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E. Tiilin Ering 1990 yilinda dogdu. 2012 yilinda Istanbul Uni-
versitesi Tarih bolimiinden mezun oldu. Ayni yil pedagojik
formasyon egitimini de tamamladi. Freud'un “Psikoanaliz ar-
keolojiye benzer” sylemi iizerine tarihgiligin de toplumlarin
psikoanalizine benzedigi fikrini benimsedi ve ilgisini psikoloji-
ye gevirdi. Yiiksek lisansin1 Harp Akademilerinde Harp Tarihi
ve Strateji Anabilim Dalr'nda bellek, giinliikler ve propaganda
tizerine yapti. Su an Istanbul Universitesi Eskicag Anabilim
Dalrnda “Anadoluda magara tapinimlarinin psikolojisi” tizeri-
ne psikotarih doktora egitimine devam etmektedir. Uluslarara-
s1 Psikotarih Dernegi tiyesidir.
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Girig

Su an okumaya basladiginiz bu kitabr yazma diistincesi ilk kez
2021 yil1 baharinda ortaya ¢ikt1. Yazilip tamamlanmasi ise 2023
sonbaharini buldu. Gegen iki sene siiresince ona bazen kafamin
icinde, bazen taslak olarak bir¢ok giris yazdim ancak hi¢biri i¢i-
me sinmedi ¢iinkii gercekleri yansitmryorlardi. Ik denemeler,
“Ya oylesine yaziyorum iste. Ben ¢ok ¢ektim de bu hastaliktan,
o ytzden azicik derdimi anlatayim dedim. Yani tek maksadim
bu. Cok da bir beklentiniz olmasin!” minvalinde idi. Sildim.
Ikinci dalga giris denemeleri ise, “Vallahi terapist falan degilim,
ne gozlemlediysem onu yaziyorum. Gergekten kimseyle bir
derdim yok, litfen beni ling etmeyin, tamam m1?” seklindeydi.
Onlar da elendi. Son —yani bu- giris ise gergegi tam anlamiyla
aktarmaya aday ve temel soylemi su: “Cok kizginim!”

Bu kitab1 yazmaya basladigim siralarda agir bir depresyon-
daydim, agorafobinin dibindeydim ve anksiyete bozuklugu
olan biri degil, insan1 olan anksiyete bozukluguydum adeta.
Daha fazla beklemeden, “Son kez deniyorum!” diyerek psika-
nalize bagladim. Gegtigimiz yillar boyunca hem psikanalizle
hem de yazdikga iyilestim. Simdi ¢ok daha iyi durumdayim ve
tiim bu siirece kars1 hissettigim sey dfke. Neden bu kadar 6fkeli
oldugumu ve béyle bir kitab1 uzman olmadigim halde yazma
ciireti buldugumu anlayabilmeniz i¢in, hikayemi sizlerle pay-
lasmam lazim.

[lk kez 2009 yilinda kendimi pek iyi hissetmedigim ve yer yer
aglama, kayg: ataklar1 minvalinde seyler deneyimledigim i¢in
psikiyatra gittim. Devlet hastanesinde, bes dakikalik bir goriis-
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meydi. Ben meseleyi séyledim, bana bir ilag verildi, hepsi bu.
O ilac1 bir y1l kadar kullandim. Inanilmaz derecede kilo aldim,
bunalima girdim, duygusal ¢ikislarimi kontrol edemez hale gel-
dim, uyku diizenim daha da bozuldu ve ayak sallama, dudak ke-
mirme, siirekli ellerimle bir seyler yapma diirtiisii gibi seyler ¢ik-
t1. Bir y1l sonra ilac1 biraktim. 2010-2012 yillar: arast benim i¢in
¢ok zordu. Ailece ¢ok ciddi ekonomik problemler yasadik, ba-
bami kaybettim, okulda bagarisiz oldum ve depresyona girdim.
Ciddi bir kirilma yagadiktan sonra' 2013 yilina daha sakin, daha
duragan, daha kasilmig bir ruh haliyle giris yaptim. Yaza geldi-
gimizde ilk resmi panik ataklarimi gecirmeye basladim. Yine
doktora gittim. Yine higbir agiklama, bilgilendirme, yonlendir-
me olmaksizin ilag verildi. flacin daha énce bana iyi gelmedigini
anlatmaya ¢alistim ancak dinleyen olmadi. Duygu kontroliinii
kaybetmeme yol agan ilag, bu sefer i¢cimde zor tuttugum kaygiyz,
kontrol edilemez sinir krizleri olarak ortama saldi. iki ay sonra
Bakirkoy Hastanesine birkag giin i¢in yatirildim.

Bu siirecte bagka hastane deneyimlerim de oldu tabii. Fi-
ziksel bir sorunum var sanarak (aslinda panik atak gegiriyor-
ken) acillere kostugum zamanlarda bana kii¢iimseyerek bakan
saglik calisanlarina, hatta anneme “Simariklik yapryor bir seyi
yok!” diyen psikiyatrlara denk geldim. Neyse ki Bakirkoyde be-
nimle ilgilenen doktor sonunda bir agiklama yapt1: Anksiyete
bozuklugu, ona bagli obsesif kompulsif bozukluk ve orta sid-
dette depresyon. Nevroz/nevrotik kavramiyla da ilk defa orada
tanigtim. 1k kez bir doktor durumu izah ettikten sonra esas ¢6-
ziimii soyledi: Terapiye gitmem gerekliydi. Ben bu basit cevabi
alana kadar dort sene gecivermisti bile.

2013’ten 2015’in bagina kadar maddi sikintilar sebebiyle
terapiye gidemesem de artik elimde bir tanim, bir baslangig

1 Ecnebiler buna nerve breakdown diyor.
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noktast oldugu icin kitaplara sarildim. Anksiyete bozuklugu,
agorafobi, fobiler, nevroz: Bunlar hakkinda buldugum her seyi,
her miisait zamanimda okumaya ¢alistim. Sonunda 2015 kisin-
da biitgeme uygun bir terapisti de bulunca, oturup sevingten
sonunda bu gile bitecek diye agladim.

