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“Bu kitabu, istenmeyen distincelerden etkilenen herkesin ve bu
konuda hizmet veren saglik uzmanlarinin mutlaka okumas ge-
rekli. Yazarlar yillarin deneyimini, son derece net ve okunabilir
bir sekilde sunuyor. Yanlis anlagilan bu problemin ¢6ziimii, eli-
nizde tuttugunuz kitaptadir.”

-Joseph A. Adams, MD, Baltimore Saglik Sistemleri
Medikal Direktorii, Smoke Free Maryland Eski Bagkani.

“Bu kitaba yirmi yil 6nce sahip olmak isterdim! Sally Winston
ve Martin Seif, insanlarin istenmeyen diisiincelerini anlayabil-
meleri ve tistesinden gelebilmeleri i¢in tiim parcalart bir araya
getirmistir. Diigtincelerinden dolay1 anksiyete yasayan ve aci
ceken kisiler basta olmak tizere, bu konuda yardimei olmaya
calisan doktorlarin da mutlaka okumasi gereken bir kitapur.”

-Kimberly J. Morrow, LCSW, Face It and Feel It

kitabinin yazari.

“Endiselerimizden kurtulmak icin genel kabul géren; diisiin-
celerimizi uzaklagtirmaya calismak, onlarla tartugmak veya gii-
vence aramak gibi yontemlerin aslinda onlari besledigini ve
biytictiigiinii bize gosteriyor. Sally Winston ve Martin Seif
-alanlarinda iki basarili uzmandir- degisim i¢in oldukea giiglii
iki agamali bir siire¢ sunmus.”

-Dr. Reid Wilson, Stopping the Noise in Your Head

kitabinin yazari.



“Sonunda, istenmeyen diisiincelerle basa ¢itkmamizi saglayan,
noroloji klinigi uygulamalarini iceren etkili bir yonteme -lastik
bant kullanmaya gerek kalmadan- kavustuk. Yazarlarin net sesi
tim biligsel davranis terapisi (CBT) uzmanlarinca duyulmali-

dir”

-Dr. Ronald M. Doctor, California State Universitesi’nde

Profesdr, Yazar, Arastirmaci ve Uygulamali Davranig
Terapisti.

“Winston ve Seif, insanlarin strese girmelerine ve ac1 gekmeleri-
ne sebep olan en biiyiik gizemlerden bir tanesini bu kitaplarin-
da ele almigtir; zihnimizi engellenemeyen, istenmeyen, rahatsiz
edici diisiincelerden, an1 ve gériintiilerden koruyabilmek! Is-
tenmeyen diisiinceler dogasi sebebiyle, neden kaynaklandiklar:
ve duygusal etkileri konusunda ¢ok nadiren belirti gosterir. Bu
kitap, sicak ve bag kuran yaklasimiyla son derece bilgili kisiler
tarafindan hazirlanmisur. Bu tiir zihin problemleri konusunda
calisan profesyoneller ve onlarin danisanlarina yeni bakis agi-
lar1 vermeyi amaglamaktadir. Okuyucular bu tiir istenmeyen
distinceler ve onlarin yaratugi duygusal etkilerden nasil kur-
tulabileceklerine iliskin profesyonel arastirmalardan elde edilen
pratik yollar1 6greneceklerdir. Bu kitap siirekli olarak rahatsiz
edici diisiincelere sahip olan kisilere yardim sunmaktadir.”

-Dr. David A. Clark, Brunswick Universitesi, Psikoloji
Bolumii Profesorti, 7he Anxiety and Worry Workbook and
Cognitive Therapy of Anxiety Disorders with Aaron T. Beck

kitabinin yazari.



“On milyonlarca kisi, en yakin aile bireyleri veya arkadaglari da-
hil olmak tizere kimse ile paylasamayacaklari kabul edilemez ve
utang yaratan, rahatsiz edici diisiincelere sahiptir. Daha kotiisii,
bu disiinceler OKB (Obsesif Kompulsif Bozukluk) gibi ciddi
rahatsizliklarin bir parcasidir. Ama artik biliyoruz ki stres altin-
daki herhangi bir kisi rahatsiz edici diisiinceleri deneyimlemis-
tir. Sonunda diinyanin 6nde gelen iki psikiyatristi, bu problem
icin kullanilabilecek bir program gelistirdi. Bu dikkat ¢ekici
kitabin icerdigi program, rahatsiz edici diistincelerinizin iste-
sinden gelmenize yardimcr olacakur. Terapiye ihtiyaciniz olursa
size en iyi kaynaklart sunacaktr. Bu konuda problem yasayan
herkese, bu programi ilk adim olarak oneririm.”

