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Giris

Ergenligin melankolik yagmurlarinin, kurak bozkir yazina inat
saganak halinde yagdig: bir yaz gecesinde tanmigtim Nietzche'yle.
Nietzche Agladiginda kitabi araciligiyla Irwin Yalom’un zihninden
yansiyan dolayl bir tanigiklikt1 bu. Annemlerin yatak odasina
koku gitmemesi i¢in, “pencereden hangi aciyla sarkarak sigara
igmeliyim?” sorusunun cevabini, geometricilere tas ¢ikartacak bi-
¢imde defalarca deneme yamilma ve asagi diisme tehlikelerinden
sonra kesfettigim gecelerden biriydi. Pencere kenarina yaslanmus,
zihnimde Nietzche'nin zihnimi tokatlayan ciimleleri egliginde
gecenin sessizligine fener olmus apartman 1siklarina savururken
sigaramin dumanini, birden fenerler sondii. O dénem elektrik ke-
sintileri siradan bir vakaydi ¢iinkii o yaz, tasarruf amacli gecenin
belirli saatlerinde on beg-yirmi dakikalik kesintiler uygulaniyordu.
Sigaram bitince yatagima gectim ve her zaman yaptigim gibi tava-
n1 izleyerek elektriklerin gelmesini beklemeye basladim. Ama bu
sefer elektriklerin kesilmesini tavandaki lambalarin sallanmasi ta-
kip edince ve tistelik dis kap1 da sertce vurulunca farkli bir durum
oldugunu anladim. Kapidaki apartman goérevlimizdi, deprem ol-
mustu ve biitiin daireleri tek tek dolasarak herkesin sokaga inmesi
gerektigini soylityordu. $imdi garip gelebilir ama o yillar1 bilenler
bilir; deprem &zellikle Konya gibi sehirlerde yasayanlarin hayatla-
rinda olan bir durum degildi. Deprem bizim icin Japonya’da ya-
sanan bir doga olay1ydi, onu da Japonlar egilip biikiilebilen apart-
manlar yaparak ¢ozmiiglerdi. Benim deprem hakkinda bilgim bu



kadardi. O ytizden deprem aninda sabit ve korunakli bir yer bul-
mak yerine bodoslama merdivenlerden sokaga inmistik. Sokaga
adimimi atar atmaz gordiim ki diger apartman sakinleri de ayni
seyi yapmislar. Walkman’in cizirtili sesinden “Kocaeli’yle olan
tim baglantilar kesildi, Bagbakan Biilent Ecevit baskanliginda ka-
bine acilen toplantyor” ctimlesini anlayabilmistim bir tek. Bir saat
kadar sokakta oyalandiktan sonra elektriklerin gelmesi bize artik
deprem riskinin gegctigini diistindiirmiis olmali ki biitiin apartman
bu sefer asansorle evlere dagildik. Hala ne oldugunu tam anlaya-
mamustik; deprem olmustu, evet ama biiytikliigiinti, verdigi zarar:
bilmiyorduk. Eve gelince ilk is televizyonu agtik ve kahredici fela-
keti gordiik. Bir dogal afeti ve ardinda biraktiklarini ilk defa tiim
gercekligiyle izlerken soyle diistindigtimii hatirlhiyorum: “Yikilan
binalar yeniden yapilacak, élenler gémiilecek ama ya geride ka-
lanlar... Onlar bu aciyla, kayiplarinin hatiralariyla yasamaya nasil
devam edecekler?” Zenginler fakirlesmis, evlatlar anasiz babasiz,
ana babalar evlatsiz kalmisti. Maddi ve manevi bir yok olustu bu.
Iste o giinlerde igimi yavas yavag kaplayan insanlarin bu kirilgan-
ligina kars1 yardim etme arzusu, bir sonraki yil tiniversite tercih
déneminde tip fakiiltelerini en {ist siralara yazmamin temel sebe-
biydi. Tip fakiiltesinin altinda ise mimarlik ve ingaat mithendis-
likleri vardi. Sonug olarak Marmara Universitesi Tip Fakiiltesi'ne
basladim. Lise yillarimda evin penceresinde yaptigim gizli siga-
ra igme idmanlari, yurt gérevlilerinden saklanma konusunda da
¢ok isime yariyordu. Tabii Nietzche de yoldagim olmaya devam
ediyordu; Iyinin ve Kotiiniin Otesinde, Ahlakin Soykiitiigii Ustiine ve
Ecce Homo ilk yilimda pencere kenari sigara eslikgilerimdi. Iste o
gecelerden birinde karar verdim asla ve asla psikiyatrist olmama-
ya. Nietzche okudukga insani anlama bigimim degisti, insan psiko-
lojisiyle ilgili bu kadar ¢ok sey bilme ihtimali korkutucu gelmeye
basladi. Insanlarin neyi neden yaptiklarini, segimlerinin sebepleri-
ni ve sonuglarini tiim karanlik detaylariyla bilmek istemiyordum.
Aslinda korktugum, kendim hakkinda ¢ok sey bilme ihtimaliydi.
Aynaya bakmaktan korkmak gibi kendimi tanimaktan korkuyor-
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dum. Bu korku insan ruhunun aynasi olan psikiyatri biliminden
uzaklastirtyordu beni.

