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Isteklerimiz; bir nevi i¢ cekislerimiz, meraklarimiz ve bekleyisleri-
mizdir. Heniiz bos bir topraktir... Niyet etmek ise atilan tohumlardir,
igeriye dolan giin 15181d1r. Her sey aydinliktir, gidilecek yol ve yapilacak
olan her sey bellidir.

Iyilesmesi gereken yanlarimiz hepimizin var. Ama sadece isteyerek
iyilesmelerini bekleyemeyiz. Simdiye kadar ne yaptiysak, artik farkli bir
seyler yapmanin zamani gelmis demektir.

Panik atak aslinda en masum sikintilardan biri. Masum ama korkutucu.
Ancak asla tehlikeli degil. Bu kitapta, buna nasil inanabileceginizi ve iyilesme
yolunda neler yapabileceginizi anlattim.

Panik ataklar1 ve kaygilar1 geride birakabilmek, bu durumlarin isle-
yisini 6grenmekle miimkiindiir. Hi¢ de goriindiikleri gibi olmadiklarim
ogrendiginizde, oniiniizde yepyeni bir siire¢ baglayacak. Bu siire¢ daha
cesur hissettiginiz ve daha olumlu bir bakis agisina kavustugunuz bir
donem olacak.

Simdi, kendinize bir firsat verin.

Panik atak hakkinda bilgilenin. Yanls bilgilerden styrilin, korkularinizdan
armnin ve ataklar1 yasamanizdan gonderin.

Dabha fazlas var...

Kaygilar konusunda her zaman diisiindiiklerinizden farkli diisinmeye
ve her zaman yaptiklarinizdan daha farkli davranmaya niyet edin.

Ve niyetlerinizi gerceklestirmeye baslayin...

Selen Can
Ankara, Kasim 2022



Psikoloji olmasaydi, her seyin gordiigtimiizden ibaret oldugunu zan-
nederdik. Hayata farkli agilardan bakmanin muazzam degerini bilemez-
dik. Hep ayni sekilde bakardik. Hi¢ korkmamanin mutluluk oldugunu
zanneder, kaygilarin ne demek istedigini hi¢ 6grenemezdik.

Ama psikoloji var. Yaklagik 1.5 asirdir ruh sagliginin hem nasil bozu-
labildigini arastirarak hem de bunun ¢6ziim yollarini sunarak mucizevi
bir kap1 agiyor. Tabii girmek isteyenlere... Insan isterse, kendini anlaya-
bilir. Neyi neden yaptigini ve daha farkli nasil yapabilecegini de 6gre-
nebilir. Clinki her sey diisiincede baslar. Diistincelere islenince yol alir
ve biiyiir insanin hedefleri, planlar1 ve basarilar1. Ne var ki, kaygilariyla
diinyas: gittikce kiigiilen bir insan da diislincelerine bir seyleri islemis-
tir: Korkular1 ve olumsuzluklari.

Korkunun insan yagamini paralize etme gibi bir giicii vardir fakat in-
sanin da buna ‘hayir’ diyebilme giicii... Iste psikoloji olmasaydi, bu me-
kanizmanin nasil isledigini hi¢ 6grenemezdik. Psikoloji var da bu bilgiyi
herkes hayata ge¢iriyor mu? Maalesef hayir. Az dnce dedigim gibi, kap1
acitk ama girmek isteyenlere.

Peki, panik bozukluktaki isleyis nasildir? Bu konuda bilmemiz gere-
kenler nelerdir? Bilince bir seyler degisecek mi? Elbette... Yagami parali-
ze eden kaygilar etkisini yitirecek mi? Evet ¢iinkii bu kaygilar bir bakima
yanlis bilinenlerden 6tiirii stirmektedir. Gelin simdi, panik atakla ilgili
olarak neler olup bittigine 6ncelikle farkli yasantilar tizerinden bakalim.

Bu kisimda bahsetmek istedigim iki 6rnek var. Ikisi de iiniversite 6gren-
cisine ait: Yasine ve Merve'ye. Yasamlar1 birbirine benzer sectim ki, bun-
dan kaynaklanan farkliliklarin etkisi en azda kalsin. Birazdan her ikisinin
de panik atakla ilgili deneyimlerini anlatacagim. Yasamlar1 birbirlerine
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benzer oldugu i¢in panik atakla /basa ¢ikma yollarindaki farkliliklarin ne-
lerden kaynaklandigini daha iyi gorebilecegiz.