-Dr. David H. Barlow, ABPP, Boston Universitesi,
Anksiyeteye Bagli Rahatsizliklar Merkezi Bagkani ve
Psikiyatri Profesorii.

“Winston ve Seif, insani neredeyse felce ugratan bu problem
hakkinda bilimsel aragtirmalara dayali, giincel bilgileri paylasa-
rak muhtegem bir is gergeklestirmis. Oldukea anlagilir bir sekil-
de hazirlanan bu rehber hem kendine yardim kaynagi hem de
psikoterapilerde kullanilabilecek bir ¢aligma kitabidir.”

-Dr. Lee Baer, Harvard Universitesi Saglik Okulu
Psikiyatri Profesorii, Gerting Control and The Imp of the
Mind kitabinin yazari.

“Tam olarak anlagilmamis bir konu olan, saplanuli distinceler

hakkinda ilgi cekici ve gercek bir kaynak.”

-Fredric Neuman, MD, Anksiyete ve Fobi Tedavi
Merkezi Yoneticisi, Caring, Fighting and Worried Sick?

kitabinin yazari.



“Rahatsiz edici disiinceler ile miicadele edenler icin ne ka-
dar 6nemli bir kitap! Kronik anksiyete konusunda ¢aligan iki
saygideger uzman tarafindan rahatsiz edici disiincelerin nasil
calisugl, ne oldugu ve ne olmadig1 agiklanmis. Bu diisiinceler
ile savasinizda neden en biiyiik ¢abalarinizin ise yaramadigini
ve siireklilik kazanmalart icin neleri degistirmeniz gerektigini
agtkliyor. Rahatsiz edici diisiincelerin tiim gayretinize ragmen
sirmesinin sebebinin, onlara karst ve miinakasa eden bir yak-
lasimda bulunmaniz oldugunu gosteriyor. Bu kitap; sucluluk,
korku ve kafa karigikligi gibi cogunlukla davetsiz diistinceler-
den kaynaklandig: distintilen konularda yardimcr olabilecek
bir¢ok uygulama igeriyor. Bu tiir diisiincelerle yasayanlar ve
onlara yardimci olan profesyonellerin mutlaka okumast gere-
ken bir kitapur.”

-Dr. David Carbonell, Panic Attacks Workbook and The
Worry Trick kitabinin yazari.

“Winston ve Seif, son derece ihtiyag duyulan bu konuda
onemli bir kitap yazmisur. Yogun olarak istenmeyen davetsiz
diisiincelerden rahatsiz olan kisilere hitap etmektedir. Yazar-
lar, bu konunun tzerindeki korkutucu karanligi kaldirmanin
ve ozgiirliige adim atabilmenin yolunu gésteriyor. Istenmeyen
diisiincelerden magdur olan kisiler basta olmak tizere, bu konu-
daki tiim profesyonellerin okumasi gereken bir kitaptir.”

-Bruce Shapiro, MD, Columbia Universitesi, Klinik
Psikiyatri Profesorii.



“Aklinizda beliren diisiincelerden korkarak yastyorsaniz bu ki-
tap sizin i¢in! Iki uzman psikiyatrist istenmeyen diisiinceleri
agtklamis ve tizerinizdeki etkisini siirekli artiran bu déngiiden
nasil ¢ikabileceginizi gostermistir. Diistincelerinizden dolay: aci
cekmek zorunda degilsiniz, Winston ve Seif size ¢ikis yolunu
gosteriyor. Korkutucu, istenmeyen diistincelere sahip olan ve
bunun getirdigi stresten kurtulmak isteyen herkesin mutlaka
sahip olmasi gereken bilgiler, stratejiler ve zengin 6rnekler ige-
ren bir kitapur.”

-Dr. Joan Davidson, Berkeley Universitesi'nde Klinik
Profesér ve San Francisco Biligsel Terapiler Merkezi
Direktorii.

