal gibi hissediyorum, demek ki öyleyim." 

3. Zihinsel fi ltre. Olumsuz şeyler üzerinde odaklanır, 8. Zorunluluk ifadeleri. Olmal ı ,  olmamal ı ,  olmak zorunda gibi 
olumlu şeyleri yok sayarsınız. ifadeler kul lanırsınız. 

4. Olumluyu görmezden gelme. Olumsuz şeylerin sayı lmaya 9. Etiketleme. "Hata yaptım." demek yerine " Ben bir pisl iğim" 
değer olmadığında ısrar edersiniz. ya da "Ben bir eziğim" dersiniz. 

S. Sonuca atlama. Doğrulara dayanmayan sonuçlara atlarsın ız. 10. Suçlama. Sorunu çözmek yerine kusur bulursunuz. 
• Zihin okuma. insanların size kötü bir şekilde • Kendini suçlama. Bütün sorumlunun siz olmadığın ız 

davranacağın ı  varsayarsınız. durumlar için kendinizi suçlarsınız. 
• Falcıl ık. Olayların kötü sonuçlanacağ ın ı  • Başkasını suçlama. Sorunun o luşmasındaki kendi 

öngörürsünüz. etkinizi görmezden gelip başkalar ın ı suçlarsınız. 
- - -- - - -- - -

© David D. Burns M.D., 1984, yeniden düzenleme 2003 
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GÜNLÜK DUYGUDURUM ÇiZELGESi DEVAM SAYFASI 

Olumsuz Düşünceler Olumlu Düşünceler ln�nç i 

© David D. Burns M.D .. 1984. yeniden düzenleme 2003 
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KORKULARl NIZI  YENMENİN 40 YOLU 

Bi t işsel Model Mot ivasyonel  Teknikler 
20. Kar-Zarar Ana l i z i  ( KZA) 

Açığa Ç ı karma Teknik ler i  21. Paradoksal  KZA 
22. Şeytan ı n  Avukat ı  

1 .  Aşağı  Ok Tekn iğ i  
2.  Ya o lursa Tekn iğ i  Erteleme Karşıt ı  Teknikler 

23. Keyif Tahm in i  Tekn iğ i  
Şefkat Temel l i  Tekn ik  24. Büyük  i ş ler  i ç i n  Küçük  Ad ım lar  

3. Ç ifte Standart Tekniğ i  25. Erte leme Karş ı t ı  Sayfası 
26. Sorun Çözme L i stesi 

Gerçekl ik Temel l i  Tekn ik  
4. Kan ı t  Değer lend irme Maruz B ı rakma Modeli 
5. Deneysel Tekn ik  
6. Anket Tekn iğ i  
7. Yen iden Atıetme Klasik Maruz Bırakma 

Semantik Teknik ler 27. Aşama l ı  Maruz B ı rakma 
8. Semant ik  (An lamsal )  Yöntem 28. Taş ı rma 
9. i fadeler i  Tan ım laya l ım 29 .  Tepk i  Ön leme 
10. Net leşt ir in 30. D ikkat Dağ ı tma 

Mantık Temell i  Teknik ler B i l işsel Ma ruz Bırakma 
1 1 .  Gr in in  Ton lar ıyla Düşünmek 31. 8 i l işse l  Taş ı rma 
12 .  Süreç-Sonuç 32. imge Değişt i rme 

33 .  An ı la r ı  tekrar yazma 
Nicel Teknik ler 34. Korku lan Kurgu Tekn iğ i  

13. Kend in i  i z leme 
14. Kayg ı Ma la lar ı  Kişi lerarası Maruz Bırakma 

Mizah Temel l i  Teknik ler  
35.  Gü l ümseme ve Merhaba Al ışt ı rması  
36. Kur Yapma Eğ i t im i  

15 .  Utanca H ücum A l ışt ı rma lar ı  a 37. Redded i lme A l ı ş t ı rması 
16 .  Paradoksal Büyütme 38. Kend i n i  Açma 
17. M izahi imgeleme 39. David Letterman Tekniğ i  

Rol Yapma Tekniğ i  b 
Gizl i  Ka lm ış  Duygu Modeli 18 .  Seslerin Dışsa l laşt ı r ı lması 

