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Editorden:

Psikiyatr Carl Gustav Jung “Her bir bireyi tek tek toplayarak
tek bir insan haline getirmeye kalktigimizda biitlintin de tipk:
tek bir insan gibi davrandigini goriiriiz” der. “Insanlik da tek
bir insanin yaptigini yapar, depresyona girer ve kontroliinii
kaybeder” diye de ekler.

Bu nedenle kendimize atacagimiz her adim essiz degerdedir.
Kendi Kendine Terapi Serisi, giderek sikistigimiz diinyada ruh
halinizi anlamak, sorunlariniza ¢6ziim bulmak ve iyilik halini
cevrenize yaymak i¢in bagvurabileceginiz kitaplardan olusu-
yor. Neredeyse bir ihtiya¢ haline gelen ancak pek ¢ok acidan
terapiye erismekte giiclitk ¢ekenler i¢in cagdas yaklasimlar ve
calisma pratikleriyle zenginlestirilmis kitaplarin her biri ala-
ninda uzman psikolog ve psikiyatrlarca kaleme alindi. Nar-
sisizm, kiskanclik, sosyal fobi, yeme bozukluklari, depresyon,
psikopati gibi basliklarin yani sira yeni diinyanin sorunlarinin
da ele alindig1 bu seri daha dolu dolu bir yasama kavugmak

isteyen herkes i¢in.
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1. BOLUM

KAYGI TETIKLEYICILERI VE
KAYGI TEPKILERI

“Dalgalart durduramazsin ama sorf yapmayr dgrenebilirsin.”

— Jon Kabat-Zinn

Insanin Tehdit Sistemi

Kaygi, insan olmanin bir pargasi. Kayg: duymak normal,
dogal ve hatta bazen gerekli. Bunu 6grendiginize gore di-
lerseniz kitab1 kapatabilir ve yasaminiza kaldiginiz yerden
devam edebilirsiniz. Fakat isterseniz, o hosunuza gitme-
yen kaygi ne tiirléi bir duygudur daha derinden anlayip,
diken tistiinde oturmanin 6niine gegmek i¢in yonetmeyi
ogrenebilirsiniz. Mesele su ki, 6grenmek biraz emek ve
enerji alacak.

Matrix'in son sahnelerinde Morpheus'u kurtarmak
icin Trinitynin helikopter kullanmay1 6grenmesi ge-
rekmisti. Trinity yardim igin santrali aramis, helikopter
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kullanma programi santral tarafindan zihnine saniyeler
iginde yerlestirilmisti. Helikopter kullanmay1 6grenmek
i¢in Trinity’nin gozlerini yalnizca birkag kez kirpistirmasi
yetmisti. Kaygiy1 yonetmeyi 6grenmek boyle olmayacak,
tizgliniim. Gozlerinizi kirpistirinca 6greniveremeyeceksi-
niz. Ote yandan, kayg1 ve tehdit sistemimiz nasil isliyor,
bu sistemin koriikleyicileri neler, degistirmek icin neler
deneyebilirsiniz anlatacagim. Goz kirpistirmaktan biraz
daha fazlasini yapmaya goniilliiyseniz, okumaya devam
edebilirsiniz.

Kaygilanmayi, zihnin kendi kendine dedikodu yapma-
sina benzetebiliriz. Ayse Hanim'in oglu Halil kime yanik-
mis diye merak ettigimiz ve olasi ihtimalleri agzimiz1 ko-
piirte kopiirte mahalleliyle konustugumuz gibi, kayg: da
kendi basimiza gelebilecek senaryolar1 kendi kendimize
biiyiite ballandira anlatma halidir. Ve her dedikodu gibi
fos ¢itkma ihtimali yiiksektir. Yine de merak ederiz ve me-
rak ettigimiz seyleri diistinmek isteriz.