Bu korkularla yillar gecti ve artik 5. siniftaydim. 2-4 haftalik
stajlarla tiim tip fakiiltesi boliimlerinden egitim aliyorduk ve bir
giin sira psikiyatriye geldi. Psikiyatri stajinin ilk giinti hoca ken-
dini tanitip psikiyatriye giris dersine basladiginda ben derste na-
sil oturacagimi bilemez haldeydim. Elimi sandalyeden sarkitiyor-
dum, yok ¢ok laubali oldu deyip vazgeciyordum, sonra ellerimi
¢enemin altinda birlestirip dyle dinlemeye karar veriyordum ama
o da ¢ok kasint1 gibi oluyordu, dik duruyordum, gergin mi gorii-
niiyorum acaba diyerek vazgegiyordum, yana egiliyordum, sonra
hoca yanimdakiyle konustugumu sanmasin diye dogruluyordum.
Sanki psikiyatri hocasi bana her baktiginda alnimin ortasinda bir
yerde biitiin hislerimi, i¢ seslerimi okuyor, her hareketimden an-
lamlar ¢ikartyordu. Belki de o kadar kotii degildi psikiyatrist ol-
mak, ne de olsa insanlarin igini géren bir siiper giice sahipti psi-
kiyatristler. Giinler gegtikce psikiyatri stajinda gordiugiim vakalar
beni etkilemeye bagladi. En ¢ok da fiziksel belirtilere dontisen
nevrotik catigmalar ilgimi gekiyordu. Universite sinavi kétii gec-
tigi icin maddi giicti olmayan ailesinin ytiztine nasil bakacagini
diisiinerek, smav ¢ikigi gérme yetisini kaybeden bir lise 6grenci-
si, yarim asir sol yaninda yatan esinin vefati sonrast sol tarafi felg
olan bir ev hanimi ve esi hamile oldugunda kendi karni da onun-
la birlikte biiyiiyen bir baba aday1, bana tiptaki biitiin ilerlemelere
ragmen insan beyni hakkinda hala pek bir sey bilmedigimiz gerge-
gini ve insan zihninin arastirilmak, kesfedilmek tizere bekleyen bir
hazine oldugunu gosteren ¢arpici ve davetkar 6rneklerdi. Ben de
kabul ettim bu daveti ve zihnin labirentlerinde kesif yolculuguna
¢ikmaya karar verdim.

Okumakta oldugunuz kitap, bu kesif yolculugunun bir giin-
cesidir. Bilinmezligin karanlik magarasinda, insan zihninin kegfe-
dilmeyi bekleyen hazinelerinin 1giltilarini takip ederek kendimizi
anlamaya ¢alismanin yol haritasidur.