[lk terapim biligsel davranigei terapiydi. Yaklagik iki buguk
sene diizenli olarak devam ettim. Iyile§meler, diizelmeler, es-
nemeler gerceklesti ancak yeterli, daha dogrusu derinlemesine
bir rahatlamaya ulagamadim. 2019 yilina kadar, diyebiliriz ki
uysal bir anksiyete bozuklugum vardi. Ben onu igimde dene-
yimliyor, kendimce sakinlestiriyordum, disaridan bakan nere-
deyse hi¢ kimse anlamiyordu. Cok yakinlarim haricinde kimse
bilmiyordu ve sehir disina ¢ikmak, asir1 alkol almak, hig tani-
madigim ortamlara cuamburlop dalmak gibi seyler yapmazsam,
asir1 tetiklenmiyordu. Ben de onu kizdirmamak i¢in emekli bir
teyze kivaminda yastyordum. Ancak 2019da tekrar doktora
egitimime donmek, kendi evime ¢ikmak gibi hastaligima, “Sen
ne hakla!” dedirtecek seyler yapmaya baslayinca canavar yine
hortlad1. 2020 yilinda pandemi, hastalik ve 6liim korkusuyla
arsa dayandu. Tekrar terapiye basladim.

Ikinci terapistimle de yine BDT odakli gittigimiz icin sa-
niyorum, uyusamadim. Zihinsel islemenin bende gereken
¢oziillmeleri yaratmadigini gérmek i¢cimde zamanla ofkeye
dontistii ve terapiyi kestim. Boyle boyle 2021 yazina gelmis
oldum.

Hayatimin en koti ti¢ ay1 bagladi. Bitmeyen bir kaygi. Pa-
ranoya haline gelen diigiinceler. “Bu diinyay: kim tutuyor? Ya
diiserse?” gibi diisiincelerle gelen gercekmis hisleri, kaygi, bit-
meyen ataklar. Hayatimda ilk defa 49 kiloya diistiim. Yataktan
¢itkamaz oldum. Kolumu bile oynatsam 6lecegimi diistiniiyor-
dum. I¢imden bir karanlik, bir karabasan ¢ikmis ve bana dair
her seyi yutmustu. Ben eger varsam, sadece kaygrydim. Anbean
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kendimi sadece benligimden tamamen kopmamak, kendimi
tamamen kaybetmemek ve delirmemek i¢in var kilmaya calis-
tigim1 animstyorum. O {i¢ aya dair kalan her sey ¢ok bulanik.
Cehennem varsa boyle bir yer olmal.

Neyse ki her kotii sey gibi o da zamanla, tamamen degil-
se de biraz nefes almama imkan verecek kadar sontimlendi.
O zamanlar artik psikanalizi arastirryordum. Sonunda birini
buldum ve aradim. Ilk séyledigim sey kimseye en bastan acikli
yagamoykiimii anlatacak halimin olmadigiydi. Aldigim cevap
harikaydr: Psikanalizde zaten bastan sona yasamoykiisti anla-
tilmiyor, biligsel bir akis takip edilmiyor, bilingdisiyla, an icinde
bir diyalog gelisiyordu.

2021 Agustos'undan beri psikanalize devam ediyorum. O da
ok kolay, basit ve eglenceli bir siire¢ degildi. Diger her seye
gore ¢ok daha zorlayici, yorucu ve aci vericiydi ama ise yaradi.
Freud, psikanalizi ruhsal ameliyata benzetiyordu bir yerde, ben
de kendimi tiim yaralarim desilip, kist yapmuis olan irin akitili-
yor gibi hissediyordum. Bigak girince canim aciyordu ama en
azindan irin akinca rahatliyordum.

Derken bugiinlere geldik. Simdi ¢ok daha iyiyim. Artik du-
rumumu saklamiyor, kimsenin beklentilerine uymaya calis-
miyor, kendimi eskisine nazaran ¢ok daha oldugum gibi kabul
ediyor ve gittikge iyilesiyorum. Isler iyiye gittikge de 6fke du-
yuyorum. Neden en bagindan doktora gittigimde bana duru-
mumla ilgili saglikli bilgi verilmedi? Neden en bastan terapiye
yonlendirilmedim? Neden devletin terapi destegi yok? Neden
herkes i¢in, her vakada ise yaramiyor olmasina ragmen ank-
siyete bozuklugu i¢in biligsel terapilerde 1srar ediliyor? Neden
bu konuda zaten ortaya konmus Freudyen teoriler goz ard: edi-
liyor? Neden karg1 aktarimi kaldiramayan birgok terapist var?
Neden terapistler iyi yetistirilmiyor, kendileri analizden ge¢mi-
yor, takip edilmiyor? Neden? Neden? Neden!

-14-
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Dile kolay, on sene. Bu kitap bir matbaada basilirken ben bu
hastalikla gecen onuncu yilimi kutlayacagim. Bu kadar siirme-
yebilirdi. Bu kadar kaliplasmayabilir, etime kemigime davranis
olarak sinmeyebilirdi. Bu kadar ac1 ve sikint1 cekmeyebilirdim.
Yasamimin geri alinamayacak, gengligin en giizel yillar1 diye
bilinen on senesi bu hastalikla gecti gitti. Boyle olmayabilirdi.

Bu kitabi neden yaziyorum? Bu kitap giintimiiz psikoloji
alaninda anksiyete bozukluguna dair uygulanan tedavi ve ge-
tirilen agiklamalara bir isyan, bir cevap, biraz da ek niteliginde.
Hatta eger tek derdim bu olsayd: kitabin adin1 “Dért saniye ne-
fesle gegmiyor kardesim!” bile koyabilirdim. Ancak baska mo-
tivasyonlarim da var.

Bu durumu yagayan insanlara bilgi verilmiyor. Bilgisizlik,
hastaligin iyice koklesmesine, kisinin kendisinde olan biteni
anlayamamasina sebep oluyor. Bu kafa karisiklig1 ve hastalik
durumu ise anksiyete bozuklugu yasayanlarin daha da ige ka-
panmasina, irkmesine, kendisinden utanmasina yol agiyor.
O yiizden kitabin ikinci amaci sizleri bulmak. Sizleri bulmak,
size ulagmak, cesitli formiilasyonlar: size tanitmak ve biraz ol-
sun kendinizle ¢alismanizi kolaylastirmak. Sizi ne olursa olsun
terapiye, yardim almaya, kendinizle ilgili farkindalik kazanma-
ya tesvik etmek. Sizler bu yolu, benim kadar yalniz yiirimeyin
istiyorum.