Okudugunuz bir romanin nasil bitecegini merak edip
durdugunuzu hayal edin. Ne yaparsiniz? Okudugunuz her
satirda kitabin sonuna dair bir ipucu yakalamaya ¢alisir-
siniz. Bazen okuduklariniz kitabin sonuna dair gergekten
ipucu verebilir, bazense kendi varsayimlariniza dalarsiniz
ve kitabin sizi gotiirmeye ¢alistig1 yeri kagirirsiniz. Niha-
yetinde anlatilanlarin tadini ¢ikaramadan romanin sonu-
na gelirsiniz. Sonunda ne olur? Her kitap gibi o da biter.
Iyi biter, kotii biter, tahmin ettiginiz gibi biter, hig bekle-
mediginiz gibi biter; ama biter. Tipk: kendi hayatimizla
ilgili felaketlestirdigimiz durumlarin bittigi gibi.
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Kayginin toplumsal olarak da bize islendigini gorme-
nizi isterim. Dilimize islemis durumda ve biz farkina bile
varmadan zihnimize kaygi pompalatan soziimiiz ¢ok. Cok
giildiik diye basimiza bir sey gelecegine inanip kaygilanan
bir toplumuz biz. Kizin1 dévmeyen baba, ya dizini d6vme-
si gerekirse diye kaygilanir. Adimizin ¢ikmasindan &yle
kaygilaniriz ki, canimizin ¢tkmasini yegleyebiliriz. Isimizi
acele yaptigimizda seytanin karigmasindan, besledigimiz
karganin goziimiizii oymasindan, bin nasihatten daha 6g-
retici olacak o musibetin bagimiza gelmesinden, samani
saklamazsak zamani geldiginde ag acikta kalmaktan, de-
nize diisiip yilana sarilmak zorunda olmaktan kaygilaniriz.

Cocukken soyledigimiz tekerlemelerimizde bile kaygi
var: “Komsu komsu hu, oglun geldi mi? Geldi. Ne getirdi?
Incik boncuk. Kime kime? Sana bana. Bagka kime? Kara
kediye. Kara kedi nerde? Agaca ¢ikti. Aga¢ nerde? Balta
kesti. Balta nerde? Suya diistii. Su nerde? Inek icti. inek
nerde? Daga kagt1. Dag nerde? Yand bitti kiil oldu.” Okur-
ken bile yoruldunuz degil mi? Hem yoruldunuz hem de
tistiine felaketle sonuglanan, beyhude bir kontrol etme ¢a-
basina tanik oldunuz. Kediyi, agaci, baltays, inegi ve hatta
dag1 bile kontrol etmek, bizim bilgimiz dahilinde varlik
gosterdiklerinden emin olmak istiyoruz. Emin olana ka-
dar da zihnimiz sordukga soruyor. Soruyor ¢iinkii merak
ediyor. Merak ediyor ¢iinkii bilmek istiyor. Bildiginde gii-
vende olacagina inaniyor.

Kaygidan bahsederken, onu “yonetmeyi” 6grenebilirsi-
niz diyorum, “yok etmeyi” degil, ¢linkii kaygi yok edilmesi
gereken bir duygu degil. Bizi hayatta tutmaya, korumaya
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ve kollamaya, bazen motive etmeye ve ¢oziim bulmamiz
i¢cin yonlendirmeye calisgan masum bir duygu aslinda.
Onu “koti” diye nitelendiren bizim zihnimiz. Yoksa kay-
g1 sadece kaygidir, ne iyidir ne kotudir. Bir islevi vardir
ve bu islevi yerine getirmek i¢in ziyaretimize gelir. Onu
hakkiyla agirlayip, sdyleyeceklerini dinledigimizde, anla-
sildigin1 gordiigiinde misafirligini sonlandirir. Niyetimiz
kaygiy1 yok etmek yerine, kayginin artik islevsiz olmaya
basladig1 noktay1 anlamak ve onu yonetebilecegimiz arag-
lar1 edinmek olmal1.

Kaygiy1 anlamak ve yonetmek igin de 6nce duygula-
rin iglevini anlamak iyi olur. Her duygu bize bir sey an-
latmak ve konuyla ilgili aksiyon almamiz1 saglamak i¢in
gelir. Duygularimiz olmasa salon sehpasinin iistiinde du-
ran sukiilentten bir farkimiz olmaz. Eylemsiz, hareketsiz,
doyumun ve anlamin olmadig1 bir yasam siireriz. Kaygi
duygusunun da eyleme gegmemiz igin bize iletmek istedi-
gi bir mesaj var, yani aslinda bir elgi. Ortada bir tehdit, bir
tehlike olabilecegini sdylemek i¢in geliyor. Ve bu tehdidi
alt etmekle ilgili yeterli donanimimizin olmayabilecegini
fisildiyor. “Goziinii dort ag, onlemini al da siyril su tehli-
kenin pengesinden” diyerek bizi korumaya calistyor. Bizse
onu bir an 6nce yok etmek, bozguna ugratmak istiyoruz.
El¢imizi agirlamak yerine ona zeval getiriyoruz. Kaygini-
z1 sevin demiyorum elbette. Hosunuza gitmeyen bir seyi
zorla sevmeye ¢aligmak pek miimkiin olmaz. Yalnizca el-
¢inizi vurmadan ya da asmadan 6nce bir dinleyin. Belki
sizin i¢in 6nemli olabilecek, isinize yarayabilecek bir sey-
ler soylemeye gelmistir.