“Karsilastigimiz zorluk ve engelleri geride birakugimizi diisii-
nerek ¢ogu zaman kendimizi édiillendiririz. Yazarlar, diisiince-
lerimizin kontroliiniin tam olarak bizde olmadigini anlamami-
za ve disiince siireclerimize daha gergekgi, saglikli bir acidan
bakmamizda bize yardimcr oluyor. Diistincelerimiz hakkinda
olan genel kabul gormiis efsaneleri fark etmemizi sagliyor. Dii-
stincelerimizle savasmanin ¢oziim olmadigini hatta problemin
bir parcast oldugunu agik¢a gosteriyor. Yazarlar, istenmeyen
diistincelere sebep olan beyin siireclerini net olarak agikliyor.
Ama daha onemlisi bu diisiincelerin iistesinden gelmek icin
uyguladigimiz geleneksel yaklagimlarin neden ise yaramadigini
gosteriyor. Onlar, bizim i¢in istenmeyen diisiincelerden kay-
naklanan stresi azaltmayi ve zihnimizle isbirligi yapabilmemizi
saglayacak, detayli bir rehber sunmus.”

-Dr. Catherine M. Pittman, HSPP, Saint Mary College,
Notre Dame, Profesor ve Klinik Psikolog. Rewire Your
Anxious Brain kitabinin yazari.
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Saplantli Diistincelerden Kurtulmak
GIRIS

Hig tren istasyonunda, platformun kenarinda beklerken
isinizle ilgili disiinmeye bagladiginiz ve aniden séyle bir
fikre kapildiginiz oldu mu? Buradan atlamaliyim ve 6lmeliyim!
Ya da su diisiince ile miicadele ettiniz mi? Hey! Su adams raylara
itmeliyim!

Bir¢ok kisiye bu sorular soruldugunda, %90’1 bu tiir diisiin-
celerin aklina geldigini sdylemistir.

Cok daha 6nemli olan ikinci bir soru grubu daha var-
dir ve bu kitaptaki konular i¢in anahtar vazifesi gormektedir.
Korkung seyler yapmanizi syleyen bu distinceler sizi endige-
lendiriyor veya tiziiyor mu? Ya da zaten kotii bir sey yapmus
oldugunuz diisiincesi igerisinde boguluyor musunuz? Bu dii-
stincelerin 6nemli bir anlami olduguna mi inaniyorsunuz? Ak-
linizdan atamadiginiz bu distinceler yiiziinden ¢ildirma nokta-
stna mu1 geliyorsunuz? Tuhaf, tekrarlayan, igreng veya acimasiz
distincelerinizin sizi utandirmasi ya da kendiniz hakkinda
kot hissettirmesi sebebiyle, dehset icinde mi yasiyorsunuz? Bu
distincelerin tekrar gelmemesini umarak, bunun i¢in dua m:
ediyorsunuz? Ama tekrar geliyorlar ve aklinizdan ¢tkmiyorlar.
Belki de sizin bir par¢aniz olmaya bagladilar.

Bu tiir tiziicii, stres yaratan, korkutan ve aklinizdan atama-
diginiz distinceleri istenmeyen rabatsiz edici diisiinceler olarak
adlandirryoruz. Akli basinda ve iyi insanlar bile bu diisiinceleri
deneyimler. Istemediginiz diisiinceler sebebiyle bogulmussaniz
-diisiinceleriniz sizi korkutuyorsa- ve bunlart kimseyle paylasa-
miyorsaniz bu kitap hayatinizi degistirecek.

[lk mesajimiz, yalniz degilsiniz! Milyonlarca insan sizinle
ayni diisiincelere sahip. lyi insanlarin da istenmeyen diisiincele-
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Winston & Seif

ri var. Nazik insanlar, siddet dolu diisiinceleri deneyimleyebilir.
Cilgin distinceler en ufak bir ¢ilginlik bile yapmamus kisilerin
aklina gelebilir. Bu tiir tekrar eden diisiincelere sahip olan tek
kisi siz degilsiniz. Bunu aklinizdan ¢ikarmayin.