Elbette yine de su uyariy1 yapacagim: Ben uzman degilim.
Kaygtya dair tiim kuramlar1 okumus, her seyi hatmetmis, olay:
her agidan idrak etmis, binlerce danisan bakmuis, kaygi guru-
su degilim. Az okuma yapmadim, az not almadim, az giinlitk
tutmadim ve incelemedim ama bu beni uzman yapmaz. Do-
layisiyla bu kitap bir teshis veya tedavi kitabi degil, olsa olsa
“bilgili bir hasta goziinden kaygi, kayg1 bozuklugu ve agorafo-
bi meselesi” metni. Kitapta bazi sdylemlerimin bilhassa Freud,
Lacan, Horney gibi isimlerle uyustugunu, bazilarinin gelistigini
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goreceksiniz. Eger dogrudan birinden bilgi almigsam belirttim
ancak daha ¢ok kendi fikirlerimi yazmaya ¢alistigim i¢in bunu
pek yapmamaya, isi kuramsal analize ¢evirmemeye dikkat et-
tim. Eger bir uzmanin goriisiiyle ortiisen ancak belirtmedigim
bir durum goériirseniz bilin ki o metni okumamisimdir ama de-
neyim yoluyla o kisiyle ayn1 kanaate varmisimdir. Kitabin bu
konuda ¢ok hassas bir dikkate ihtiyac1 vardi. Hem intihale hem
kuram analizine diismeden, hem de kendi fikirlerimi sadece bir
glinliik tadinda anlatmadan, belli bir mantiga da oturtmaya ¢a-
lismak kolay olmadi ve belki de basaramadim ama en azindan
¢abaladigimi bilmenizi isterim.

Fakat bu kitap, sadece benim ¢alismalarimin bir tiriini de-
¢il, hatta benim ¢aligmalarim, bagkalarinin emeklerinin bir so-
nucu. Bu isimlerin en basinda annem gelir. Eger onun tiim bu
stire¢ boyunca benimle uyumu ve bana yonelik anlayisi olma-
sayd, bugiin bu kitap olmazdi. Evde kendince tuhaf ruh halleri-
ne giren, ataklar, sinir krizleri gegiren, sonra sakinlesince gelip
size, “Biliyor musun? Bu kriz sayesinde sunu fark ettim” diyen
bir canli diistiniin. Boyle biriyle yasamak, hele de bir annenin
evladindaki hemen diizelip “normal hayata” adapte olmaktansa
bu konunun dibine niifuz etme, gerekirse yillarin1 buna harca-
ma arzusunu gormek, kabul etmek hatta ona eslik etmek kolay
degildir ancak sansliyim ki bunu gogiisleyebilecek kadar giiglii
bir annem var.

Ikinci olarak bu siiregte ablam, enigtem, kuzinim ve dost-
larim benim en biiyiik zenginligim oldu. Sokaga ¢ikamadigim
ama ¢tkmak zorunda oldugum zamanlarda beni arabayla ora-
dan oraya, bir kere yakinmadan gotiiriip getiren ablam Eylem
ve enistem Ozgiir, ne zaman atak gecirsem beni usulca severek,
sarilarak, saglarimi oksayarak sakinlestiren kuzinim Berfin,
kendisi de boyle bir siireci geride birakmis olan ve bu konuda
konugma ihtiyacima her zaman géniilden kargilik veren Irem
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ve kendi dertlerinin i¢cinde bana destek i¢in daima zaman bu-
lan esi Oguz, siirece ayni1 sevgi, sefkat ve samimiyetle eslik eden
Dilan ve dogum giiniimde, “Iyi hissetmiyorsan gelir, kapidan
dogum giinii hediyeni verir giderim” diyecek kadar anlayis
dolu Mediha, bilhassa ad1 anilmasi gereken isimler. Bu insanlar
olmasaydi, eve kapandigim ¢ yillik siiregte, belki de onarila-
maz derecede depresyonun pengesine diiserdim. Beni yalniz
birakmadilar. Nasil istiyorsam, ne kadarini kaldirabiliyorsam
oyle yanimda oldular. Bunu asla yiizime vurmadilar, hig soy-
lenmediler ve benden, ben kendimden defalarca biksam da bik-
madilar.

Tesekkiir etmem gereken bes 6nemli kisi daha var: Psiko-
loji tizerine saatler siiren sohbetlerimizle bana ¢ok sey katan,
siddetli ataklarda konusamaz hale gelince beni incelikle agan
dostum klinik psikolog Halil Taymur, yazabilecegime, bir ki-
tab1 bitirecek kadar kendimi toparlayabilecegime, ben asla
inanmazken bana olan inancini hi¢ kaybetmeyen ve beni hep
destekleyen editor dostum Melisa Ceren Hasmaden, bu kita-
b1 miimkiin kilacak ilk adimi atan editériim Ozlem Kiiski, ilk
okumay1 yapan editér Burcu Unli; kitabi okumayi ve bir sunug
yazmay1 goniilden kabul eden, galigmalarima daima destek olan
klinik psikolog Anjelika Simsek Hocam ve son olarak adin1 bu-
rada elbette paylasmayacagim, bu hayatta beni herkesten fazla
gorme, hayatima sahitlik etme isini hakkiyla gogiisleyen tera-
pistim. Dedigim gibi bu isimler olmasa, bu kitap da olmazdi ve
belki de ben, héla bir kosede bir giin bu cehennem son bulacak
diye uman, atagin ortasinda kivranan biri olurdum. Hepsine,
destekleri i¢in tesekkiir ediyorum.
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Sunus

Yunan ve Latin hekimler, Epikiircii ve Stoaci filozoflar ilk kez
kaygi tizerine metinler yazmis gibi ctimlelerle kaygiyr milattan
once anlatmaya baslayan ve giiniimiiz farkli psikoterapi ekolle-
rinin “kaygiyla bas etme yollar1” bagliklarini igeren birgok kitap
mevcut, fakat elinizde tuttugunuz kitap hi¢ de 6yle bir kitap
degil. Kaygiy, endiseyi, yazarin kendi tespiti olan bunaltiy1 ali-
sik oldugumuz tarzda disaridan, yukaridan, psikolog/psikiyatr
goziinden degil, iceriden, bu kaygiy: yasayan bireyin deneyim-
lerinden, yasantisindan, duygusundan kisaca kendi agzindan
anlatiyor. Tan1 koymak i¢in uzmanlarin kullandig1 semptom
terimlerinden ziyade yazar duyumsadifi, yasantiladigi duy-
gularini, diistincelerini betimleyerek anksiyetesini ve agorafo-
bisini, kayginin ortaya ¢iktigi durumlari, bedensel ve ruhsal
goriinislerini, nasil ilerlediklerini zaman i¢inde nasil doniisiip
farklilastigini aktarryor.