-10-
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Kayg1 uyandiran diisiincelerin listesi sonsuza dek uza-
yabilir. Ya ge¢ kalirsam, ya isimi zamaninda bitiremezsem,
bedenimdeki bu kirmizi leke de ne, ya hata yaparsam, ya
sevdiklerime bir sey olursa, ya isimi kaybedersem, ya dep-
rem olursa, ya bulustugumuzda sikilirsam, ya beni tuhaf
bulurlarsa, ya basarisiz olursam, ya beni terk ederse... Lis-
teye her birimiz sinirsiz diisiince ekleyebiliriz. Zihnimizin
bu davetsiz misafirleri jet hiziyla belirdiginde ve ayni1 hizla
kaygiya doniistiigiinde kalbimiz daha hizli ¢carpmaya, ne-
fesimiz siglagmaya, kaslarimiz sikismaya baslar. Bu du-
yumlari hissetmenin hosumuza gidebilecek pek bir yani
yok. Haliyle, o durumda “Gel sevgili kaygi, kalbimin su
kosesini sana ayirdim, orada istedigin kadar kalabilirsin”
demek kolay olmaz. Kurtulmak isteriz. Peki insan dogru
kurgulanmais bir sisteme sahipse, ne oluyor da kurtulmak
istedigimiz tiim bu seyleri hissediyoruz?

Aslina bakarsaniz, o kurtulmaya calistigimiz kayg ve
korkuyu atesleyen tehdit sistemimiz, fiziksel biitiinligii-
miiz tehlikede oldugunda miithis bir kurtaricidir. Orne-
gin sokakta yiiriirken size dogru kosan ofkeli bir kopek
gordigiiniizde, korku hissetmeniz ve tehdit sisteminizin
devreye girmesi sizi hayatta tutar. Siz zihninizin analiz
eden, problem ¢ozen, karar veren, akilli ama yavas kis-
miyla kopegin size dogru neden kostugunu, size zarar
vermek isteyip istemedigini, nereye siginmanizin uygun
olacagini diisiinene kadar, tehdit sisteminiz ¢oktan size
kag ya da savas emrini verir. Kendinizi bir anda kosarak
uzaklagirken veya elinizdeki ¢antayla kopege saldirirken
bulursunuz. Ister kagmayi ister savagmay1 segin, ikisi igin

-11-
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de daha fazla oksijene ve kas kuvvetine ihtiya¢ duyarsiniz.
Iste bu yiizden daha hizli nefes alip vermeye, kalbinizin
kaslarinizi besleyebilmesi i¢in daha fazla kan pompalama-
sina ve kaslarinizin hazir ola gegmesine yani kasilmalarina
ihtiya¢ duyarsiniz. Sisteminiz boyle ¢alistiginda saldirgan
bir kopegi atlatabilirsiniz. Kan yok, ac1 yok, fiziksel biitiin-
lugiiniizii korudunuz. Sahane.

Soz konusu tehlike fiziksel butiinligiimiize kars: degil
de 6z benligimize kars1 oldugundaysa isler degisir. Yani
tehdit sevilmemek, yetersizlik, degersizlik, kabul gor-
memek, onaylanmamak gibi 6z benligimizi tehdit eden
meseleler oldugunda, fiziksel biitiinligtimiizii korurken
islevsel olan tehdit sistemimiz artik islevsiz hale gelir, zira
kagarak ya da savagarak tehdidi ortadan kaldiramayiz.
Kaygiyla ilgili derdimiz, tam da bu noktada baslar.

Insan beyninin arka kisminda bulunan ve duyguyu
pompalayan kismi olan limbik sistem, pek de akilli degil-
dir. Kaygiy: tireten limbik sistem, varsaydiginiz tehdidin
tiziksel biitiinliigiiniize kars1 m1 yoksa 6z benliginize kars:
bir tehdit mi oldugunu ayirt edecek bilgelige sahip degildir.
Dolayistyla 6z benliginizin tehlikede oldugunu hissediyor
olsaniz da zihniniz yine ayni tepkileri ve komutlar: verir:
kag ya da savas. Is arkadasinizla yasadiginiz sorunlar, ye-
tistirmeniz gereken isler, partnerinizin kirk kere soyledigi-
niz seyi hala gérmezden gelmesi, ge¢im derdinizin olmasi,
bagka biriyle kiyaslanmak, yalnizlik gekmek gibi problem-
leriniz kagarak ya da savasarak ¢ozebileceginiz sorunlar
degil. Ne yazik ki limbik sistemimiz herhangi bir sorunu
tehdit olarak gorebilir ve hep ayni tehdit mekanizmasini

