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OKUMAYA BASLAMADAN ONCE

Bu rehberin pusulasi

Gece mutfakta kivrilmis bir kabloyu vyilan sanip
sigrarsiniz; bir saniye sonra yanildiginizi anlarsiniz ama
kalbiniz hald hizla atar. LeDoux bu kisa anda iki farkh
sistemin cgalistigini  soyler: Beden Once tehlikeye
hazirlanmisg, biling sonra 'korktum' hikayesini kurmustur.

Bu kitap nasil okunmah?

Tehlikeye verilen otomatik beden tepkisiyle bilingte yasanan korkuyu ayirarak kayginin
beyinde nasil kuruldugunu ve tedavinin neden birden fazla yolu hedeflemesi gerektigini
anlatan sinirbilim yolculugu.

Kitap amigdalanin bir 'korku merkezi' oldugu kolay anlatisini duzeltir. Amigdala ve baglantilari
savunma tepkilerini duzenler; korku ve kaygi ise dikkat, bellek, beden duyumu ve dilin
birlestigi bilingli deneyimlerdir.

Bu ayrim yalniz kelime oyunu degildir. Otomatik devre ile bilingli duyguyu ayni sey sanirsak
farede donma davranisini azaltan tedavinin insanin kaygili dusuncesini de mutlaka
¢cOzeceqini zannederiz.

KULLANIM ONERISi

Bir oturusta bitirmek zorunda degilsiniz; her gravur bir sonraki durak igin hafiza kancasidir.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 002/ 027
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BIRINCI KISIM - iKi SISTEM 02. DURAK

Korku ile savunma tepkisi ayni degildir

LeDoux bilingte hissedilen
korkuyu, beynin tehlike kargisinda
bedeni harekete geciren savunma
devrelerinden ayirir. Bolumun asil
sorusu, gorunen sonugtan oOnce
hangi kosullarin kurulmus
oldugudur.

Yola aniden ¢ikan arag¢ karsisinda
ayaginiz frene gider, omuzlariniz
kasilir; 'az kalsin c¢arpiyordum'
cumlesi birkac an sonra zihinde
belirir. Bu kuguk olay kitabin
blyuk haritasindaki bir ignedir;
cevresindeki iligskiler gordlince
yerinin neden oOnemli oldugu
anlasilir.

Beden tepkisi ile duygu birbirini etkiler ama birinin varh@r digerinin butin igerigini
aciklamaz. Tek bir etkileyici 6rnegin buatin toplumlar ve donemler adina
konusmasina izin vermemek gerekir.

Kaygi yukseldiginde kalp atigini, kaginma davranisini ve zihinden gegen cumleyi ayri
ayri fark etmek sorunun hangi katmanda buyudugunu gosterebilir. Sosyal medyadaki
kesin hukim karsisinda hangi kanitin eksik oldugunu sormak, acele genellemeyi
durdurabilir.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 004/ 027
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BIRINCI KISIM - BEYIN 03. DURAK

Amigdala korku dugmesi degildir

Amigdala tehdit isaretlerini
savunma tepkilerine baglayan
aglarda oOnemlidir; tek basina
korku deneyimini Ureten kiguk bir
oda degildir. Bolumun asil sorusu,
gérinen sonugtan ©once hangi
kosullarin kurulmus oldugudur.

Amigdala hasari bulunan kigi bazi
tehditlere bedenle daha az tepki
verebilir ama dil yoluyla tehlikeyi
anlayip endise ifade edebilir. Bu
kiguk  olay kitabin  buyuk
haritasindaki bir ignedir;
cevresindeki iligskiler gordlince
yerinin neden oOnemli oldugu
anlasilir.

Beyni tek merkezli harita gibi anlatmak arastirmayi kolaylastirir fakat duyguya katilan
korteks, bellek ve beden aglarini gizler. Kitabin yazildigi donem ve sectigi dil hesaba
katilmadan yapilan okuma, guglu kavrami kolayca dogmaya cevirebilir.

Bir haberde 'beynin su noktasi duyguyu yapiyor' dendiginde deneyimin hangi
Olcumle ve hangi ag icinde bulundugunu sormak gerekir. Bir iddia fazla rahatlatici
geliyorsa onu yanlglayabilecek sahneyi dusunmek, fikri daha saglam kullanmayi
sadlar.