Manevi Teknik 40. Giz l i  Ka lm ı ş  Duygu Tekniğ i  
19. Kabu l lenme Paradoksu 

a Bu teknik Kişilerarası Maruz Bırakma TekniQi olarak da kabul edilebilir. 
© Davıd D. Burns M.O .. 2005 

b Çifte Standart Tekniği, Kabullenme Paradoksu, Şeyianın Avukatı, Korkulan Kurgu, Kur Yapma EQitimi ve 
David Letterman Tekniği de rol yapma al ıjtırmalarında ije yarayacak diQer tekniklerdendir. 
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OLUMSUZ DüŞÜNCENİZDEKİ ÇATlŞMALARA UYGUN TEKNİKLERİ SEÇMEK 

B i l i şse l  Maruz B ırakma 
Tekn ik ler  Tekn ik ler i  

ro ro 
E ro E -"' "' -"' ro 

E � � 
a:; .;:; Ci5 ro ro v;. Ci5 ro 

E a:; E c a:; a:; � N N E 
� <( a:; ro ::ı -"' � E � E ro c :.::: ::ı � v; �  ro E o � ro -"' � -"' -"' � � E >- w ro :::;: ro -

c;.. :;;: .;:; a. "' E :::;: ;;; a:ı 
-m "' c -"' .s::. � ·:; ro w -"' a:; � N ro ro "' > "' W ::::ı '"" -"' � E c a:; ro c :g a:; ·v; "'" := ı... u. w w w ro -� N o ro � ro "'" CO  

<( (/)o 0 Vl :::;: z :E cı::: :::;: :::;: w ;<: iD ;;:: :::;: 

ı. Ya hep  ya h i ç  şek l i nde  dü şünme  � � � � � � � � 

2. Aş ı r ı  Gene l i erne � � � � � � � 

3. Z i h i n se l  F i l t re � � � � � � � � � 

4. O l u m l uyu  Görmezden Ge lme  � � � � � � � � � 

5. Keyfi Ç ı karsa m a  
• Z i h i n  O k u m a  � � � � � � � � � � � � � 
· Fa l c ı l ı k  � � � � � � � � � � � � � 

6. Aş ı r ı  Büyütme ya da Küçü l tme  � � � � � � � � � � � � � 
7. Duygusa l  Man t ı k  Yürü tme � � � � � � � � � � 
8. -me l i ,  -ma l ı  i fade ler i  � � � � � � � � � � 
9. Etiket i erne � � � � � � � � � � 
10. Suç l ama  

• Ken d i n i  Suç l ama  � � � � � � � � � � 
• Başkas ı n ı  Suç l ama  � � � � � � 

Giz l i  
Ka lm ı ş  
Duygu 
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ÜZERİNDE ÇALIŞTIÖINIZ SORUNA YöNELİK TEKNİK SEÇMEK 

B i l işse l  
Tekn ik ler  

"' V> 
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Kron i k  End işe lenme ./ ./ ./ ./ ./ ./ 

Pan i k  Atak l a r  ./ ./ ./ ./ ./ ./ 

Agerafeb i  ./ ./ ./ ./ ./ 

Korku l a r  ve Fob i l e r  ./ ./ ./ ./ ./ ./ 

Utangaç l ı k  ./ ./ ./ ./ ./ ./ ./ ./ ./ 

Performans  ve Ka l aba l ı k  Önünde  ./ ./ ./ ./ ./ ./ ./ ./ ./ 
Konuşma  A n ks iyetesi 

O bsesyon l a r  ve Kom pü l s i yon la r  ./ ./ ./ ./ ./ ./ 

Travma Sonras ı  Stres Bozuk l uğu  ./ ./ ./ ./ ./ 

H ipokond r iya ./ ./ ./ ./ ./ 

Beden D i smorf i k  Bozuk l uğu  ./ ./ ./ ./ ./ ./ ./ ./ ./ ./ 

Depresyon ve Mahcub iyet Duygusu ./ ./ ./ ./ ./ ./ ./ ./ ./ ./ ./ 

A l ış kan l ı k l a r  ve Bağ ı m l ı l ı k l a r  ./ ./ ./ ./ ./ 

Maruz B ırakma Giz l i  
Tekn ik ler i  Ka lm ış  

Duygu 
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B i LiŞSEL ÇARPlTMALAR LİSTESİ 

1. Ya hep ya hiç tarzı düşünme. Olaylara, kesk in ve siyah beyaz kategor i lere 
ayırarak bakars ın ız .  Eğer tam bir başarı öyküsü deği lse siz inki ,  
işe yaramazsın ızd ı r. 