Ikisi de ayni iiniversitede okuyor ve ayni apartmanda oturuyorlar;
ticiincii ve dordiincii katlarda. ‘Ayni tiniversiteden ve ayni apartmandan
olan iki kisinin ikisinin de panik atak yasama olasilig1 nedir?’ deme-
yin. Her sey olabilir. Yasin de Merve de her sabah ayni manzaraya kars1
uyanryorlar: Apartmanin karsisinda giizel bir park var. Her sabah ayni
okul servisini kullanryorlar ama béliimleri farkli. Yasin mimarlik, Mer-
ve ise Ingilizce 6gretmenligi okuyor. Ikisi de son sinifta ve sevildikleri
bir aile ortamina sahipler. Yasin'in fazlasiyla ilgili bir annesi, Merve'nin
ise olduk¢a evhamli bir babast var. Ikisinin de kendilerinden kiigiik bi-
rer kardesleri var.

Yasin ilk panik atagini amcasinin vefatindan sonra yasar. Amcasi, bi-
linen bir kalp rahatsizlig1 yokken, gecirdigi kalp krizi sonrasi vefat eder.
Olayin bu derece beklenmedik olmasi tiim aileyi fazlasiyla etkiler. Yasin,
amcasinin vefat ettigi giin yasadigi sikintilar1 yengesi anlatirken duyar.
Dinlemek istemez ama kendisini bundan alikoyamaz. Dikkatini en ¢ok
ceken sey amcasinin gogsiiyle ilgili yasadig sikintilar olur. Bunlar aklinda
bir sekilde yer eder ve ara ara diisiiniir. Bir sabah okul servisindeyken kalbi
hizla garpmaya baglar. Ayni anda hizla nefes alip verir. Sicak basar ve ter-
ler. Aklina kalp krizi gelir ve 6lmekten korkar. Oturdugu yerde duramaz,
kipirdanir durur. Nefesini kontrol eder. Otobiisiin kapisina bakar. O sira-
da etrafinda neler olup bittiginin farkinda degildir. Cantasini alir ve servis
soforiine inmek istedigini soyler. Acilan kapidan ¢abucak disariya firlar.
Indikten sonra hemen oradaki bir biifeden su alir. Suyu temkinle igerken,
kalp atiglarini yavaglatacakmiscasina elini gogsiine koyar. Servisten ineli
on/10 dakikay1 gegmemistir ki, atak belirtileri azalir ve sonlanir.

Yasin servisten inerken Merve arkasindan bakar. Yasin'i bazen aym
durakta indikleri i¢in taniyordur fakat tanismamislardir. Merve'yi okula
genelde babasi birakmasina ragmen o sabah servisle gitmistir. Merve,
Yasin'in bir seylerden kaygi duydugu i¢in indigini anlar ¢linkii bir siire
once kendisi de panik atak gecirmistir. Glin boyunca ara ara onu diisii-
niir, giinii nasil gegirdigini, iyi hissedip hissetmedigini merak eder.

Yasin ertesi giin servisle gelmez, ondan sonraki giin de... Araya haf-
ta sonu girer. Ve Merve, o pazar 6gleden sonra penceresinden bakarken

parkta Yasin’i goriir. [lk anda biraz ¢ekinse de aldirmaz, onunla konusmay1
kafasina koymustur. Zaman kaybetmeden yanina gider ve tanisirlar.

“Merhaba.”

“Merhaba?”

“Aslinda tanigmiyoruz. Gegen giin seni servisten aceleyle inerken
gordiim. Bu ylizden geldim tanismaya.”

“Yani?”

“Panik atak m1 gegirdin o giin?”

“O kadar belli oluyor muydu?”

“Hayir. Ayni kaygilar1 ben de yasamistim, o yilizden anladim. Yoksa
disaridan bir sey belli olmuyordu. Disaridan goren bir sey unuttun da
indin zanneder”

“Peki sen nasil anladin?”