Boliman goérinmeyen ikinci katinda, “Amigdala korku digmesi degildir” ile Anxious
kitabinin ana sorusu arasindaki bag belirginlesir. ilk paragraftaki iddia ile érnekteki
somut sonug¢ yan yana durdugunda, tek bir kisiyi suglamanin ya da tek bir kurala
siginmanin neden yetersiz kaldigi gorulur. Burada onemli olan ayrintilari rastgele
cogaltmak degil, hangi ayrintinin sonucu gergekten degistirdigini bulmaktir. Boylece
bolim, ezberlenecek bir cumleden c¢ikip yeni bir olay karsisinda sinanabilecek
dusunme aracina donusur.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 005/ 027
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BIRINCI KISIM - EVRIM
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04. DURAK

Hayatta kalma devreleri eskidir

Organizmalarin tehlikeden
kagma, donma veya korunma
duzenekleri  bilingli  duygudan
daha eski evrimsel koklere

sahiptir. Mesele s6zcugun
tanimindan c¢ok, tanimin hangi
eski aliskanhgi goérmemizi
sagladigidir.

Kertenkele golge  yaklasinca
saklanir; onun insan gibi 'korku'
yasadigini  kanitlayamasak da
davranigini koruyan devre calisir.
insan yiizii eklenince tartismanin
bedeli de gorinlr olur; kavram
yalniz kitap sayfasinda kalmaz.

Hayvan davranigsini insan duygusunun eksiksiz modeli saymak antropomorfizm,
batunayle ilgisiz saymak ise ortak biyolojiyi inkar olur. Gegmigi buglnun birebir
kopyasl saymak kadar, aralarinda hi¢gbir bag yokmus gibi davranmak da yanilticidir.

Bir tepkimizin ¢ok hizli ve otomatik olmasi onu degismez kader yapmaz; eski
devreler yeni 6grenmelerle yeniden ayarlanabilir. Bugunki karsilhigr bulmanin en
sade yolu, 'bagka turlt olsaydi ne degisirdi?' sorusunu gergek bir olaya uygulamaktir.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu
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IKINCI KISIM - OGRENME 05. DURAK

Pavilov'un sesi

Notr bir isaret aci veya tehlikeyle
tekrar  eslestiginde  savunma
tepkisini tek basina baslatabilir.
Yazar boylece tekil olayr daha
genis bir duzenin isareti olarak
okumay!i onerir.

Dis¢ci matkabinin sesi gecmiste
aclyla eslestiyse daha koltuga
oturmadan avuglar terleyebilir.
Ayni sahneye bagka bir kisinin
g6zunden bakmak, acgiklamanin
sakladigi gl¢ ve maliyet farkini
ortaya cikarabilir.
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Kosullanma gucludir ama her kayginin tek aciklamasi degildir; disunce, toplumsal
deneyim ve genetik duyarliik da rol oynar. Sonraki arastirmalar ayrintilar
degistirebilir, fakat iyi soru yeni bilgilerle yeniden sinanabildigi icin yasamayi
surdurar.

Tepkiyi baslatan kiuguk sesi, kokuyu veya goruntiyld bulmak kagcinmanin neden
belirli anlarda bluylidigunu anlamaya yardim eder. Bolimun bugune biraktigi gorev,
tek bir dogru cevap ezberlemek degil, yanhs kurulmus soruyu fark etmektir.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 007 / 027
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OKUMA ESIiGi1/3

llk baglantilar artik goérianur

GERIDE KALAN DORT DURAK

‘ Korku ile savunma tepkisi ayni degildir
‘ Amigdala korku digmesi degildir

‘ Hayatta kalma devreleri eskidir

* Pavlov'un sesi

SIRADAKI DORT DURAK

‘ Bilingten 6nce gelen isaret

‘ Korku zihinde nasil kurulur?

¢ Korku gecmise, kaygi gelecege bakar
‘ Bellek tehlikeyi yeniden yazar

Baglanti sorusu: “Korku ile savunma tepkisi ayni degildir” ile “Paviov'un sesi” arasinda hangi
disdnce yolu kuruluyor? Bir sonraki durak olan “Bilingten énce gelen isaret” bu yolu nasil
degistirebilir?