En olumlu tahminlerimize gore sadece ABD sinurlar1 ige-
risinde yasayan en az 6 milyon kisi, hayatunin bir ddneminde
istenmeyen davetsiz diisiinceler yiiziinden aci ¢ekti. Bu konuda
sessiz kalmak, korku ve utang duymak, acinizt ve yalnizliginizi
daha da aruriyor. Yaratuginiz duvarlart ve kendinizi izole etti-
giniz sinirlari, sizin gibi birgok insan oldugunu diisiinerek y1-
kabilirsiniz.

Ikinci mesajimiz ise gok cesur oldugunuz. Bu kitabi alma ve
buraya kadar okuma cesareti gosterdiniz. Hepsinden dnemlisi
-bu diisiincelerin bir anlami olabilecegini veya tehlikeli olabi-
lecegini distindiintiz- bu diistinceleri aklinizdan ¢ikarmaya ca-
listiniz. Eminim ki daha 6nce de bunu basarmak icin bircok
sey denediniz. Bu kitabt almak ve bu konuda okuyarak bilgi
edinmeye ¢alismak, cesaretinizin bir gostergesidir.

Gittiginiz karmasik yolda, muhtemelen korkutucu ve 6nem-
li bir gercegi fark ettiniz. Diistinceleri aklinizdan atmaya ¢alis-
mak isinize yaramadi. Kimsenin isine yaramaz!

Temel bir gercekle baglayabiliriz: Her zaman yapuginiz sey-
leri yaparak, her zaman elde ettiginiz sonuglari elde edersiniz
(Forsythe ve Eifert 2007). Diger bir deyisle, farkli bir sonu¢
istiyorsaniz farkli bir metot denemek zorundasiniz. Sunu anla-
yarak baglamaniz ¢cok 6nemlidir: Sizde bir yanlislik yok ama kul-
landiginiz metotlarda bitytk bir problem var. Elinizdeki kitap
bu konuda size faydali olacakur. Distincelerinize bir isim ver-
mek, yalniz olmadiginizi fark etmenize yardimer olacakur. Dii-
stincelerinizi utang ve korku hissetmeksizin isimlendirebilmek
caresizliginizi azaltacaktir. Ama hepsi bu degil. Istenmeyen da-
vetsiz diigiinceler hakkinda ne bildigimizi sizinle paylasacagiz.
Onlarin ¢esitlerini ve devam etmelerine neyin sebep oldugunu,
bu disiincelere saplanip kalmaktan nasil kurtulabileceginizi
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Saplantli Diistincelerden Kurtulmak

gosteren en iyi yaklagimlari sizin icin sunacagiz.

Faydali Gergek: Sizde bir problem yok, sadece diisiinceleri-

nizle bas etme seklinizi degistirmelisiniz.

[stenmeyen diisiinceler hakkinda dogru bilgi sahibi olan ki-
silerden aldigimiz mesajlar genellikle soyledir:

11 yildir anksiyete (sikinti, gerginlik, mutsuzluk) rahat-
sizlig1 tanist konulmus ve ¢ogu zaman saplanuli ve ra-
hatsiz edici distincelerle bogusan bir kisiyim. Terapistim
bu konuda bana faydali olamadi. Ama sizin bu konuda
bilgi sahibi oldugunuzu goriiyorum. Bir kisiyle bu konu
hakkinda konusma diistincesi bile insant felce ugratiyor.

Saplanuli disiinceler hakkindaki makalenizi okudum;
ozellikle stk sik siddet veya cinsellik icerdigini net ola-
rak sdylemeniz bana umut verdi. Bunun sadece bana 6zel
-kimsenin anlayamayacagi- bir rahatsizlik oldugunu di-
stiniiyordum. Béyle olmadigini gormek, isimlendirmek
ve net olarak yazabilmek hayatimda bir devrim yaratti.
Dabha fazla yardim almak icin motivasyon kazandim.

Saplanuli disiinceleriniz konusunda etkili bir yardim ala-
bilmek, maalesef pek miimkiin degildir. Anlayisli arkadaslari-
niz veya ailenizle konusmak, onlarin durumunuzu anlamasini
saglamaz. Aksine daha da kotiilestirebilir. Su anda piyasada bu
konuyla ilgili bagska bir ‘modern’ kitap yoktur. Diisiincelerinizi
yonlendirerek korkularinizla basa ¢ikabiliyor olsaniz bile tam
bir yardim aliyor sayilmazsiniz. Ne yazik ki bu problem kendi
kendine ¢ok nadiren ¢oziiliir.