“Dedim ya, énceden ben de gegirmistim. Indikten sonra aceleyle
montunun 6niinii agtin, elini bogazina gétiirdiin”

“Hayatimda ilk defa dyle bir sey oldu. O aksam internette arastirinca
panik atak oldugunu bulduk”

“Tekrar oldu mu o giinden sonra?”

“Hayir ama olacak diye korkuyorum.”

“Bu konuda bir seyler okuman lazim. Okuyunca goreceksin ki, aslinda
korkmana gerek yok?”

“Nasil korkmayayim? Bu miimkiin mii?”

“Korkmamak dediysem... Yani atak tabii ki korku verir ama bunun
tehlikeli olmadigina iyice inanman gerekir”

“Sen bu konuda bayag: bilgilisin herhalde”

“Evet. Ben atlattim. iki sene oluyor.”

“Ne giizel”

“Sen sanslisin, panik atak oldugunu hemen bulmussunuz. Dogru bil-
gileri de 6grenirsen tam olur. Ben dogrular1 6grenene kadar {izerinden
aylar ge¢misti. Peki, yakin zamanda korktugun bir sey yasadin mi1?”

“Amcam vefat etti. Ondan sonra oldu sanirim. Bir sey yasadiktan sonra m1
basliyor hep?”

“Bilmem... Ama benimki de bazi kétii olaylardan sonra baslamigt1”

“Ne olmustu? Anlatmak istersen tabii..”

“Bir sakincas1 yok, anlatabilirim. Ug sene dnce bagka bir tiniversiteydim.
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Ikinci simiftaydim. Sinifimdan bazi kisilerle bir tartisma yasadim. Sonra
bana diigman oldular. ‘Seni okuldan attiririz, egitimin biter’ gibi tehditler
savurdular. Kolay m1 6yle? Kim kimi okulundan attirabilir? Hem ben ne
yaptim ki? Tabii safmisim o zamanlar, inandim bu dediklerine. Okulum-
dan atilirsam diye korktum. Hep bunu diisiindiim. Neyse ki gecis yapabil-
dim. Ama bu sefer de, “Yine ayni sorunlar1 yagar miyim? Buradaki arka-
daglarim nasil olur? Onlarla kaynagabilir miyim’ diye kaygilandim. Yani
anlayacagin uzun bir siire kaygi ¢ektim. Sonra okulda oldugum bir giindii,
hatirliyorum. ilk atagimi yasadim, ok korktum. En ¢ok kontrolii kaybet-
mekten korktum. Bir de bayilmaktan..”

“Cok mu tekrarladi sonra?”

“Ayda birkag defa oluyordu. Ama en kotiisii, kendi basima bir sey ya-
pamaz olmustum. Babam olmadan bir yere gitmek istemiyordum. Evde
de yalniz kalmak istemiyordum. Annem ya da babamdan birisi mutlaka
benimle kaliyordu. Keske onlar bana biraz cesaret verselerdi ama tabii
onlar da ben kétii hissetmeyeyim diye hep benimle olmaya ¢alistilar.
Bir yere gitsem beni hep telefonla ararlardi. Onlar aramasa zaten ben
arardim. Onlara iyice bagimli hale gelmistim.

“Simdi de 6yle misin?”

“Bu ataklardan kurtulmaya galisirken bu konunun tizerinde ugras-
tim. Simdi o kadar degilim. Evde yalniz kalabiliyorum artik. Biz zaten
ailece birbirimize fazla bagliy1z. Bu hep boyleydi. Beni hep merak eder-
ler, telefonda sik sik konusurduk. Gerg¢i bunu artik azalttim. Mesela be-
nim bagka bir sehirde iiniversite okumami kesinlikle istemediler. Sizin
evde durumlar nasil?”

“Benim annem evhamlidir. Biitiin tehlikeler bizi bulacakmis gibi pa-
niktir hep. Ama evde yalniz kalamama gibi bir durumum yok.”

“O gilinden sonra servise gelmedin.”

“Evet, ayni seyi tekrar yasamaktan korktum.”

“Ama servise binmelisin. Daha basindasin. Basindan korkar kagar-
san, bir de agorafobi olur”

“O ne demek?”

“Baz1 alanlara girmekten korkmak?”