Kitabina yillar 6nce yasamaya basladig1 kayg: oykiistiyle
basliyor. Bir psikoterapist olarak okumaya en ¢ok zorlandigim
ve kizdigim kisim burasiydi. Kizdim. Kayginin ortaya ¢ikma-
sina degil, kaygi insana dairdir, dogdugumuz andan itibaren
kayg1 bize eslik eder. Kizginligim, ilk dért yil boyunca iyi his-
setmek i¢in bagvurulan fakat bir tiirlii sonug alinamayan siirece
ve buna sebep olan sistemeydi. Disimiz agridiginda dis hekimi-
ne gitmemiz gerektigini biliyor ve hemen gidiyoruz, dis hekimi
genellikle yapacag her islemi ve sonrasini bize acik bir sekilde
anlatir ve biz tiim adimlar: bilerek tedavimize devam ederiz,
fakat yazarin yasadiklari ve ilerleyecegi yol o kadar belirsizdi ki
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bu belirsizligin kendisinin de belirtilerinin artmasina ve siddet-
lenmesine katkida bulundugunu goriiyoruz.

Kitap ii¢ kisimdan olusuyor. Yazar, duyumsadiklarini an-
latirken, kaygiya sebep oldugunu diisiindiigii ve gozlemledigi
toplumsal sorunlarin hem siibjektif hem de objektif etkilesi-
mini ele aliyor. Toplumsal sistemlerin istikrarsizliginin, kay-
bedilen giivenin patolojik olmayan irkilme, kayg: ve endiseye
sebep oldugunu ve nasil goriindiigiinii betimliyor. 2022 yilinda
IPSOS tarafindan diinya genelinde yapilan toplumsal kaygi en-
deksi aragtirmasinin sonuglarina gore, arastirmaya katilanlarin
%38’i en biiyiik endise kaynaginin ekonomik belirsizlik oldu-
gunu bildirmisler. Gog ile birlikte kusaklar arasindaki zamanla
gelisen bakis agis1 ugurumuna da deginerek genglerin aidiyet
sorununun da genel bir kaygi ve endiseye sebep olduguna dair
savlarini sunuyor. Kusak farklar: her zaman her toplumda var
olan meseledir, fakat 6zellikle kirsal goclerde, geleneksel kiil-
tiirden daha az geleneksel olan kiiltiire go¢ etmek ve adapte
olmak gengler i¢in ¢ok daha kolay olurken, ebeveynlerinin bu
farkliliklara adapte olmalar1 ve genglerin “degisimlerini” kabul-
lenmeleri zor olmakla birlikte zaman almaktadir ve yazar ilk
boliimde bu meselelere deginmektedir.

Kitabin ikinci bolimiinde yazar daha ¢ok semptomlari ele
alryor. Kaygi ataklari, panik ataklari, bunalti, ige donme ve ago-
rafobi. Can sikintisinin patolojik olmayan kayginin kokeninde
olduguna ve diisiinceden bedene gectiginin tam aksine, beden-
sel deneyimden diisiinceye ge¢mesi olduguna dair gozlemlerini
sunuyor. Bunalt1 bozuklugunun kayip ve melankoliyle basla-
digini, insanin toplumsal normlar, 6tekilerin elestirilerinden
onaylanmak ve 6nemsenmis biri olmak ugruna hayatinda de-
gistirdigi, atip kurtuldugu ve de bastirdig: itkilerin kaybindan
sonra meydana geldigini; bu kaybin ruhsallikta kucaklanama-
y1p bir gedik biraktigini ve bu gedigin kaygiyla doldugunu 6ne

-20-



E. Tiilin Ering // Bunalt: Caginda Yasamak

stiriiyor. Bazen de kaygili bakimveren, kendi kaygilarinin far-
kinda olmadan, bir yasam bi¢imi olarak kaygili olan ebeveyn-
lerden bahsediyor. Bunun gibi ebeveynler, bir davranis bicimi,
basa gikma bigimi olarak ¢ocuklarina kaygry1 ve endiseyi akta-
riyorlar. Duygulari tanimlamakta, yasamakta zorlanmanin da
anksiyeteye etkisi, bu kisimda ele aliniyor. Sosyal bunalt1 bo-
zuklugunda insanlarin disarida olmaktan korkmadiklari, go-
riilmekten korktuklari: Degerlendirilmekten, elestirilmekten,
ilgi cekmekten ¢ekindikleri tizerinde duruluyor. Narsistik, agir1
elestirel ebeveynlerin davranislar1 buna sebep olabilir. Bunun
sonucunda birey kendi basina kalip istedigini yapabildigi za-
man kendini 6zgiir hisseder, ne bir elestiri ne bir denetleme
vardir, kendisi olabildigi i¢in ne kaygisi ne de endisesi vardir.
Ayrica yazar, sosyal kaygi ve agorafobiden bahsederken stirekli
postural-algisal bag donmesini kayginin bedende ifade buldugu
bir semptom olarak ele aliyor.

Son boliimde kaygiya yonelik tedaviler ve terapiler ele alini-
yor. Yazar, bu kisimda terapist olmak ve terapi stirecinde olmak
tizerine ¢ok diiriist ve isabetli tespitler yapryor. biligsel davra-
nis¢1 terapiler ve psikanalizi kendi deneyimlerine ve siireglerine
dayanarak anlatiyor. Psikoterapi yontemlerinin bir¢ogu kaygi
tedavisi i¢in farkl farkli yontemlere sahip. Kaygi sorunu psi-
kanalizin merkezinde yer alir. Freud’un en eski kaygi kurami
1890’larin ortalarina kadar uzanir, hatta onun “psikanaliz” te-
rimini kullanmasindan bile 6nceye gider. Psikanalitik anlayista
kaygi belirtileri bilingdis1 ¢atigmalar1 yansitir ve psikanalitik te-
davinin amaci derinlemesine ¢alisarak bunlar1 ¢c6zmektir. Bilis-
sel davranisc terapiler ise simdi ve burada kuralina dayanarak
kaygi bozukluklarini tedavi etmektedir. Her iki terapi yontemi
de kaygi tedavisinde etkilidir, fakat nasil her birey biricik ise,
her bireyin ruhsal hastaligi, semptomu da biriciktir. Bundan
dolay1 her terapi yontemi herkes i¢in uygun ve yararli olma-
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yabilir, ayn1 sekilde dogru terapist se¢imi konusunda da her
terapist her hastaya uygun olmayabilir. Bundandir ki hastalar
kendilerine uygun terapisti ve terapi yontemini segene kadar,
birkag terapist ve terapi ekoliinii denemis oluyorlar. Evet dogru,
terapistinizi segmek ¢ok 6nemlidir, iyilesmenin yarisidir, fakat
dogru olup olmadigini ancak terapi siirecine basladiktan sonra
anlayabilirsiniz. Bu konuda bazi1 6nemli hususlar var: Gittiginiz
uzman eger psikolog ise psikoloji béliimiinden mezun olmal,
klinik psikolojide yiiksek lisans yapmis olmali, eger psikiyatr
ise tip fakiiltesi mezunu ve psikiyatri uzmanhgini almis olmal,
her iki meslek icin de terapist ise bir terapi ekoliinden egitim-
lerini, siipervizyonlarini almali ve tabii ki kendi terapi stirecin-
den ge¢mis olmali. Ne yazik ki son zamanlarda bu temel sartlar
yerine getirmeyen bir¢ok “uzman” var ve bu bazen 6rselenme-
lere sebep olabiliyor. Ruh sagligimiz fizyolojik saghigimiz kadar
onemlidir, Siz siz olun, ger¢ek uzmanlari bulup terapi seriiven-
lerinizi onlarla siirdiiriin.