2. Aşırı genelleme. Tek bir  o lumsuz olayı asla sonu ge lmeyecek bir yen i lg i  
örüntüsü olarak görürsünüz, "Her zaman aynı şey o luyor", 
"As la düzeltemeyeceğim". 

3. Zihinsel filtreleme. Bu suya damlayan ve suya reng in i  veren b ir  damla 
mürekkebe benzer. Yaptığ ın ız bir hata g ib i  o lumsuz bir ayrıntı üzerinde durur, 
yaptığ ın ız tüm d iğer şeyleri görmezden gel irs in iz .  

4. Olumluyu yok saymak. Başar ı lar ın ız ve olumlu nite l ik ler in iz i  hesaba 
katmamakta ısrar edersiniz. 

5. Keyfi çıkarsama. Gerçekler tarafından destek lenmeyen sonuçlar ç ı kar ı rs ın ız. 
Bu çarpıtmanın iki türü vard ır : 

• Zihin Okuma: insanların korkunç şeki lde yarg ı layıcı o lduğu ve size 
tepeden bakt ığ ın ı  düşünürsünüz. 

• Falcı l ık. Kendin ize yakında korkunç b i r  şey o lacağ ın ı  söylers in iz :  
"Haftaya s ınavda kes in başarısız olacağ ım." 

6. Büyütme ve küçültme. Olaylar ı abartır ya da önemlerini  küçümsersiniz. 
Bu aynı zamanda "dürbün etkisi" olarak tan ım lan ı r. Dürbünün bir  taraf ından 
bakt ığ ın ız  zaman, bütün eksik l ik ler in iz Everest Dağ ı  kadar büyükmüş g ib i  
görünür. D iğer  taraf ından bakt ığ ın ızda ise, tüm güç lü  yanlar ın ız o lumlu 
nite l ik ler in iz neredeyse bir h içe i ndirgenir. 

7. Duygusal ç ıkarsama. Kendiniz i  nası l  h issett iğ in izden hareketle durumlar ı  
aç ık lars ın ız. Örneğin "Kayg ı l ı  hissediyorum, öyleyse gerçekten teh l i kede 
olmal ıyım." Ya da "Umutsuz hissediyorum, öyleyse gerçekten durumum umutsuz." 

8. -meli -malı cümleleri. Kendiniz i  ve diğer insanlar ı  "-mel i ,  -mal ı ,  zorunda, 
gerek l i"  g ib i  ifade ler ku l lanarak  eleşt ir irs in iz .  örneğin ,  "Böyle utanmamal ı  
ve gerg in  h issetmemel iy im. Bende yan l ı ş  o lan ne?" 

9. Etiketleme. Tek bir hata ya da eksik l iğ in iz i  tüm k im l iğ in ize genel lers in iz .  
"Hata yaptım" demek yerine, kendinizi "umutsuz vaka" olarak et iket lersin iz .  
Bu aş ır ı  genenemen in  uç bir görüntüsüdür. 

10. Suçlama. Sorunun  nedenini  saptamak yerine, suç lamayı seçers in iz .  
Suç lamanın ik i  temel örüntüsü vard ı r: 

• Kendini suçlama. Kendiniz i  sorum lu  o lmad ığ ın ız b ir  şey iç in suç lars ın ız ,  
ya da hata yapt ığ ın ızda kendiniz i  ac ımas ızca cezaland ı r ı rs ın ız. 

• Başkasını  suçlama. Diğerlerini suçlar ve sorundaki kendi rolünüzü 
inkar  edersin iz .  
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YAYGI N  ÖZYIKICI İNANÇLAR (YÖİ) 

Başarı  Depresyon 

1. Performans Mükemmel iyetçi l iğ i .  Asla 13. Umutsuzluk. Benim sorun lar ım 
başarıs ız o lmama l ı  ya da  hata çözü lecek c insten değ i l .  As la gerçekten 
yapmamal ıy ım. mut lu ve tatmin o lmuş o lamayacağ ı  m .  

2. Alg ı lanan Mükemmel iyetç i l ik. Eğer 14. Değers iz l ik/Aşağ ı l ık .  Ben değersiz ,  
kusur lu ya da zayıf o l u rsam insan lar  kusur l u  ve diğer insan lara göre 
beni sevmez ya da kabu l  etmez. aşağ ıy ım .  