“Bilmiyorum ne yapacagimi. Nasilsa hafta sonu geliyor diye idare ettik,
arabayla gittik okula. Pazartesi ne yaparim bilmiyorum.

“Arabayla rahat misin peki?”

“Aslinda tam olarak degil. Baz1 yollardan giderken kétii hissediyorum
ama atak olmadi1”

“Servise gelmelisin. Ben de serviste olurum. Benim yanimda oturursun.”

“Ingallah bir daha olmaz. Korkuyorum.”

“Belki hi¢ olmaz. Olursa da ben sana bildiklerimi anlatirim. Bu arada
ismim Merve”

“Benim de Yasin. Fark edip ilgilendigin i¢in tesekkiir ederim. Tanig-
tigima memnun oldum.”

“Ben de memnun oldum. Pazartesi serviste goriistiriiz.”

“Umarim...”

Yasin ve Merve. Yasanmis iki hikaye... Devaminda ne oldu? Yasin
servise binmeye devam etti mi? Ataklar: tekrarladi m1? Peki, Mervenin
panik atak hikayesi nasildi?

Yasin o giin servise bindi ve atak yasamadi. O kadar korkmasina rag-
men... Fakat bunun bir hafta sonrasinda evdeyken bir atak yasadi. Bu,
onun agisindan ilki kadar rahatsiz edici degildi. Daha sonra, yaklasik
birkag haftalik araliklarla {i¢ atak daha yasadi. Toplamda bes atak, tiimii
li¢ ay icinde sonlandi.

[lk ataktan sonra ‘ya tekrarlarsa?’ diye kaygi duymak son derece nor-
maldir; hatta bu endiseli beklenti hali panik bozuklugun bir 6zelligidir.
Fakat ataklar genellikle bagina buyruktur ve beklentiye gore gelmez. Ya-
sin, atagin serviste tekrarlayacagindan endise etmesine ragmen, biraz
da Mervenin verdigi cesaretle servise binmistir ve zaten atak da gelme-
mistir. Bu, sansh bir baglangi¢ ve giizel bir baga ¢ikma bi¢imi olmustur.
Mervenin destegiyle servise binmeye devam etmis, bunun verdigi giicle
diger toplu tasima araglarina binmekten de kaginmamus; haliyle kaygi-
sinin yayilmasina izin vermemistir. Aslinda farkinda olmadan ‘maruz
birakma’ yontemini uygulamistir. Belki kendi kendine olsa diger toplu
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tasima araglarina binmekten kaginacakti ve kaygisini gereksiz yere tiim
araglara genellemis olacakti. Ataklar belki hi¢ gelmeyecekti ama o, arag-
lara binmekten yine de kaginacaktu.

Korku insanin 6zgiirligiinii elinden almaya galisir ve onu, yasam ala-
nin1 daraltacak davranislarda bulunmaya iter. Insan bu zorlayici giicten
elbette memnun degildir ama korkuya meydan okumay1 degil, giiven-
li buldugu alana siginmay: daha kolay bulur. O yiizden burada 6nemli
olan, ataklarin verdigi korkuya gore hareket etmemektir. Ataklarin kay-
gt duyulan yerlerde olacagina dair bir kural yoktur. Nitekim Yasin ikinci
atag1 en giivenli buldugu ortamda, yani evinde yasamistir. Ataklar bek-
lenmedik bir sekilde gelebildigi icin ‘ya olursa?” diyerek kaygiy1 baska
ortamlara genellemek ve o ortamlardan kaginmak yanlistir. Eger Yasin
korkusuna gore hareket edip kayg: duydugu ortamlardan kaginsaydi,
diinyas: gittikge kiigiilebilir, bu da onda yetersizlik duygulariyla birlikte
depresif durumlar yaratabilirdi.