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 008 / 027
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iKINCI KISIM - HIZLI ISLEME 06. DURAK

Bilingten once gelen isaret

Bazi tehdit isaretleri kisi ne
gérdugunu tam adlandirmadan
savunma sistemlerini harekete
gegirebilir. Bolumun asil sorusu,
gorunen sonugtan o©Once hangi
kosullarin kurulmus oldugudur.

Kalabalikta kizgin bir yuzu bilingli
olarak secmeden bedeninizin
gerildigini, sonra o Kkisiyi fark
ettiginizi disunun. Ornegi akilda
tutmak, kavramin kuru adini
ezberlemekten daha degerlidir;
cunkUl neden ile sonucu yan yana
gosterir.

Bilingdisi isleme her davranigin gizli guclerce yonetildigi anlamina gelmez; sonradan
gelen degerlendirme tepkiyi degistirebilir. Benzetme akilda kalicidir fakat dinyanin
tamami degildir; nerede bittigini bilmek durtst okumanin pargasidir.

Ani gerilimde ilk ddrtuyle hareket etmeden birka¢c saniye durmak, yavas
degerlendirme sistemine sahneyi yeniden yorumlama firsati verir. Gegmisteki 6rnegi
bugine kopyalamak yerine, 6rnegin actigi soruyu yeni araglar iginde yeniden
sinamak gerekir.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 009/ 027
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07. DURAK

Bilin¢li korku, tehdit isareti, beden
durumu, gecmis ani, dikkat ve
kavramsal bilginin calisma
belleginde birlesmesiyle olusur.
Mesele soOzcugun tanimindan
cok, tanimin hangi eski aligkanhgi
goérmemizi sagladigidir.

Ayni  kalp carpintisini  sinav
bekleyen  ogrenci '‘basarisiz
olacagim', kosucu ise ‘hazirm'
diye yorumlayabilir. Ornek tek
basina kanit degildir; yine de
iddianin hangi yonde
sinanacagini gosteren saglam bir
buyutegtir.

Duygunun kurulmus olmasi sahte oldugu anlamina gelmez; insa edilen deneyim de
gercek aci ve davranig uretir. Betimleme ile onay ayni sey degildir: Bir duzenin nasil
calistigini anlatmak onun dogru oldugunu sdylemez.

Beden duyumuna hemen felaket adi vermek yerine ortam, gecmis deneyim ve
alternatif aciklamalari birlikte dlstnmek yararh olabilir. Dijital araglar sahneyi
degistirmis olsa da guven, korku, itibar ve gug¢ arayisi yeni bigcimler altinda surer.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu
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UCUNCU KISIM - ZAMAN 08. DURAK

Korku gecmise, kaygi gelecege bakar

Korku c¢ogu kez mevcut veya
yakin tehdide, kaygi ise henuz
gerceklesmemis belirsiz
olasiliklara yonelir. Bu nokta
kacgirilirsa bolum  kolayca bir
slogana  donusur; géralurse
kitabin geri kalani yerine oturur.

Kbpek Uzerinize kosarken korku,
ertesi gun ayni sokaktan gegmeyi
dusunurken kaygl baskin olabilir.
Bu kiguk hikaye, buyuk iddianin
evde, sokakta ya da kurum i¢inde
nasil  calisabilecegini  gorunur
kilar.

Gercgek hayatta iki duygu i¢ ice gecer; keskin bir s6zluk ayrimi her vakayi agiklamaz.
Kitabin yazildi§i donem ve sectigi dil hesaba katiimadan yapilan okuma, guglu
kavrami kolayca dogmaya cevirebilir.

Kaygili disincede 'su anda ne oluyor?' ile 'olabilir diye neyi canlandiriyorum?'
sorularini ayirmak zaman ufkunu netlestirir. Bir haber okurken amac kavrami
insanlara etiket yapmak degil, sdylenmeyen kosulu ve bedeli fark etmektir.

Sahnedeki zamani biraz yavaslattigimizda, “Korku ge¢gmise, kaygi gelecege bakar”
ile Anxious kitabinin ana sorusu arasindaki bag belirginlesir. ik paragraftaki iddia ile
ornekteki somut sonu¢ yan yana durdugunda, tek bir Kisiyi suglamanin ya da tek bir
kurala siginmanin neden yetersiz kaldigi gorulur. Burada onemli olan ayrintilari
rastgele ¢ogaltmak degil, hangi ayrintinin sonucu gergekten degistirdigini bulmaktir.
Boylece bolum, ezberlenecek bir cumleden cikip yeni bir olay karsisinda
sinanabilecek dusliinme aracina donugur.