3 .  Başarı Bağ ıml ı l ı ğ ı .  B e n i m  insan o larak  
değerim başar ı l a r ıma ,  zekama, Anksiyete 
yeteneğime, statüme,  ge l i r ime ya da 
görünüşüme bağ l ı d ı r. 15 .  Duygusa l  Mükemmel iyetçi l ik .  Her 

zaman mut lu ,  özgüven l i  ve kontro l l ü  
Sevgi o lma l ı y ım .  

16 .  Öfke Fobisi .  Öfke teh l i ke l id i r  ve 
4. Onay Bağ ıml ı l ığ ı .  Değer l i  o lmak iç in  ne o l u rsa o lsun kaç ı n ı lmas ı  gereken 

herkesin beni onay lamas ı  gerekir. b i r  şeyd i r. 
5. Sevgi Bağ ıml ı l ığ ı .  Sev i lmeden mut lu  17. Duygu Fobisi. As la  m utsuz,  kayg ı l ı ,  

ya  da tatmin o lmuş  o lamam.  Eğer yeters iz ,  k ıskanç veya zayıf 
sevi lmezsem, hayat yaşamaya değer h issetmemel iyim. Duygu lar ım ı  
o lmaz. ha l ı n ı n  a lt ına süpürmel iy im ki 

6. Redded ilme Korkusu. Eğer beni  k imseyi üzmeyeyim. 
reddersen, bu bende yan l ı ş  b i r  şeyler 18 .  A lg ı lanan Narsis izm. Değer verd i ğ im  
o l duğunu  kan ıt lar. Eğer  ya ln ı z  ka l ı rsa m ,  i nsan lar  ta lepkar, ç ıkarcı ve güç lü .  
sef i l  ve  değersiz o lmaya mahkum 19. Ça l ı  Yang ın ı  Yanı lg ıs ı .  i nsan lar  
o l u rum.  tamamen benzer şeki lde düşünen 

Boyun Eğme 
palyaço la rd ı r. Eğer  b i r  insan ben i  
küçümserse bunu k ı sa  sürede herkes 

7. Diğer insanlar ı  Mut lu Etme. Bunu 
öğren i r  ve herkes beni küçümserneye 
baş l a r. 

yaparken kendi haya t ım ı  mahvetsem 20. Spot l ş ığ ı  Yan ı lgısı .  i nsan lar la 
b i l e  her zaman sen i  mu t l u  etmeye konuşmak, par lak bir spot ı ş ığ ın ın  
ça l ı şma l ıy ım. a l t ında konuşmak g ib id i r. Eğer on lar ı  

8. Çatışma Fobisi. B i rb i r i n i  seven insan lar  etk i ley ip zek i ,  espr i l i  veya i lg inç b i r i  
as la kavga etmeme l i  ya da  tart ışmaya o l duğ u m u  düşündüremezsem beni  
g i rmemel id ir. sevmez ler. 

9. Kendin i  Suçlama. i l i ş k im izdeki  21. S ih i r l i  Düşünme. Eğer yeterince 
sorun lar tamamen ben im kabahat im.  end işe len i rsem sonunda her şey 

iyi o lacakt ı r. 
Talepkar l ık  

Diğer 
10. Başkasın ı  Suçlama. i l i ş k idek i  sorun lar  

tamamen karş ıdak i  i nsan lar ın  kabahat i .  22. Engel lenmeye Düşük Tahammül .  
11 .  Hak Görme. Bana her  zaman senden H içb ir  zaman enge l lenmemel iy im.  

bek led iğ im g ib i  davranma l ıs ın .  Hayat her  zaman ko lay o lma l ı .  
12. Doğruluk. Ben doğruyum sen 23.  Süperadam/Süperkad ın .  Her zaman 

yan l ışs ın .  güçlü o lma l ı ,  as la güçsüz o lmamal ıy ım .  

© Davıd D .  Burns M.D., 2003 
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KAR-ZARAR ANALİZİ 

Değiştirmek istediğiniz tutum, duygu veya al ışkanl ıkları l isteleyin: .............................. ... 