Merve'ye gelecek olursak... Onun ataklar: iki sene kadar stirmistiir,
yani Yasin'inkinden daha uzun. Panik bozuklugun siiresi iizerinde birgok
faktoriin etkisi vardir fakat bunlarin icinde neredeyse en 6nemlisi atak
karsisinda verilen tepkilerdir. Dogru bilgilerle dogru sekilde hareket et-
mek cok 6nemlidir. Merve'nin ailesi, Merve'nin tepkileri tizerinde maale-
sef onemli bir rol oynamistir. Maalesef dedim ¢iinkii onu fazlaca koruyup
kollayarak, Merve'nin gereken adimlar1 atmasini dnlemis veya geciktir-
mislerdir. Ornegin; Merve evde yalniz kalmaya her korktugunda onunla
birlikte evde kalmislardir. Kendi yasamlarini Mervenin kaygilarina gore
diizenlemislerdir. Bu béyle olunca, Merve onlara iyice bagiml hale gel-
mis ve cesur adimlar atamamus, boylece kendi yeterliligine olan giiveni
de azalmustir. Kag yapayim derken goz ¢ikarmak, tam da bunu agikla-
maktadir. Merve ataklar1 tantyip dogru adimlari atacakken, kendini iyice
koruma altina almis fakat ataklar buna ragmen devam etmistir. Halbuki
Merve hem ataklar bitsin hem de kaygi ¢cekmesin istemistir. Ama dogru
adimlar1 atmadikga, ataklarin sonlanma siireci de uzamistir. Yasamimiz-
la ilgili hangi konuda olursa olsun hedeflerimizi net bir sekilde ortaya
koymadigimizda, gittigimiz yol da karmasik hale gelir. Sadece istemek
yetmez. Istekle birlikte hedef ve planlama da gerekir. Merve, panik atak-
lar1 geride birakmayi istemis ancak bunu hedef haline getirememistir.

Panik atak, yanlis bir alarmdir. Zihninizin sizinle bir nevi oyun oynama seklidir.
Panik bozukluk, gercekte bedensel bir rahatsizlik olmamasina ragmen sirf belirtilerinden
oturd tehlikeli olarak algilanir.

Zihniniz saniyeler igerisinde sizi tehlikeli bir seyin olacagina inandirmaya ¢alisir. Bunu da
fiziksel ve distinsel belirtilerle birlikte yapar: Kesin kalp krizi gecirecegim. Ya kontrolim
yitirirsem? Ya delirirsem? Ya 6lirsem? Daha dnce de kotd seyler olmustu, eminim yine
olacak...

i$te burada psikoloji devreye giriyor. Yaklasik 1.5 asirdir ruh sagliginin hem nasil
bozulabildigini arastirarak hem de bunun ¢6ziim yollarini sunarak mucizevi bir kapi agiyor.

Psikolaji bilimi diyor ki; zihnimizdeki distincelerin timind dogru kabul etmek yanlistir, hele
kiisin icinde kaygi varsa. Kaygi dlizeyinizi fazlasiyla yiikselten, huzursuzluga ve mutsuzluga
sebep olan, odaklanmanizi bozan distincelerinizin cogunlugunu gondil rahathgiyla ‘gercek
disi’ kabul edebilirsiniz.

Panik bozuklugun zamani ve stiresi tizerinde birgok faktoriin etkisi vardir fakat bunlarin
icinde neredeyse en 6nemlisi atak karsisinda verilen tepkilerdir.

Ne zaman ataklarin gelmesinden endise ederseniz sunu sdyleyin: “Gelirse gelsin!” Clink
ataklar tehlikeli degildir. Fiziksel ve zihinsel olarak glivendesiniz... Buna inanmakla
baslayacak her sey.

Kagis, insanin yeterlik duygusunu ve kendisine olan glivenini sinsi bir sekilde sabote eden
bir davranis bicimidir. insan ylzlesmesi gereken durumlardan kactik¢a, sorunlarla basa
¢ilkmaya dair giiveni de azalmaya baslar. Bu da bir kisirdong( yaratir ve insani tekrarlayan
kaygilara maruz birakir. insan ne zaman ki, kaygi duydugu durumlara yiikledigi anlamlari
kiglltir ve kaygidan kagmayi birakir, iste 0 zaman kaygi normal diizeylere iner.

En kalici ve en iyi iyilesme ancak kaygl duydugumuz seyle yiizlesmekle yani kendimizi ona
maruz birakmakla miamkdnddir.

Kayginin insan yasamini paralize etme gibi bir glicl vardir fakat insanin da buna “"Hayir”
diyebilme glicd...
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