Istemediginiz, saplanuli diisiincelerinizle ilgili olarak bir
terapistle gortismiis olabilirsiniz. Saplanuli distincelerinizin
sebep oldugu baska bir hastalik tespit edilmis olabilir. Saplan-
il diistincelerinizden kurtulamadiysaniz bu kitap sizin igindir.
Biitlin terapistler, saplantli ve davetsiz diisiincelerle miicadele

15



Winston & Seif

etme konusunda ‘modern’ etkin yontemlere sahip degildir veya
siz onlarla konugsmaktan ¢ekiniyor olabilirsiniz. Bu kitap size
aradiginiz benzersiz, pratik ve ise yarayan bir program sunmak-
tadir: Sizi titketen, moralinizi bozan ve aci ¢ekmenize sebep
olan diisiincelerden kurtarabilecek bir program.

Bu Kitaptan En Iyi Sekilde Nasil
Faydalanabilirsiniz?

Bilginin bir gii¢ oldugunu unutmayin. Istenmeyen, saplantli
ve davetsiz diisiinceler hakkinda ne kadar ¢ok bilginiz olursa bu
konuda o kadar ¢ok ozgiirlesecek, caresizlikten kurtulacaksiniz.
Bu kitabr bastan sona okumaniz konusunda sizi yiireklendir-
mek isterim. Boylelikle en yiiksek fayday: saglamis olacaksiniz.
Saplanuli diisiincelerinizden kurtulmaya baslamak konusunda
kendinizi giigsiiz hissettiginizi biliyorum. Ilk sayfalardan itiba-
ren dgrenmeye baslayacak, her boliimde daha ¢ok bilgiye sahip
olacaksiniz. Bu kitabin her bir bolimiiniin iyilesme siirecinizin
ayrt bir parcast oldugunu bilmenizi isterim. Aslinda ilk birkag
boliimde kitabin tamamina iliskin genel bilgilendirmeyi bula-
caksiniz.

1. Boliim, genel kabulleri icermektedir. Saplantili ve rahat-
siz edici diisiinceler hakkinda en son bilgileri sizinle paylasaca-
g1z. 2. Boliimde ise saplantli diisiincelerin gesitlerini ve detayli
aciklamalarint bulacaksiniz. 3. Béliimde saplantili ve istenme-
yen disiinceler hakkindaki mitleri (efsaneleri) ciiriitecegiz. 4.
Bolim'de bu konuda siklikla sorulan sorular: ele alacagiz ve ce-
vaplarini paylasacagiz. 5. Boliimde beyninizin bu diistinceleri
nasil trettigini 6greneceksiniz. Bazi dustincelere nasil saplanip
kaldiginizi ve bu diisiincelerin nasil saplantiya doniistiigiinii
gosterecegiz. 6. Bolum'de en iyi denemelerinizin neden ise yara-
madigini ve geleneksel anksiyete yonetim tekniklerinin, saplan-
il diisiincelerinizi nasil daha da artrabilecegini goreceksiniz.
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Saplantli Diistincelerden Kurtulmak

Faydali1 Gergek: Istenmeyen diisiinceler hakkinda sadece bilgi
sahibi olmak bile bu konuda yasadiginiz stresi 6nemli 6l¢iide
azaltmaniza yardimci olacakur.

7. 8.ve 9. Boliimlerde inanglarinizi ve yaklagimlarinizi nasil
degistirebileceginizi goreceksiniz. Beyninizi, zihninizi ve viicu-
dunuzu tamamen farkli bir yaklagimla egitmenizi saglayacagyz.
Birgok béliim kendinden 6nce verilen bilgi ve uygulamalara
dayali olarak hazirlanmistr. Bildiklerinizi sistemli olarak uy-
gulayarak acilarinizin ve korkularinizin stesinden gelebilir,
saplanuli distincelerin yarattigt karmasay: geride birakabilirsi-
niz. 10. Bolim ise kendine yardim edebilme sinirinin neresi
oldugunu ve profesyonel yardim almaniz gereken bir noktada
olup olmadiginiz1 saglayacak bilgiler icermektedir. Son olarak,
kendimizi ve diisiincelerimizi ¢ok ciddiye aldigimiz inancindan
yola gikarak saplanuli distinceler hakkinda ne yapmamamiz
gerektigini iceren bir bolimiimiiz var.