Kitap da zihnimiz gibi ¢cekmecelerden olusuyor. Her ¢ekme-
ce, psikiyatrik bozuklugu ya da psikoloijk durumu anlamamiza
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yardimci olan bilgilendirici bir metin barindiriyor; bu metinleri
“anahtar” olarak adlandiracagiz. Cekmeceyi bu “anahtar”la actig1-
mizda ise bizi i¢inde sakli duran Sykiiler karsiliyor.

Sayfalar boyunca, insan beyninin karmasik ¢atigsmalar karsi-
sinda nasil savunma mekanizmalar: gelistirdigini, bu stirecte han-
gi yaratici ve sasirtici yollarla kendini korudugunu kesfedecegiz.
Bu yolculukta bazen hiiziinlenecek, bazen meraklanacak, bazen
de ytiziimiizde hafif bir tebessiim belirdigini gérecegiz. Her vaka,
bireyin kendi ruhsal labirentinde yolunu nasil bulduguna dair bir
rehber sunacak. Bu sayfalarda sadece kurgusal hikayeler degil,
ayn1 zamanda hepimizin “insan olma” deneyimine dair kesitler de
bulacaksmiz. Ciinkii bu kitap; kendimizi, birbirimizi ve aslinda in-
san olmanin ne anlama geldigini birlikte anlama ¢abasidir.

Bu caba yalniz ytiriinen bir yol degildi elbette. Varligiyla ha-
yatimin en giizel ¢ekmecesini dolduran esim Manolya’ya, her
glin yeniden anlamaya calistigim iki mucizem, ogullarim Mete
ve Ata’ya; yayin siirecinde destegini esirgemeyen Madalyon Psi-
kiyatri Merkezi kurucusu, psikiyatrist ve yazar Dr. Giilseren
Budayicioglu'na ve Madalyon Psikiyatri Merkezi Kurumsal Strate-
ji ve Marka Direktorii Selda Talay Tosun’a tesekkiir ederim.
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_ ANAHTAR |
Modern Insanin Arkaik Kayglyla Imtihani