Anjelika Simsek
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Kelimelerin Guci

Bildiginiz gibi psikoloji terimlerinin havada ugustugu bir ¢ag-
da yasiyoruz. Herkes kendine, birbirine seri bigimde teshis
koyuyor. Bu teshis koyma, bazen durumunu ifade etme amaci
tasiyor, bazen de muhatabi su¢lama, asagilama; ancak sagma-
yan tek bir sey var ki o da ¢ogunlukla bu kavramlarin yanlis
kullanilmakta oldugu, hatta en bastan yanlis terciime edildigi
gercegi. Bu durum bilhassa konu psikoloji oldugunda dikkat-
le kaginmamiz ve siddetle kars1 ¢cikmamiz gereken bir mevzu
¢iinki gergekten sorun yasayan insanlar i¢in bunun ¢ok ciddi
olumsuz sonuglari var.

Belki biraz sert bir 6rnek olacak ama iki kisi diigtintin. Bi-
rinde baslangi¢ seviye gastrit olsun, digerinde ise ikinci se-
viye mide kanseri. Bu iki kisi de semptomlarini gosterdikleri
bir evredeler diyelim. Yani ikisi de perhizlerinin digina biraz
giktiklarinda mide bulantisi, gaz, agr1 gibi hos olmayan seyler
yasasinlar. Biz de doktor degil, konunun yabancisiyiz ve bu
iki kisiyi gozlemliyoruz. Bize gore ikisi de digaridan bakinca
ayn1 seyi yasiyor, dolayisiyla bize gore ikisi de ayn1 durumda-
lar. Ancak isin ehli bir uzmana gore bunlar hi¢ de ayni seyler
degil. Gastrit ve kanser arasinda her agidan daglar kadar fark
var. Ustelik eger bir doktor, kanser olana gastritmis gibi davra-
nirsa, kanser hastast muhtemelen —dogru tedaviyle sansi1 varsa
bile, eger durumu anlasilamazsa- ¢ok yasamaz ya da tam ter-
si; gastriti olan birine kanser tedavisi uygularsaniz, onu ge-
reginden daha sancili bir siirece ve tedaviye maruz birakmis

olursunuz.
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Simdi zaten uzmanlar, ¢ogu zaman bir kanser vakasiyla
gastrit vakasi arasindaki ayrimi bilir. Bunu bilmek igin testle-
ri, gozlem teknikleri ve tecriibeleri vardir ama konuyu doktor
oncesi evreye gekelim. Perhiz dist beslenen birine etrafindaki
hemen herkesin, onlar da bu tip belirtiler yasadiklari i¢in, “Sa-
dece gastrittir” dedigini diistinelim. Bu kisi, hemen herkes boy-
le dedigi i¢in kendi durumunu abarttigini diisiinsiin ve doktora
gitmesin. Sonug hos olmaz.

Psikolojik rahatsizliklar da biraz boyledir. Disaridan bakin-
ca patolojik olmayan x durumuyla patolojik olan y durumu,
birbirine benzer semptomlar veriyormus gibi durabilir. Orne-
gin disaridan bakinca simariklik, evham hali, agir1 hassasiyet
ile kaygi bozuklugu bazen birbirine ok benzer goziikebilir. Biz,
kayg1 bozuklugu olan birine “Sadece simariyor”, “Fazla hassas”
dersek ne olur? Terimleri, semptomlari, patolojik olan ile pa-
tolojik olmayan arasindaki ayrimi bilmeden, hizli ¢ikarimlar-
da bulunarak isin daha da suyunu ¢ikarip, egoistlik ve kendini
begenmislikle narsistik kisilik bozuklugunu, ahlaki agidan ra-
hatsiz edici, cinsel agidan kiskirtic1 davranan biriyle borderline
kisilik bozuklugu olan birini, her seyi istedigi gibi diizenlemeye
calisan ve sinir bozucu biriyle, obsesif kompulsif bozukluk ya-
sayan birini karistirmaya baslarsak ne olur?

Oncelikle teshis igin kullanilan terimler hakaretin yerini
alir. Ahlaksiz, ayarsiz demeyiz de borderline deriz. Simarik,
artist demeyiz de anksiy6z deriz. Kendini begenmis, kendine
diiskiin, bencil demeyiz de narsis deriz. Yani iyilesme siirecinde
tedaviyi diizenleyebilmek i¢in kullanilan terminolojik kelime-
ler, hakaret ve diglama kelimelerine dontisiir.

Bu durumda gergekten sorun yasayan kisi, “Bir sorunum
var, yardim alayim” demek yerine, “Ben ahlaksizim, ben s1-
marigim, ben zayifim, ben terbiyesizim” demeye baglar. Simdi
bu noktada, “E neden herkesin agzindan ¢ikan: dinliyor ki bu
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kisi?” diye itiraz edebilirsiniz. Ancak durum su ki insan psisik
bir varlik ve bir¢ok sey bizim zihnimizde digerleriyle birlikte
anlam kazaniyor. Ozellikle bu digerleri 6nemli kimselerse, yani
¢ok sevdigimiz, goziiniin i¢ine baktigimiz, bizler igin degerli
veya otorite konumunda, bize dair kararlar vermeye muktedir,
yetki sahibi veya olduk¢a kalabaliklarsa, onlar kargisinda tek
kaliyorsak ve biz de psikoloji konusunda pek bir sey bilmiyor-
sak (ki ¢ogumuz bilmiyoruz ¢linkii 6gretilmiyor) o zaman ken-
dimizi “problemler yasayan biri” olarak degil, “utanilas1 biri”
olarak gérmeye baslariz.