-12-
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calistirir. Bu yiizden is arkadasinizla sorun yasadiginizda
da zihniniz karsinizda saldirgan bir kopek varmis gibi sizi
kagmaya ya da savagmaya hazirlar. Haliyle kalbiniz ¢arpa-
bilir, nefesiniz siglasabilir, kaslariniz kasilabilir.

Insanin sahip oldugu bu tehdit sistemi, tiim hayvan-
larda ayni sekilde isler. Sorun su ki, rengeyigine bir vasak
saldirdiktan sonra tehlike geger ge¢mez rengeyigi hig-
bir sey olmamis gibi otlamaya devam eder. Belgesellerde
gormisstiniizdiir, aslan ziirafa stirtisiine saldirirken siirii
dehsetle kagisir. Aslan yakalayabildigini kapar ve daha
saldirdig1 ztirafay1 pargalamaya devam ederken, stiriideki
diger ziirafalar hicbir sey olmamis gibi agag yapraklarini
yemeye ve karinlarini doyurmaya donerler, ¢linkii onlar
i¢in tehlike bitmistir. Biz insanlarsa, bir tehlike atlattigi-
mizda, o tehlike gegmemis ve her an yeniden gelebilirmis
gibi hayatimizi tetikte stirdiirtiriiz.

Selguk Erdem’in ¢ok sevdigim bir karikatiirii var. Bir
kopek gece uyumak i¢in yatagina yatmis, komodinin iis-
tiinde kemigi duruyor. Yorgani bogazina kadar ¢ekmis,
endiseden biiylimiis gozleriyle tavana bakiyor. O giin ba-
sina gelen tatsiz bir durumu zihninde evirip ¢eviriyor ve
“Bak simdi aklima geldi, o gicik herif host deyince yapis-
tirsaydim ya cevabi hav diye” diyor. Boyle anlatinca ¢ok
komik olmamus olabilir tabii ama karikatiire baktiginizda
giiliimsetiyor, ¢iinkii bunu bir kopek yaptiginda komik.
Oysa bu diisiinme hali hepimizin bazi geceler yataga
yattigimizda yasadigimiz bir durum. Karanlikta tavana
biiytimiis gozlerle bakarak o giin yasadigimiz ve tehlike
olarak gordigiimiiz ne varsa analiz etmeye, daha detayli
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anlamaya calisiriz. “Neden benim basima geldi, neden
boyle oldu, neyi farkli yapabilirdim, bu durum ne zaman
tekrarlanir, nasil ¢6zebilirim, tekrarlanmamasi icin ne
yapabilirim?” diye diigiiniir dururuz. Isinize son verildigi
bilgisini sizinle paylagan ve basarisizlik diistinceleriyle 6z
benliginizi tehdit eden miidiiriiniize bagka ne tiirlii ce-
vaplar verebilirdiniz diye diisiinerek sabahlamaniz isten
bile olmaz. Ve mesele ne olursa olsun, bu diistiniip durma
hali tehlike alginizi canli tutmaya devam eder ve kayginiz
kroniklesir.

Burada bir parantez agip belirtmek isterim ki her kaygi,
kayg1 bozukluguna isaret etmez. Kaygi kroniklesmis olsa
bile kaygi bozuklugumuzun oldugu anlamina gelmeyebi-
lir. Tehdidin ciddiyetiyle orantisiz olacak sekilde yogun
kaygi tepkisi gosteriyorsak ve bu durum giinliik hayatimi-
z1 sekteye ugratmaya bagladiysa, ancak o zaman siradan
bir duygu olan kayginin bozukluga déonmeye basladigin-
dan bahsedebiliriz. Eger duruma karg1 gosterdigimiz kay-
g1 tepkisi, rasyonel baktigimiz zaman da durumun ciddi-
yetiyle orantiliysa, hissettigimiz bu kaygi, bizi korumaya
calisan masum bir duygudur. Bunu 6zellikle vurgulamak
isterim, ¢iinkd terapi seanslarimizda da danisanlarimin
siradan kaygiy: siklikla kaygi bozukluguyla karistirdikla-
rin1 goézlemliyorum.