Iyilesmek kolay olacak mi? Muhtemelen pek kolay olma-
yacak. Ciinkii dustincelerle ilgili bircok yararsiz aligkanligi
birakmaniz gerekecek. Bunun yaninda otomatik duygusal re-
aksiyonlarinizi degistirmeniz ve bunlardan uzak kalmaya calis-
maniz gereklidir. Zihninizin bu tiir yanlis yonlendirmelerinden
kurtulmak icin yeni ve ise yarar yontemleri ogreneceksiniz.
Baslangicta kolay olmasa bile diisiincelerinizi isimlendirmek
icin paylastigimiz bu yeni yontemleri denemelisiniz. Ayrica size
uygulamaya nasil baslayacaginizi ve duygusal reaksiyonlarinizi
nasil kontrol altina alabileceginizi gdsterecegiz. Dans etmeyi,
kitaptan dans adimlarini okuyarak 6grenemezsiniz. Zihninizin
‘dans pistine’ ¢tkmanizi saglayacagiz ve eksik, yanlis adimlarini-
z1 diizeltmenizde yardimei olacagiz.

Zor mu olacak? Muhtemelen, evet. Ama diger taraftan
bakalim; feda ettiginiz hayat kalitenizi diisiiniin. Istenmeyen
distinceleriniz hakkindaki inanglarinizi gercekten anlayabilir-
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seniz, onlarla basa ¢ikmak distindiigiiniiz kadar zor olmaya-
cakur. Aruk onlar hakkinda bildiklerimiz sayesinde istemeden
onlar1 destekliyor olmayacagiz. Disiindiigiiniiz seyler gercek
degil. Dehset verici, korkutucu ve rahatsiz edici diistinceleriniz
sizin hayatinizda bir tehlike yaratamaz. Coziim; distinceleri-
nizle tamamen yeni bir iligki kurabilmekte yatiyor. Onlardan
korkmaniza veya utanmaniza gerek yok. Aklinizdaki bu engel-
lerden kurtulmay: 6grenerek iskenceden uzak ve 6zgiir bir ha-
yata adim atacaksiniz.
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Saplantli Diistincelerden Kurtulmak

BOLUM 1

Saplantili Davetsiz
Disiincelerden Kurtulmak

aplantli davetsiz diisiincelerden kurtulmanin farkli asama-

lart vardir. Baglamak i¢in diisiincelerin ne anlama geldigini
ve gelmedigini bilmelisiniz. Diistincelerin nasil tekrarlandigini
ve saplantiya nasil dontistigint anlamalisiniz. Bir zarari ol-
mayacak saplanuli diisiincelerin, sizi nasil rahatsiz ve tehlike-
de hissettirebildigini bilmelisiniz. Zihninizi, viicudunuzu veya
duygularinizi kullanarak miicadele etme yontemleriniz ise ya-
ramayabilir. Hedefiniz tabii ki korkudan, ¢ekingenlikten, sizi
engelleyen sugluluk duygusu ve saplanuli diisiincelerinizin ge-
tirdigi diger olumsuz duygulardan kurtulabilmektir. Bunlardan
her biri iyilesme yolunda atillan biiyiik adimlardir. Her adim bir
basaridir ve adimlarin hepsinin bir arada atlabilmesi, bu alan-
daki yolculugunuzu tamamlayabilmeniz i¢in gereklidir.

Herkesin saplantily diisiinceleri vardir! Bunlar davetsiz, bir
anda akliniza gelen, rutin diistincelerinizin arasinda olmadigi-
n1 ditsiindiigiiniiz seylerdir. Saplantli distinceler, bir¢ok insan
tarafindan deneyimlenir. Ama bircok kisi bu dustinceleri ¢ok
hizli bir sekilde unutur veya etkilenmez. Saplanuli diisiinceler-
den zarar gormeyen veya bu konuda endiselenmeyen insanlar
ilging, rahatsiz edici veya komik anlar yasar... Sonra bu diisiin-
celer biter. Bazen tekrar baglar. Bircok saplantli diisiince -ne
kadar dehget verici olduguna bakilmaksizin- sadece birkag da-
kika igin kisiyi etkiler. Insanlar genellikle onlart hatirlamaz veya
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tekrar diisiinmez. Ozetle (cok komik olmadiklar: siirece) tekrar
haurlanacak kadar degerli degillerdir.