—

Kaygi, bir canlinin kendisine ya da kendisinin ikamesi olarak
gordiigl canli veya cansiz varliklara yonelik bir tehdit algiladi-
ginda hissettigi huzursuzluk halidir. Bu duygu, tehditle bas ede-
bilmek i¢in canlida fizyolojik, bilissel ve davranigsal degisimlere
yol acar. Biitlin zihinsel ugraslarin tehdit odagina y6neldigi bir
bilis haliyle canli, dikkat ve konsantrasyonunu diger gevresel uya-
ranlardan gekerek tehdit kaynagina yéneltir. Ilerleyen boliimler-
de panik bozuklugu anlatirken detayl olarak deginecegim bazi
fizyolojik ve bedensel degisimler sonucu canli, tehditle savagsmak
ya da tehditten uzaklasmak gibi davranissal basa ¢ikma mekaniz-
malarini uygulamaya hazir hale gelir. Boylelikle kayg, aktif ya da
potansiyel bir tehdide karsi canlinin duyarliligini artirirken, ayni
zamanda tehdide uygun bir yant verebilme becerisi kazanmasini
da saglar. Yani her ne kadar kaygi hissi hos olmayan bir tecriibe
olsa da canlinin tehditlerle basa gikabilmesi ve hayatta kalabilmesi
i¢in gereklidir, hatta bu yoniiyle agriya benzetilir. Agr1 da hepimi-
zin kaginmak istedigi bir durumdur ama ayn1 zamanda viicudu-
muzun ilgili bolgesinde bir seylerin yolunda gitmedigini gosteren
bir uyar1 mekanizmasidir, bu sayede tibbi yardim alarak belki de
bir hastalig1 heniiz ilerlemeden fark edip 6énleme firsati: yakalaya-
biliriz. Kayg1 da benzer bicimde yagsamimizda kargilagtigimiz teh-
ditleri 6nceden gorerek onlarla basa ¢ikmak i¢in bizlere yardimci
olur; tabii bu bahsettigimiz, patolojik (hastalik diizeyinde) olma-
yan kaygi igin gegerlidir.
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Psikiyatrik anlamda bir duygu ya da davranisin, “hayatin akist
igerisinde verilen dogal bir tepki mi yoksa psikolojik bir hastalik
belirtisi mi” ayrimini yaparken dikkat edilen en temel 6zellik, ki-
side bu duygu ya da davranigin giinliik yasam igerisindeki sosyal
ya da mesleki islevselligi bozup bozmadigidir. Gelin, buna simnav
kaygisi iizerinden bakalim: Onemli bir sinava hazirlanirken kay-
gilanmamiz dogal ve gerekli bir tepkidir ¢iinkii kayg: sayesinde
(yine hatirlatayim; burada bahsettigim, bozukluk diizeyinde ol-
mayan bir kaygt hali) stnav motivasyonumuzu artirip dikkatimizi
cevresel diger uyaranlardan uzaklastirarak kendimizi ¢alisma sii-
recine adayabiliriz. Bununla birlikte kaygmin tetikledigi hormonal
degisimlerle uyku ihtiyacinda azalma ya da kendimizi daha zinde
hissetme gibi bedensel degisimler yasanabilir, béylece hem sinava
calisabilecegimiz zaman artar hem de yorgunluk hissimiz 6telenir.
Bu haliyle kayg: sinava dair akademik islevselligimizi artiran bir
durumdur fakat ne zaman ki hissettigimiz kayg belirli bir sinir1
asar, iste o zaman isler tam tersine doner. Patolojik kayginin ya-
rattig1 fizyolojik degisimler nedeniyle olusan carpinti, titreme, ter-
leme gibi belirtilerle smava ¢alismak olanaksiz hale gelir, dikkat
ve konsantrasyon dagilir. Kisi bu belirtilerin neden oldugu “cali-
samama” haliyle sinava yonelik 6zgiiven sorunu yasamaya baslar
ve caligmay erteler, hatta sinava girmemeyi bile diistiniir. Iste nor-
malde iglevsel bir durum olan kayginin, patolojik (hastalik) hale
dontigerek islevsizlige sebebiyet vermesi haline psikiyatri pratigin-
de anksiyete (kaygt) bozuklugu adu verilir.