Magazinden bir 6rnek vereyim. Isiklar icinde uyusun,
Nur Yerlitas seneler 6nce bir magazada soyunma kabini
i¢in sira beklemek istememis ve magaza gorevlisiyle tar-
tismisti. Yaptig1 agiklamada “o giin panik ataginin tuttu-
gunu” soylemis, davranisi i¢in 6ziir dilemisti. Aldig1 bir

-14-
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panik bozukluk tanis1 elbette olabilir. Ote yandan panik
atak sirasinda yasadigimiz sey, carpinti gibi hosumuza git-
meyen beden duyumlarimizi bir tehdit olarak algilamak
ve bu duyumlarin fiziksel bitiinliigtimiize zarar verece-
gine inanmaktir. Bunu yasarken bagka bir insanla kabin
siras1 i¢in tartigmaya girmek pek de olas degildir, zira zih-
nimiz adeta bir hayat miicadelesi veriyordur. Muhtemelen
orada yasanan duruma sebep olan duygu kayg1 bozuklu-
gunun sebep oldugu panik duygusu degil, Nur Yerlitagin
zihninin, kendisini beklerken sikilmaktan korumaya
calisan kaygi -belki bir yere gecikecegi i¢in- ve sikigmis-
lik duygusuydu. Ozetle, her kaygi veya sikismislik kaygi
bozukluguna isaret etmez. Tan1 almis olsak bile, yine her
hissettigimiz kaygi duygusu bozukluk seviyesinde olma-
yacaktir.

Diisiince, Duygu ve Davranis Iliskisi

Britanyali psikanalist Adam Philips der ki: “Kaygi, kor-
kuya karst bir savunma, neden korktugumuzu bilmeyi
reddetmektir” Psikanalistler bazen anlagilmasi zor laflar
ettiklerinden, Philips'in ctimlesini agiklayayim. Korku
dedigimiz duygunun nesnesi bellidir, yani neden korktu-
gumuzu biliyoruzdur. Bocekten, depremden, parasiz kal-
maktan, saldiriya ugramaktan, hasta olmaktan korkuyor
olabiliriz. Yani size sorsalar, korkunuzun nesnesini, neye
yonelik oldugunu bilirsiniz ve soyleyebilirsiniz, “Bécek-
ten ¢ok korkarim” diyebilirsiniz. Kayg: duygusununsa
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nesnesi belli degildir. “Kétii bir sey olacak gibi, ama tam
da ne olmasindan korktugumu bilmiyorum” dediginizde
orada kaygi vardir. Korkunuzun kaynagini tam kesfede-
memigsiniz demektir. Yani sizi korkuya sevk eden diisiin-
cenin hentiz farkinda degilsiniz demektir. Korku, daha
kisa siireli, somut ve belirli seylere kars: hissedilir. Kay-
giysa, daha uzun siirelidir ve elle tutulabilir bir tehdide
dayali degildir; daha ¢ok olasiliklar ve varsayimlar tizeri-
ne kurulur. Heidegger’in de dedigi gibi: “Kayg: hicbir sey
ve hicbir yerdir. Hep suradadir, ama yine de higbir yerde
degildir”

Sosyal kaygilar1 olan bir daniganim, onu ¢ok yakindan
tanimayan insanlarla bir araya gelmesini gerektirecek du-
rumlarda kaygilaniyordu. Neden kaygilandigini agiklaya-
miyordu, duygusunun nesnesini heniiz bilissel olarak kes-
fetmemisti. Birlikte caliymaya bagladiktan bir siire sonra,
asil korkusunun yeni tanistig1 insanlarin yaninda uygun
olmayan bir sekilde davranmak, bu davranigin onu rezil
etmesi, herkesin onu beceriksiz, yetersiz, tuhaf biri olarak
gormesi oldugunu fark etti. Ve en onemlisi, kendisi de
boyle ditsiinecekti. Yetersiz oldugunu diisiinmekten ve bu
diistincenin kendisini {izeceginden korkuyordu. Kaygisi-
nin altinda yatan korku verici diistinceyi bulduktan sonra,
yani kaygisinin nesnesini kesfettikten sonra, o diistinceyi
terapi siirecinde degistirdik ve sosyal ortamlarda ¢ok daha
rahat davranabilmeye baslad.

Kaygty1 daha iyi anlamak ve yonetmek i¢in diistinceler,
duygular ve davranislar arasindaki iliskiyi agikliga kavus-
turmak gerek. Canimizi sikan ve bizi terapiye gotiiren sey
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