Ders notu dedil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 011 /027
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UCUNCU KISIM - HAFIZA 09. DURAK

Bellek tehlikeyi yeniden yazar

Tehdit anilari  sabit kayitlar
degildir; her hatirlamada yeni
bilgiyle kismen degisebilir ve
tekrar depolanabilir. ik bakista
kuguk gorinen bu dedgisiklik,
olayin nedenini ve sorumlulugunu
bagka bir yerde aramamizi saglar.

Cocukken asansorde kalan Kigsi
yillar sonra her kap! kapanisinda
eski sahneyi bugunun bedensel
alarmiyla yeniden yasayabilir.
Glndelik ayrintt tam da bu
nedenle onemlidir: soyut
dislincenin insana ve zamana
degdigi yeri acik eder.

Bellegin degigebilirligi travmanin kolayca silinecegi anlamina gelmez; yeniden
etkinlesme bazen aclyl da guglendirebilir. Kitabin yazildigi donem ve sectigi dil
hesaba katilmadan yapilan okuma, gu¢li kavrami kolayca dogmaya gevirebilir.

Guvenli ortamda eski anityl yeni sonugla eslestirmek uzman esliginde 6grenilmis
beklentiyi yavagga guncelleyebilir. Karar vermeden once kisa vadeli kazang ile uzun
vadeli maliyeti ayirmak, bolumun mercegini hayata gegirir.

Ders notu dedil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 012 /027
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OKUMA ESiGi 2/3

Ayrintilardan buyuk resme

GERIDE KALAN DORT DURAK

Bilingten 6nce gelen isaret
Korku zihinde nasil kurulur?
Korku gecmise, kaygi gelecege bakar

Bellek tehlikeyi yeniden yazar

SIRADAKI DORT DURAK

Kacinma kisa rahatlik uzun yuk
Panikte bedenin yankisi
Sozcukler kaygiyi buyutebilir

iki sistem iki tedavi yolu

Baglanti sorusu: “Bilingten 6nce gelen isaret” ile “Bellek tehlikeyi yeniden yazar” arasinda hangi
disdnce yolu kuruluyor? Bir sonraki durak olan “Kaginma kisa rahatlik uzun yiik” bu yolu nasil
degistirebilir?

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 013 /027
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UGCUNCU KISIM - DAVRANIS 10. DURAK

Kacinma kisa rahatlik uzun yuk

Kaygi uyandiran durumdan
kagmak o anda rahatlatir, fakat
tehlike beklentisinin
yanliglanmasini engelleyerek
donguyu surdurebilir.  Kavramin
degeri, her seyi aciklamasinda
degil, daha 0once birbirinden
kopuk gorunen ayrintilari
baglamasindadir.

Toplantida konusmaktan kaginan
kisi rezil olmadigini degil, yalniz
konusmadigini  6grenir; sonraki
toplanti daha da buyir. Ornek tek
bagsina kanit degildir; yine de

iddianin hangi yonde
sinanacagini gosteren saglam bir
blyutectir.

Her kaginma zararli degildir; gergek tehlikeden uzak durmak koruyucudur ve sinir
guvenlik degerlendirmesiyle cizilmelidir. Bu elestiri kitabi1 reddetmek degil, guclu
tarafiyla asiri iddiasi arasina gorunar bir ¢izgi gekmektir.

Guvenli fakat korkulan davranisi kuguk ve planli adimlara bolmek, beynin beklenen
felaketin gergceklesmedigini 6grenmesini saglar. Kamusal karari degerlendirirken
ortalama sonu¢ kadar bedeli kimin 6dedigini ve kimin konusamadigini da sormak
gerekir.

Ornegi tersinden diisindigimiizde, “Kaginma kisa rahatlik uzun yUk” ile Anxious
kitabinin ana sorusu arasindaki bag belirginlesir. ilk paragraftaki iddia ile 6rnekteki
somut sonug¢ yan yana durdugunda, tek bir kisiyi suglamanin ya da tek bir kurala
siginmanin neden yetersiz kaldigi gorulur. Burada onemli olan ayrintilari rastgele
¢ogaltmak degil, hangi ayrintinin sonucu gergekten degistirdigini bulmaktir. Boylece
bolum, ezberlenecek bir cumleden c¢ikip yeni bir olay karsisinda sinanabilecek
dusunme aracina donusur.