Anksiyete bozukluklari, tiim alt tipleriyle birlikte degerlendi-
rildiginde, diinyada en sik goriilen psikiyatrik hastaliklar arasin-
da yer almaktadir.! Yapilan ¢alismalarda yagam boyu anksiyete
bozuklugu goriilme oranlar1 %30’lara ulagsmaktadir.2 Bu da de-
mek oluyor ki, toplumda yaklasik her ti¢ kisiden biri hayatinin bir
déneminde anksiyete bozuklugu yasiyor. Bununla birlikte anksi-
yete bozukluklari, tibbi hastaliklar arasinda sosyal veya mesleki
islevsellikte en gok yikima yol agan altinc hastaliktir.3 Bu sebep-
lerle anksiyete bozukluklari, sadece bireye ait bir durum olmak-
tan 6te tim toplumun iglevselligini ilgilendirir hale gelmigtir. Bu
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kadar 6nemli bir hastalig1 tedavi edebilmek ve daha da 6nemlisi,
ortaya ¢ikmasini 6nlemek i¢in bu hastaliga neden olan etmenlerin
¢ok iyi anlasilmasi gerekir. Yakin zamana kadar klasik psikiyatrik
goriis, anksiyete bozukluklarinin gelisim nedenlerini sadece er-
ken dénem c¢ocukluk travmalari, genetik yatkinliklar, ileri dénem
yasam olaylarina bagli travmalar veya bazi fiziksel hastaliklar
(tiroid hastaliklar1 gibi hormonal hastaliklar, organik beyin has-
taliklar1 vb.) tizerinden agiklamaya egilimliydi. Tim bu nedenler
hastalik gelisiminde etkin rol oynamakla birlikte gerek anksiyete
bozukluklarinin gerekse diger psikiyatrik hastaliklarin olus ne-
denlerini sadece kisiye ait etmenlerle agiklamaya ¢alismak, genel
tablonun sadece siyah-beyaz bir portresini ¢izmek olur. Resmi
tim renkleriyle anlayabilmek i¢in insan duygu ve davraniglarinin
kokenine iliskin biitiinciil bir bakis agisina ihtiyag vardir; bu da
ancak psikiyatrik bozukluklarin evrimsel psikiyatri penceresin-
den degerlendirilmesiyle miimkiindiir. Ciinkii nasil ki bedenle-
rimiz milyonlarca yillik bir evrimsel gelisim siirecinin {irtiniiyse,
zihinlerimiz de evrimin benzer dolambacli yollarindan gecerek
bugiinkii seklini almistir. Isvigreli Psikiyatrist Carl Gustav Jung
yarim asir dnce, “Biling gelisimi ne olursa olsun, her uygar insan,
ruhunun derinliklerinde arkaik bir insan olmaya devam eder, in-
san viicudu bizi nasil memelilere bagliyorsa ve siirtingenler ca-
gina kadar uzanan evrimsel siirecin hatiralarini tagiyorsa, insan
ruhu da baslangicina kadar izlerini takip ettigimizde, sayisiz ar-
kaik 6zellik gosteren bir gelisimin tirtiniidiir’4 diyerek adeta bu-
glinkii anlayisimiza 1s1k tutmustur.

Kayg: ve korku, canliy1 aktif ya da potansiyel tehlikeleri fark
etmeye, 6nlemeye ve savagsmaya hazir hale getiren birer savunma
mekanizmasidir. Evrimsel siirecte canlilar, benzer tehditlerle kar-
silagtiklar1 i¢in savunma sistemleri de benzer mekanizmalar tizeri-
ne kurulmustur. Bu sebeple diger hayvanlarin dogal ortamlarinda
gozlemlenmesine dayali etolojik ¢calismalar, insan davraniglarinin
kokenini ve nedenini anlamada 6nemli katkilar saglar.

Farkli hayvan tiirlerinde gzlemlenen savunma davraniglari,
tehdidin niteligine gore degisiklik gosterir. Tehlikenin hentiz or-
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taya ¢tkmamasi ya da aktif halde olmasi, canliya uzaklig1 ve ya-
ratabilecegi zarar diizeyi, hangi savunma stratejisinin devreye
girecegini belirleyen baglica etkenlerdir. $Simdi gelin, bu savunma
davraniglarina daha detayli bakalim:

Tehdit olusturan unsur heniiz ortamda yoksa bile, canli daha
once o ortamda tehlikeyle karsilagsmigsa veya alisik olmadig: yeni
bir ¢evrede bulunuyorsa gérme, duyma veya koku duyulariyla
potansiyel tehlikelere karsi ¢evreyi tarar. Bu tiir savunma davra-
niglarina “risk degerlendirme” ad1 verilir. Bu tiir savunma dav-
raniglari, hentiz aktif hale gelmemis ancak ortaya ¢ikma ihtimali
bulunan tehdit unsurlarina kars: gelismistir. Risk degerlendirme
sonucu belirlenen tehdit uzaktaysa, canlida bir bagka savunma
mekanizmasi olan “donma” tepkisi gozlemlenebilir. Bu davranis
ortintiistinde canli tamamen hareketsiz kalir ve donmus gibi gorii-
niir. Bu durum avcinin, av olan canliyi, gorsel ve isitsel duyular1y-
la daha zor fark etmesini saglayacag icin bir nevi kamuflaj gorevi
gormektedir. Tehdit kaynag1 canliya yakin oldugunda ise “savas
ya da kag¢” savunma mekanizmasi devreye girer. Canli tehlikeyle
basa gikabilecegi kanaatine varirsa “savunma amagcl saldir1” dav-
ranig1 gosterirken, tehlikenin tistesinden gelemeyecegi kanaatine
varirsa “kagma” davramisi sergiler. Bu savunma davraniglarina ek
olarak eger tehdit kaynagi ayni sosyal grup igerisindeki bir tiirdeg
ise ve basa ¢ikilamayacak giicte oldugu diisiintiliiyorsa, “boyun
egme/taviz verme” davraniglar1 gézlemlenir.> Bu durumda canlt
catisma igerisine girdigi tiirdesiyle fiziksel bir kavgaya tutusmanin
bedelinin, kendisi igin sosyal grup igerisinde agir sonuglari olacag:
kanaatine varirsa, catismay1 kavgayla degil, bir nevi boyun egme
ve taviz verme davranuslariyla ¢ozme yoluna gider.