Faydali Gergek: Neredeyse herkes rahatsiz edici, istenmeyen

diisiincelere maruz kalabilir.

Bu paragrafi yazarken yasadigim davetsiz bir diisiinceyi or-
nek gostermek istiyorum: Umarim bu firtinada elektrik kesilir;
calismaya devam etmek istemiyorum. Bu diisiince aklimda gidip
geliyordu ve ben bir sey yapamiyordum. Bu noktada 6nemli
olan sudur: Zibnim, motivasyonum veya diisiincelerim hakkinda
endiselenseydim su anda bunu sizinle paylasmaya utanirdim. Bu
diistinceyi paylasmanin, benim i¢in ne anlama geldigi hakkinda
endiselerim olurdu. Isimin beni mutlu etmiyor olmast miim-
kiin mii? Emekli mi olmaliyim? Titkendim mi? Depresyonda-
yim ve bu kitab1 yazmamak i¢in mazeret mi ariyorum? Neden
konsantre olamiyorum? Gergekten elektriklerin kesilmesini mi is-
tiyorum? Bu diisiincemde yanlis olan sey nedir? Ya da belki ben
gergekten ozel bir mesaj aldim ve elektrikler kesilmek tizere.
Mumlari hazirlamaliyim. Bunlarin yerine, hicbir sey yapma-
dim! O anin ge¢mesini bekledim. Bu sadece bir diisiince, tize-
rinde durmaya bile degmez. Bu yiizden yazmaya devam ettim.

Buna benzer istenmeyen diisiinceleri insanlar sonradan ha-
urlayabilir. Evet, o miistehcen fikirlerin aklima geldigi ani hatir-
lyyorum. O sirada asansordeydim. Korkung bir deneyimdi. Bazen
asansorler ve bu tiir diisiinceler gecici olarak birlesir. Birisi di-
geriyle iligkilenir. Bunun bir anlam: yoktur. Sadece insan zihni
bu tiir birlestirmeleri otomatik olarak gergeklestirir. Deneyim,
ne kadar garip olsa da 6nemsizdir ve silinip gider.

Saplantily davetsiz diisiinceler siradan bir diistince gibi baslar.
Garip, komik veya igreng olabilir. Ama bu diisiinceyi istememek,
onun hakkinda endise sahibi olmak veya onunla savagmak, dii-
stincenin daha ¢abuk unutulmasini saglamaz. Onu istememe
sebebiniz, biiyiik olasilikla sizde {iziintii veya endise yaratma-
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Distindtigiiniiz Sey Degilsiniz!

Korkutucu, takintli veya rahatsiz edici disiincelerle problem
yastyorsaniz hayatiniza nasil sizabildiklerini bilmeniz gerekiyor. Belki
bu diisiincelerin ne anlama geldigini merak ediyorsunuz ve endisele-
niyorsunuz.

Onlar sizi kot bir insan yapar mr?

Haynr!

Siz kotii veya deli degilsiniz!

Akliniza giren ve sizi lizen bu distinceleri, istenmeyen davetsiz
distinceler olarak tanimliyoruz. Birgok zeki ve iyi insan da bunu
yasar.

Iyi haber su ki artik etkinligi kanitlanmis tekniklerle onlart geride
birakabilir ve hayatiniza devam edebilirsiniz.

Elinizdeki bu giiglii rehber, saplanip kalmis ve tizerinizde stres yara-
tan disiincelerden kurtulmanizi saglayacakur. Diistincelerin yaratt-
g1 sucluluk, utang ve yalnizligin tistesinden gelecek ve béylece kaygi-
lariniz1 azaltabileceksiniz. Iyilesme yolunda biiyiik bir adim igin
okumaniz gereken kaynak ontintizde duruyor.

“Alanlarinin iki en parlak beyni olan
Sally Winston ve Martin Seif’ten degisim
icin basit ama ¢ok etkili iki adimlik bir
siireg.”

-DR. REID WILSON, Stopping

the Noise in Your Head'in Yazar:
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