Avantaj lar Dezavantajlar 

© D a v i d  D. B u r n s  M . D  .. 2003 
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KORKU HİYERARŞİM 
Korkunuzu tanımlayın: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ................... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

En az korkutucu olan maddeyi 1. düzeye, en korkutucu olan maddeyi de 
10. düzeye yazacak şeki lde l istevi doldurun. 

Düzey Korktuklarım 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 
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MARUZ BIRAKMA GONLÜÖÜ 

Yönerge: Tarih i  ve Korku H iyerarşisi 'nde üzerinde ça l ışt ığın ız düzeyi kaydedin.  Her ı ya 
da 2 dakikada, zaman ı  ve ne kadar kaygı l ı  o lduğunuzu o/o O (neredeyse h iç  kaygı yok) i le  
o/o 100 (çok yoğun kayg ı)  arasında değerlendir in .  Korkutucu düşünce ve fantez i ler in iz i  
yaz ın .  Örneğin ,  eğer asansöre bind iyseniz, "duvar lar ın  üzerinize doğru kapand ığ ın ı" , 
"asansörün bozulacağ ın ı  ve siz in içeride mahsur kalacağ ın ızı" veya "havasız kalaca· 
ğınız ı" düşOnOyar o lab i l irsiniz. 

Tarih: ......................................... . Korku hiyerarşisindeki düzey: •••••••.•••• 

Zaman Kaygı (0-%100) Korkutucu düşünce ve fanteziler 
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U1 
U1 
w 

FoBİ GONLÜÖO 

Yönerge: Her bir maruz bırakma deneyimin in başında ve sonunda o/o O (neredeyse hiç) ve o/o 100 (olabi lecek en yüksek kayg ı )  
aras ında kaygı düzeyin iz i  ö lçün .  Sah ip o lduğunuz korkutucu düşünce ve fantezi ler in iz i  not  a l ı n .  

Maruz Bırakma türü: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . • . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

Harcanan Başlangıçtaki Sondaki 
Tarih kaygı düzeyi kaygı düzeyi Korkutucu düşünce ve fanteziler 

zaman (0-%100) (0-%100) 



ETKİLİ İLETİŞİMİN BEŞ SlRRI (EAS) 

E - Empati 

1 .  Ateşkes Tekn iğ i  (AT). Karş ı n ızdak i  k i ş i n i n  söy led i k l e r i nde, t amamen  a n l a m sız  
veya haksız görünse  b i l e ,  doğru luk  pay ı  bu l un .  

2 .  Empati .  Kend i n i z i  k a rş ı n ızdak i  k i ş i n i n  yer i n e  koy u n  ve d ünyaya onun  göz le r i n d e n  
bak maya ça l ı ş ı n .  
• Düşünce  Empat is i  (DşE). Karş ın ızdak i  k i ş i n i n  söy l ed i k l e r i n i ,  ken d i  

c ü m le le r i n i z l e  tekrar  ed in .  
• Duygu Empatis i  (DuE) .  Karş ı n ızdak i  k i ş i n i n  nas ı l  h i ssett i ğ i n i  söy led i k l e r i n e  

dayana ra k  a n l a m aya ça l ı ş ı n .  
3. Merak (M ). Karş ı n ız dak i  k i ş i n i n  d ü ş ündük l e r i n i  ve h i s sett i k l e r i n i  ö ğ re n m e k  i ç i n  

n az i kç e  soru la r  so run .  

A - Atı lganl ık  

4. "H issediyorum" Cümleler i  (HC) .  Kend i  d ü ş ünce ve d uygu la r ı n ı z ı  doğrudan ve 
naz i k  b i r  tav ı r l a  i fa d e  ed i n .  "Sen haks ızs ın !" ya da "Ben i  k ızd ı r ıyors un ! "  g ib i  "sen" 
c ü m le le r i  yer i ne  "Üzgün  h issed iyo rum"  gib i  " H issed i yorum "  Cüm le le r i  k u l l a n ı n .  

S - Sayg ı 

5. Gururunu Okşa m a k  (GO). Karş ı n ızdak i  k iş iye k ızg ı n  o l s an ız b i le  sayg ı n ı z ı  
gösteren mesaj l a r  ver in .  Ha ra ret l i  b i r  tart ışm a n ı n  or tas ında  b i l e  o l sa n ız 
ka rş ı n ızdak i  k i ş iye  söy leyecek içten ve o l u m l u  şey le r  bu lun .  