Bu durum da bastirmaya sebep olur. “Kaygi sorunlarim var,
doktora gideyim” ile “Simarik ve bencilim, kendime ¢ekidiizen
verip digerlerini yormamali ve tizmemeliyim” kanaatleri ara-
sinda, goriilebildigi gibi daglar kadar fark var. Ilki kisiyi kendi
zorlanimlari, duygular1 ve arzulari ile yiizlesebilmek, onlari to-
lere edebilmeyi 6grenebilmek ve kendini kucaklayarak hayatini
yasayabilmek icin yardim almaya gotiirebilecekken, ikincisi,
kisinin kendini suglamasina, kendinden utanmasina, hatta ig-
renmesine, onda bu durumlari yaratan anilari, duygulari, zorla-
nimlar1 bastirmaya ¢alismasina sebep olur. Ancak Freud’'un da
dedigi gibi, bastirilan hicbir sey aslinda yok olmaz hatta basti-
rilmaz. Bastirilan bir sekilde tekrar bedenlenir ve bu durumda
kisi psikolojik olarak daha derin bir ¢ikmaza diisebilir. Etraf-
tan yardim istemeyi birakabilir, konusmaktan, paylagsmaktan
gekinebilir, zorunlu olarak ige gekilebilir, toplumdan kopabilir,
yalnizlasabilir, givenme becerisini zamanla yitirebilir, iyice
zihninin i¢ine saklandig1 i¢in asir1 diisiinme ile semptomlar -
bilhassa psikosomati-* daha da agirlagabilir vesaire.

Biz, 1-sadece biraz gergin, 2-sikintili bir siiregten gegtigi igin
gergekten kaygili, 3-simarik ve 4- gercekten anksiyete bozuklu-

2 Psikoloji kokenli fiziksel problemler, belirtiler, deneyimler.
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gu yasayan dort ayr kisiye de “Anksiyetesi var/Anksiyete bo-
zuklugu var” dedigimizde ve sonra anksiyete anlam olarak zih-
nimizde “s1mariklik veya gerginlik”le birlestiginde, bir yerlerde
gergekten kaygi bozuklugu yasayan bir insanin yardim alma,
destek gorme, kendini kabul etme ve bu durumla yiizleserek
tedaviye baslayacak cesaret ve giicii toplama imkan ve ihtima-
lini elinden almis oluruz. Ayni durum, tiim diger psikolojik
rahatsizliklar icin de pek tabii gegerli. Bu yilizden birbirimize
ve kendimize, internet igeriklerinden aldigimiz hap bilgilerle
teshis koymay1 bir an 6nce birakmamiz gerekiyor.

Ote taraftan terimler ve anlamlarla ilgili sorunlar sadece biz
uzman olmayanlara 6zgii bir durum degil. Ttim kitap boyunca
gorecegimiz gibi, ben sahsen “kaygi bozuklugu” ve “agorafobi”
terimi ile panik atagin bir hastalik olarak ayr1 verilmesi ile hatta
DSM-5’te “Panik Bozukluk” seklinde ge¢mesi ve daha bu tip
bir¢ok ifade ile hemfikir degilim ¢tinkii tiim bu terimlerin ya
da terim fazlaliklarinin, ayristirmalarin ya da gerginlik, endise,
kayg1 ve kaygi bozuklugunun hemen hemen ayni goriiliiyor ve
ayn1 tedaviyi aliyor olmasinin da meseleyi ¢6zmekten ¢ok kar-
magiklastirdig1 gortisiindeyim. Bu ylizden metin boyunca tek
tek kelimeler ve dogru ifadeler ile ilgili, kendimce bilgi verecek
ve agiklamalar yapacagim.

Bu yiizden kitabr iki kisma ayirdim. ilkinde patolojik olma-
yan kaygi, endise, irkilme, kayg1 ataklar1 ve panik atak gibi du-
rumlari, bireysel ve toplumsal gerekgeleriyle ele alacagim. Tkin-
ci kisimda ise yalnizca patolojik olana yani anksiyete bozuk-
luguna, agorafobiye ve bu tip diger meselelere egilecek, onun
sebepleri, deneyimi ve tedavilerine odaklanacagim. Bu yolla
ikisi arasindaki ortak noktalar: oldugu kadar tamamen farkl
yanlar1 da ortaya koyabilmeyi umuyorum.
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Ben Kaygili Degilim!

Bilirsiniz, insan yeni bir bilgi edindigi zaman, bir siire her yer-
de onu goriir, ona kars1 alicilar1 hassas hale gelir. Ben de ilk
anksiyete bozuklugu teshisi aldiktan sonra, kulagim anksiyete,
kaygi, panik atak gibi kelimelere hassas hale geldi ve ilk defa o
zaman, toplumda bu kelimelerin ne kadar ¢ok ama yerli yersiz
kullanildigina sahit olmaya basladim. Herkes anksiyetesi oldu-
gunu, anksiyete bozuklugu yasadigini iddia ediyordu ama ¢ok
az1 gercekten benim yasadigim seyleri yastyordu. Elbette her-
kes mental bir rahatsizlig1 farkli bigimlerde deneyimleyebilir
ancak burada durum bundan ¢ok bagkaydi. Mesela gergin bir
stiregten gegen biri, “Anksiyete bozuklugum var” diyordu an-
cak bana gore anksiyete bozuklugunun birincil siiregleri olan
beklenti anksiyetesi, kaginma ve takint1 tiglisiinii hi¢ yasami-
yordu. O sadece endiseliydi ama anksiyete bozuklugu teshisi
aliyordu. Bu endise onda, “Bugiin panik atak ge¢irdim, yarin da
gecirir miyim?” gibi bir diisiinsel siirece yol agmiyordu mesela
(bu beklenti anksiyetesidir), bu yiizden onu endiselendiren sey
neyse ondan istemsizce kagmiyordu (bu kaginma davranisi) ve
bu kaginma takintili hale gelmiyordu. O yasamina devam edi-
yordu ama stresli ve endiseli bir bicimde. Dolayisiyla gergindi,
endiseliydi, stresliydi ama bana gore anksiyete bozuklugu yasa-
digini iddia etmek yanlisti.