Diger hayvan tiirlerinde gozlemlenen ve algilanan tehdidin
niteligine gore degisen savunma davranislari, giintimiizde insan-
larda goriilen gesitli anksiyete bozukluklarinin evrimsel kokenle-
rini anlamada 6nemli kilometre taglarini olusturmaktadir. Clinki
bugiin bozukluk olarak degerlendirilen psikiyatrik hastaliklar,
gecmiste bireyin hayatta kalmasina ve uyum saglamasina katkida
bulunan islevsel mekanizmalar olsa da gevresel kosullarin, sosyal
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yapinin ve yasam bigimlerinin milyonlarca yil boyunca degisme-
siyle artik davranigsal ya da zihinsel olarak uyumsuz eylemler ha-
line gelmisgtir.

Evrimsel gelisim kusursuz bir stire¢ degildir ve bu stiregte ka-
zanilan 6zellikler en ideal ya da en miikemmel ¢6ziimii saglamak
amaciyla gelismemistir. Dogal segilimde tiremeyi ve hayatta kal-
may1 en ¢ok destekleyen 6zellik sonraki nesillere aktarilmistir. Bu
durumu anksiyete bozukluklar tizerinden agiklamak mimkiin-
diir. Sizi avlamak isteyen canlilarin oldugu bir diinyada yasadigi-
niz1 hayal edin. Béyle bir ¢evrede en ufak hareketi bile tehdit ola-
rak algilayan, dolayisiyla kaygi esigi diisiik olan canlinin en kétii
ihtimalle yasayacag1 “bosuna kaygilanmak”tir. Buna kargilik ka-
zanaca@ sey, stiphesi hakli ¢ikarsa tehlikeye kars: 6nceden hazir-
likl1 oldugu icin hayatta kalmaktir. Kaygi esigi yiiksek olan, yani
cevredeki uyaranlara tehdit agisindan daha az duyarlilik gosteren
canli ise gereksiz kaygilanmayacak fakat gercek bir tehdidi kagir-
diginda bir avciya yem olacaktir. Kaygilariyla bas etmede giicliik
ceken pek ¢ok kisiden, “Kafamda kurduklarimin mantiksiz oldu-
gunu biliyorum, zihnimdeki felaket senaryolarinin gergeklesme
ihtimalinin de oldukga diisiik oldugunun farkindayim fakat ken-
dimi durduramiyorum” ciimlelerini duymugsunuzdur.6 Iste bu
durum en ufak tehdide kars1 hazirlikli olma egiliminin zihinsel bir
yansimasidir. Zihnimizde tekrar tekrar tiretilen felaket senaryolari
gelecekteki tehlikelere kars1 yapilan birer prova islevi goriir. Tim
bu sebeplerle kaygi, evrimsel gelisim stirecinde hayatta kalmay1
en ¢ok destekleyen mekanizmalardandir ve belki de bu yiizden
anksiyete bozukluklar1 giiniimiizde en sik goriilen psikiyatrik has-
talik grubudur.