© Davıd D .  Burns M.D., 1991, yenıden dilzenleme 2001 
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KEYİF TAHMİNİ  SAYFASI 

Inanç: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

Etkinlik Eşlik eden 
Tahmin EdilenTatmin Gerçek Tatmin Düzeyi 
Düzeyi (% 0·% 100) (% 0-% 100) 

Keyif, ö�renme veya kişisel ge l iş im Ya ln ız yapt ı� ın ız etk in l ik ler  Her etk in l ikten Her etk in l i kten 
potansiyel i olan a ktivitelerin iç in "kendim" ifadesini ku l lan ın .  önce kaydedin. sonra kaydedin. 

programın ı  yapın. 
------ -

© David O. Burns M.O., 2003 
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ERTELEME .KARŞITI SAYFASI 

Yapılacak Iş 
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PAN i K  ATAKTA 

i l açs ız ,  yen i  a nks iyete terap is i  i l e  hayat ı n ız değ işeb i l i r  

H e p i m i z  kayg ı ,  e n d i ş e  ya d a  p a n i k  h i s s i n i n  neye b e n z e d i ğ i n i  b i l i r i z .  

Aşa ğ ı d a k i  d ü ş ü n c e l e rd e n  ba z ı l a r ı  s i z e  ta n ı d ı k  g e l i yor  m u ?  

• B u  uçağ ın  t ü r b ü l a n s a  g i r i p  d ü şeceğ i n e  ad ım g i b i  e m i n i m  . . .  

• i şyer inde s u n u m u m u  ya paca ğ ı m  s ı ra d a  her şey a k l ı m d a n  s i l inecek 
ve herkes b e n i m  b i r  a pta l  o l d u ğ u m u  d ü ş ü necek . . .  

• Niç in  bu ka d a r  u t a n g a ç  ve kendime güve n s i z i m? Ben tam bir  ez iğ im • . .  

• A k l ı m ı  kaç ıra c a k  ve s i n i r  krizi  geç irece k m i ş  gibi  h i ssed iyorum . . .  

• B e n  n iye hiçbir  şeyi  h a l l et m eyi  becere m i y o r u m  . . .  

Eğer ö y l eyse, kend i n i z i  n a s ı l  h i ssett i ğ i n i z i  d e ğ i ş t i re b i l i rs i n i z !  

Pa n i k  Atakta ,  s i ze k ro n i k  e n d i ş e ,  u t a n g a ç l ı k , to p l u m  ö n ü n d e  ko n u ş m a  kayg ı s ı ,  

s ı n av kayg ı s ı ,  fob i l e r  g i b i  h e r  ç e ş i t  a n ks iyete i l e  sava ş a b i l m e k  i ç i n ,  u z u n  tera p i l e re 

ya da i l a ç l a ra g e re k  ka l m a ks ız ı n , b i r  c e p h a n e  sağ l a y a c a k .  D r. B u r n s  s ize  g ü ç l ü  ve 

a n ks iyete karş ı t ı  g ü n c e l  40 te k n i ğ i  ö ğ retecek ve s i z e ,  i ş i n i ze ya rayaca k o l a n  

yönte m i  n a s ı l  seçece ğ i n i z i  göste rece k .  

A m a ç  s a dece  b i r  ş e k i l d e  d a h a  i y i  h is s e t m e k  d eğ i l ,  tamamıy la  iy i l eşmek !  
Tek i h t i ya c ı n ız o l a n  b i ra z  c e s a ret ,  s ağd uyu ve  b u  k i tapta  yer a l a n  te k n i k l e r  . . .  

"Psikoterapi alanmda gerçekten harika denilebilecek 
say111 kitap yayimiandi işte bu kitap da onlardan biri!" 

A l b e rt E l l i  s (Ph .  D) - 'A Guide to Rational L iving'  k ita b ı n ı n  yaza r ı  

"Milyon/ann kendine yardim etmesine yardim eden yazardan 
bir başyapit daha!" 

H e n ny Westra (Ph.D) - York Ü n iversitesi A n ks iyete Araşt ı r m a l a r ı  K l i n i ğ i  D i re ktörü 

"Gerçek anlamda eşsiz ve fevkalade . . .  
Bu kitap kesinlikle birçok haya ti değiştirecek!" 

Jacque l ine  B. Pers o n s  ( P h . D) - San Fra n s i sco Bay B i l i şsel  Te ra p i  Merkezi D i rektörü 
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