Ben? Ben daha sakindim. Hatta panik atak, beklenti anksi-
yetesi ve takinti gelistirdigim bir durum iginde degilsem Budist
rahipler kadar sakindim. Sorun yasadigim konular harig higbir
seyi kafama o kadar da takmiyordum, zihnim sorun ¢6zmeye
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odakli, kurban roliine pek diismeksizin ¢alistyordu ve esnek-
tim. Kendimi genel olarak giiclii, problem ¢6zebilecek kabili-
yette hissediyordum ve eger sorun ¢oziilebilecek gibi degilse
ona kafay1 takmiyor, inat etmiyor, yon degisikligi yapiyordum.

Fakat benden daha endiseli, evhamli, gergin, kendini yeter-
siz hisseden ve sorun ¢ézmekte giiglitk ¢eken insanlarla bana
ayni teshis konuyordu. Bu da benim a¢imdan sinir bozucu bir
siirece yol actyordu: Insanlar anksiyete bozuklugunu agir1 ger-
ginlik, asir1 endise ile esanlamli tuttugundan, ben panik atak
glinlerimden gegiyorsam mesela, bana gelip, “Bu kadar endise-
lenme, sen ok giiglii birisin” diyordu, tabii benim sinirim tepe-
me ¢ikiyordu! Ben zaten bu zorlantili ve tamamen kontrol dis1
ataklar, anksiyete ve takintilar olmasa ya da onlarin olmadig:
zamanlarda gayet sakin ve bunlari bilen biriydim ama insanla-
ra bunu anlatamiyordum. Herkes beni evhamli santyordu ama
DEGILDIM.

Daha o zamandan bu konuda kavramsal olarak ciddi bir
¢tkmaz olustugunu ve bu ¢ikmazin da sorun ne olursa olsun -
ister sadece kaygili olun ister anksiyete bozuklugu yasayin- onu
¢ozmekte problem yarattigini gorebiliyordum. Herkes kendini
yanlis tanimliyor, herkes yanlis teshis aliyor, bu yilizden soru-
nun ¢6ziimii i¢in de yanlis tavsiyeler veriyor, uyguluyor, sonug-
ta kimse birbirini anlamryor ve kimse digerine kendini anlata-
miyordu. O yiizden ilk etapta tanimlar1 netlestirmeye odaklan-
dim. Kaygi neydi? Anksiyete neydi? Bozukluk olan anksiyete ile
bozukluk olmayan anksiyete arasindaki ana fark neydi? Kaygili
bir insanla, anksiyete bozuklugu olan insanin zihinsel siirecleri
birbirinden nasil farkliydi? Herkesin anlagilabilmesi ve dogru
tavr1 takinabilmesi i¢in 6nce patolojik olmayan, hepimizin ya-
sadig1 ve anksiyete bozuklugu ile ¢ok az alakasi olan durumlara
odaklandim. Onlar arasinda ilk tespit ettigim “irkilme” oldu.
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Irkilme:
Koti Cikan “Selfie” Soku veya Disin
Arasina Stkismis Maydanoz Skandali

Kaygiya dair kitaplarda ilk etapta irkilme hissinden bahsedildigi-
ni goriirsiiniiz. Gerek Freudda gerek Rollo Mayde irkilme, kay-
ginin onciisii olarak verilir ve ilk bebeklik deneyimlerine kadar
gotiiriiliir ancak ben konuyu o kadar geriden almayacagim. Ir-
kilme, kendilik veya gevresel bilisimizin anlik kesintiye ugrama-
st durumunda olugan donma, anlamsizlik, ariza deneyimidir ve
kisa siirmeye meyyaldir. Buna dair birkag giizel 6rnek vereyim.
Digtintin ki 6nemli bir bulusma i¢in hazirlandiniz. Kendinizi
en giizel, en etkileyici bildiginiz halinize yaklastiracak sekilde fi-
ziksel olarak hazirlandiniz. Kafanizin i¢inde bir “En giizel halim
bu” imgesi var. O imgede saginiz, makyajiniz, kiyafetleriniz ve
yiiz ifadeniz belli bir bigcimde. Iste siz de evden ¢ikmadan énce
aynaya baktiginizda, o hali kendinizde gordiiniiz. Sonra disar:
ciktiniz, hele de Istanbulda yastyorsaniz, uzun ve kalabalik bir
yolculuktan sonra varacaginiz yere vardiniz. Kendinizden emin,
mekéana son adimlarinizi atmaktasiniz. Kafanizin icinde, nasil
goziktiigiiniize dair o giizel imgeyi koruyor, bir nevi kendinizi
ieriden, i¢ gozden izliyorsunuz ancak tam o anda goziiniiz bir
ditkkanin camekanindaki yansimaniza takildi ve o da ne! Yaka-
niz, montunuz kaymus, saginiz riizgardan dagilmis ve makyajiniz
sicakta kalmis pasta kremasi gibi yayilmis, rujunuz tamamen git-
mis. Iste 0 an yaganan, igsel goziin izlediginden farkli bir sizle,
camekanin gordiigii sizle ve ikisi arasindaki dramatik farkla kar-
silasmada deneyimlenen his irkilmedir.
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Ayni sey kendi duydugumuz sesimizle, ses kaydindaki se-
simiz arasindaki farki kesfettigimizde, aynaya baktigimizda
kendimizi gortisiimiizle telefon kamerasinin bizi goriisti ara-
sindaki fark ortaya ¢iktiginda da yaganir. Bunlar genelde kiigiik
ve tolere edilebilir, anlik olarak rahatsizlik verici irkilmelerdir
ancak irkilmeler daha biiyiik de olabilir. Kendimizi bir karakter,
kimlik olarak i¢ten goriistimiiz ile digerlerinin bizde gordigii
arasindaki farklar, hele de biiyiiklerse ve bizi gorenler kotii gor-
miislerse, bir de bu kimseler bizim i¢in dnemlilerse o zaman
irkilme kaginilmaz bicimde daha biiyiik olacaktir ve hatta belki
de igsel birtakim kirilmalara yol agacaktir.