Yazinin buraya kadarki béliimiinde, tehdidin bi¢imine goére de-
gisen savunma davraniglarinin gesitli anksiyete bozukluklarina ev-
rilen yolda kilometre taslar1 oldugunu gordiik, simdi ise anksiyete
bozukluklarindan olan panik bozukluguna daha detayl bakalim.

Panik atak aniden ortaya ¢ikan, tekrarlama egilimi gosteren,
yogun sikint1 ve korku nobetleridir. Panik atak sirasinda kisi go-
glis agrisi, carpinti, terleme, titreme, nefes darligi, boguluyormus
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gibi hissetme, bas donmesi, sersemlik, uyusma, karincalanma,
bulant: ve karin agris1 gibi belirtiler yasar.” Bu belirtilerin etrafta
herhangi bir kaygi verici durum yokken, 6rnegin kisi evinde sakin
sekilde otururken aniden ortaya ¢ikmasi, belirtilerin nedenine yo-
nelik belirsizlik algis1 olusturdugu i¢cin kiside kontroliinii kaybet-
me, ¢ildirma, kalp krizi gegirme, felg olma veya 6liim korkusu gibi
endise verici diistincelere yol acar. Kisi bu belirtileri yasadiginda
biiytik bir endiseyle hastanelerin acil servislerine bagvurur, gerek-
li biittin tibbi tetkikler yapilir ve durumu agiklayacak bir fiziksel
hastalig1 olmadig1 cevabini alir. Belirtileri yasamaya devam eden
hasta, bu belirtilerin neden gerceklestigine dair bir bilinmezlik ha-
liyle yogun endise duymaya devam eder. Bir siire sonra kisi yasa-
dig1 belirtilerden ¢ok, onlar1 agiklayamamanin yarattig1 belirsizlik
ve kontrol kayb1 hissiyle miicadele etmeye baglar.

Evrimsel psikiyatri agisindan bakildiginda, panik atak sirasin-
da ortaya ¢ikan belirtilerin sebepleri daha anlagilir hale gelir. Daha
once degindigimiz gibi, canlilar yakin bir tehdit algiladiklarinda
savas ya da kag tepkisi verir. Panik atak sirasinda yasanilan belir-
tiler da aslinda bu savunma mekanizmasinin devreye girmesinin
sonucudur. Burada 6nemli nokta, zihnimizin algiladig: tehdidin
gercek olmak zorunda olmamasidir.

Panik atak sirasindaki belirtilere daha detayli bakacak olursak,
en sik yasanan belirtiler carpinti ve nefes alamama hissidir. Bu-
nun nedenini anlamak i¢in basit bir senaryo dtisiinelim: Bir yirtict
tarafindan kovalandigimizi varsayalim. Béyle bir durumda hizla
kagabilmemiz icin kaslarimizin daha fazla enerjiye ihtiyac olacak-
tir. Enerji icinse daha fazla kan akisina ihtiyag vardir ¢tinkii enerji
icin gerekli maddeler kanla hiicrelere taginir. Iste bu yiizden tehdit
hissettigimiz zamanlarda kalbimiz daha hizli atmaya baglar. Aym
sekilde boyle bir kagis sirasinda viicudumuz normalden daha faz-
la oksijene ihtiya¢ duyar. Daha fazla oksijen alabilmemiz i¢in de
akcigerlerimizde bulunan hava borulari, yani “bronglar” genisler.
Buradaki amag, boruyu genisleterek icinden gecen oksijen mik-
tarini artirmaktir. Fakat viicudumuz giinlitk yasamda daha dar
bronglara aliskin oldugu i¢in bronglarimiz genisleyince kisi nefes
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alamadigini diigtiniir ve boguluyormus hissine kapilir. Carpin-
t1 ve nefes alamama hissine ek olarak panik atak yasayan kisiler
siklikla agiz kurulugu, yutkunmada gtigliik, mide ve bagirsak
hareket sorunlar1 yasadiklarini da belirtirler. Vahsi bir yirticidan
kagtigimiz senaryoya donelim; yemek yemeyi diisiinmek ya da
bir mola verip, “Ben aciktim, bir seyler yiyip yle kosmaya devam
edeyim” demek sizce iyi bir fikir midir? Tabii ki hayir. Eger teh-
dit altindaysak 6nceligimiz hayatta kalmaktir, ardindan beslenme
diistiniiliir. Iste bu yiizden tehdit algisiyla birlikte viicudumuzda
sindirimle ilgili organlar yavaslar; 6rnegin tiikiiriik bezleri daha az
salg1 tiretir ve bu da ag1z kurulugu, yutkunma giigligii gibi hislere
yol agar. Mide ve bagirsak hareketleri yavaslar ve bu da sigkinlik
ve hazimsizlik gibi belirtilere neden olur. Panik atak sirasinda bazi
kisiler bulanik gordtiklerini ifade ederler, bunun nedeni de beynin
bir tehdit algiladiginda gozbebeklerine biiytimesi yoniinde sinyal
gondermesidir; gozbebeklerinin genislemesinin amaci, daha genis
bir alani gorebilmeyi ve az 1sikta etraftaki nesneleri daha iyi sege-
bilmeyi saglamaktir.8

Bu bedensel tepkilerin tamamu, insanlik tarihinin biiytik boli-
miinde hayatta kalmamiza katki saglayan savunma mekanizma-
larinin trtintidiir ancak modern yasamin iirettigi tehditler, atala-
rimizin kargilastig1 tehditlerden oldukga farklidir. Bir yirticidan
kagmak ya da fiziksel bir saldiriyla karsilagsmak artik gtinliik ya-
samin olagan parcalar1 degildir. Karmasik sosyal yapi, teknolojik
gelismeler ve yasam tarzi degisiklikleri, bu ilkel savunma meka-
nizmalarinin isleyisini derinden etkilemistir.

Sorun su ki viicudumuzun savunma sistemi, bu yeni tehditle-
ri de tipk: vahsi bir hayvan saldirisi gibi algiliyor. Patronunuzla
yapacaginiz zor bir konusma oncesinde kalbinizin hizlanmasi,
sosyal medyada olumsuz bir yorum goriince midenizin kasilmasi,
gelecek kaygisiyla uykularinizin kagmasi... Hepsi bu eski savunma
mekanizmasinin modern diinyaya uyum saglama ¢abasinin so-
nuglari. Sanki viicudumuz 7/24 agik bir alarm diigmesine doniisii-
yor! Kisi her seyi tehlike olarak algiliyor ve siirekli alarm veriyor.
Normal nefes alip veriglerinizi bile “siipheli bir hareket” olarak al-
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Hepimizin zihninde acilmayi bekleyen cekmeceler vardir...

Zihnimiz sandigimiz kadar duzenli bir yapi degildir. Derin,
daginik ve kimi zaman kilitli cekmecelerde en olmadik anlarda
karsimiza cikan anilarimiz, korkularimiz ve acilarimiz gizlidir.

« Panik neden bir anda nefesimizi keser?

« Takintilar neden bizi ayni dustincelere ve davranislara tekrar
tekrar surukler?

« Yas gercekten bedeni fel¢ edebilir mi?

 Ask neden bazen en buyuk iyilestirici, bazen de en derin yara
olur?

« insan zihni kendini korumak icin nasil gerceklikler yaratir?

Psikiyatrist Dr. Mustafa Tatli, psikolojik rahatsizliklarla ilgili tim
merak edilenleri ve bilimsel bilgiyi surukleyici vaka oykuleriyle
bulusturarak insan zihninin en gizemli cekmecelerini aralyor.

Panik ataktan hallsinasyonlara, takintilardan yeme
bozukluguna, 6zglivenden 6zgur iradeye uzanan bu yolculukta,
psikiyatrik tanilarin ardindaki insani taniyacak, belki de kendi
zihninizin sessizce agilan cekmeceleriyle karsilasacaksiniz.
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