Irkilme genelde utang ve kaygi duygular1 doguruyor ancak
en ¢ok self-conscious hissetmek olarak deneyimleniyor. Bu
kelimenin i¢ime sinen bir Tiirkge cevirisi heniiz yok. Psikolo-
ji camiasinda 6z-biling olarak ¢evriliyor ancak bu geviri, self-
conscious kelimesini kargilamiyor ¢iinkii Tiirkiye akademisin-
de ve oradan halka inen anlayista biling, suur, farkindalik gibi
zihinsel siirecler hala pozitif tinliyor. Ornegin 6z farkindalik,
farkindalik dedigimizde kendinin farkina varmis akli basinda
birey gibi bir tin1 yakaliyoruz. Oysa biling, suur ya da farkinda-
lik, yani conscious, sadece pozitif bir sey degildir hatta pozitif
ya da negatif degil, notrdiir. Bilincin o an nasil/nice bir biling
oldugunu deneyim belirler. Ornegin self-conscious kelimesini
agiklayalim. Bu kelime su anlama geliyor: Kendini digerlerinin
goziinden negatif bicimde gorme, kendine asir1 odaklilik, bede-
ni fazlasiyla duyumsamak, tiim bunlardan dolay: tetikte olma,
kaygi, heyecan hali. Bir sahnede jiiri karsisinda oldugunuzu
diistintin. Elleriniz ¢ok mu biiytik? Hantalca mu yiirtiyorsunuz?
Diliniz sanki agzinizda kocaman gibi mi geliyor? Viicudunuzda
heyecanin yarattig1 dalgalanmalar1 —¢arpinti, midede ufak has-
sasiyetler, hizli veya kesik nefes— biraz fazla mi hissediyor hatta
rahatsiz oluyorsunuz? Bunlarin hepsi normal olmakla birlikte
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rahatsizlik verici. Irkilmeyi, icten disa yansitilan 6z imgemizin,
disaridaki gozlerden sekip (belki gercekten belki bizim duygu-
sal algilayisimiza gore) bize tekrar negatif bir bicimde geri yan-
sitilmasi halidir seklinde 6zetleyebiliriz. Bu kelimeye psikolog
cevirmen Elif Okan Gezmis bazi metinlerde “kendini mercek
altinda hissetmek” olarak yer veriyor ki en isabetli tanimi bu
olsa gerek. Yani kendimizi mercek altinda ve bu yiizden agir1
bigimde algiladigimiz, heyecanlandigimiz, kaygilandigimiz,
kendimizden, bagkalarinin bakisiyla irkildigimiz andir self-
conscious olmak.

Neden Irkiliyoruz?

Her insanin kendine ve digerlerine dair ama en ¢ok da kendine
dair icten disariya dogru gelen gozlemi vardir. Bu gozlemle bir
ayna (olay, durum, kisi) vasitasiyla yiizlestirildigimizde eger ay-
nanin gosterdigi ya da digerinin gordiigii bizim bildigimizden
¢ok bagkaysa ve bu baskalig1 kabul zorsa, irkilme olusur.* Ge-
nelde kendimize karsi ¢ok da farkindalik sahibi olmadigimizda,
kendimizi varsaydigimizda ve bu varsayimlari giincellemedigi-
mizde veya Jungyen psikoloji* agisindan bakarsak golge yani-
mizin farkinda olmadigimizda ama digerleri farkinda olup, bir
de bizi bununla sert bigimde yiizlediginde veya yiizleme riski
dogdugunda irkilme yasanir. Ben krize yol agabilecek boyut-
ta yiizlesmelerin genel olarak topluma katilma zamanlarinda

3 Ben burada irkilme igin sizlerle paylastigim bilgileri daha sonra Lacan’in
kayg1 taniminda “6tekinin bakig1” altinda benzer bir bigimde gérdiim. Ancak
kendi tanimlarimla gitmek ve kitab1 bir Lacan’da Kaygiya Giris kitab1 haline
getirmek istemedigim igin burada bu bilgileri paylasmayacagim. ilgilenen
Lacan 10. Seminer’e bakabilir.

4 Golge kavrami hakkinda daha fazla bilgi almak isterseniz bu konuda ¢ok
iyi bir derleme kitap Timas Yaymlari’ndan, Gélgeyle Bulusma adiyla yakin
zamanda yayimlandi.
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yani ilk genglik yillarinda (ergenlikten yirmili yaslarin ortasina
kadar) deneyimlendigini gozlemledim. En sik karsilagtigim za-
man dilimi iiniversite, ise ilk baslama evreleri. Bu donemlerde
insanlar ilk kez genis anlamiyla topluma karistyor, gesitli oto-
ritelerin karsisina ¢ikiyor, belki ilk defa ¢ok daha gergek¢i ama
ayn1 zamanda acimasizca kritize ediliyorlar.

Ozellikle bizim gibi utandirma ile terbiye etme gelenegi-
nin ve yagca biiyiik olanlarin kendilerinde gérmeye katlana-
madiklar: seylere genclerde goriince savas agmasinin yaygin
oldugu toplumlarda bu irkilme ile gelen kirilma, utang gibi
deneyimler ¢ok daha sert olabiliyor. Irkilmeye ayni bu kitapta
aciklayacagimiz diger durumlarda oldugu gibi anksiyete, pa-
nik, bazen panik atak, kaygili diisiinceler ve stres eslik edebi-
liyor.

Keza kisi ne kadar mitkemmeliyetci, eksik ve kusurlarina
kars1 ne kadar kor veya kayitsiz (kabul etmek ac1 oldugu igin),
kendisinden agir1 beklenti sahibiyse, irkilme de o kadar siddetli
olabiliyor. Yine bu durum zamanla sosyal kaygi da yaratabiliyor
ancak onu agagida daha ayrintili olarak konusacagiz.

Kendini mercek altinda hissetmenin (self-conscious) bir
diger giincel sebebi ise sosyal medya. Bu baglig: tiim ayrin-
tilarryla agiklama geregi dahi gérmiiyorum: Internette servis
edilen beden, kimlik, imaj algisinin, kullanilan filtrelerin, in-
sanlar1 bir yaris at1 gibi goren basar1 anlatilar1 ve pompala-
malarinin hepimizde nasil bir “performans kaygis1” yarattig1
hepimizin malumu. Tim bunlar da irkilmelere, kendimizle
acikl ytizlesmelere, sahte goriintiiler yaratmamiza, sonra ger-
cegimizle karsilagtiklarinda insanlarin bizimle ilgili hiisrana
ugrama olasiliginin kaygisini igimizde tasimamiza sebebiyet
veriyor.
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