Ders notu dedil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 014 /027
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Panikte bedenin yankisi
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11. DURAK

Panikte beden duyumlar tehlike
isareti olarak yorumlanir; yorum
yeni beden tepkisi dogurarak
kendi kendini buyudten halka
kurabilir. Burada amac¢ tek bir
neden ilan etmek degil, olayin
hangi baglanti Uzerinden
bigimlendigini gostermektir.

Kalp hizlanir, kisi ‘'kalp krizi
geciriyorum' der, korku adrenalini
artirir ve kalp daha da hizlanir. Bu
olayin tersini hayal etmek, hangi
ayrintinin ~ zorunlu  hangisinin
degisebilir oldugunu anlamay:i
kolaylastirir.

Gogus agrisi gibi belirtiler tibbi degerlendirme gerektirebilir; psikolojik agiklama
fiziksel riski pesinen dislamamalidir. Benzetme akilda kalicidir fakat dunyanin
tamami degildir; nerede bittigini bilmek durust okumanin pargasidir.

Uzman yardimiyla bedensel belirtileri guvenli bicimde tanimak ve felaket yorumunu
sinamak panik donglsund zayiflatabilir. Gegmisteki 6rnegi bugine kopyalamak
yerine, ornegin actigl soruyu yeni araglar icinde yeniden sinamak gerekir.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin i¢inden aktigi gérsel okuma yolculugu
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DORDUNCU KISIM - DIL 12. DURAK

Sozcukler kaygiyi buyutebilir

insan dili henliz var olmayan
ayrintili  felaketler kurabilir; bu
yetenek planlama kadar kronik
kayginin da kaynagidir. Mesele
sdzcugun tanimindan cok,
N tanimin  hangi eski aligkanhgi
goérmemizi sagladigidir.

Ucusa gunler varken zihin motor
arizasli, turbulans ve vedalagma
sahnelerini sinema gibi tekrar
tekrar oynatabilir. Kosullardan
yalniz biri degistiginde sonucun
da degisebilmesi, burada
kaderden degil iliskiden s6z
edildigini gosterir.

Dusunceyi durdurmaya c¢alismak bazen onu daha gorunur kilar; amag her sézcugu
susturmak degildir. Burada kanit, yorum ve deger yargisini birbirinden ayirmak
Ozellikle 6Gnemlidir.

Kaygili cimleyi kesin gelecek yerine zihnin Urettigi bir olasilik olarak adlandirmak
onunla araya mesafe koyabilir. Bolumin bugune biraktigi gérev, tek bir dogru cevap
ezberlemek degil, yanlis kurulmus soruyu fark etmektir.

Bu baglantiyi bir adim daha izledigimizde, “Soézcukler kaygiy buyutebilir” ile Anxious
kitabinin ana sorusu arasindaki bag belirginlesir. ilk paragraftaki iddia ile 6rnekteki
somut sonug¢ yan yana durdugunda, tek bir kisiyi suglamanin ya da tek bir kurala
siginmanin neden yetersiz kaldigi gorulur. Burada onemli olan ayrintilari rastgele
¢ogaltmak degil, hangi ayrintinin sonucu gergekten degistirdigini bulmaktir. Boylece
bolum, ezberlenecek bir cumleden c¢ikip yeni bir olay karsisinda sinanabilecek
dusunme aracina donusur.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 016 / 027



ANXIOUS SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

DORDUNCU KISIM - TEDAVI 13. DURAK

Iki sistem iki tedavi yolu

Savunma devreleri ile bilingli
kaygi farkli sureglere dayandigi
icin yalniz birini hedefleyen tedavi
herkeste yeterli olmayabilir. Yazar
boylece tekil olayr daha genis bir
dizenin igareti olarak okumayi
Onerir.

Kisi mantiken ugagin guvenli
oldugunu bilir fakat pistte bedeni
alarm  verir;  bilgi  degismis,
otomatik ogrenme geride
kalmistir. Ornegin glici  susli
olmasindan degil, kavramin hangi
adimda gergcege dokundugunu
gostermesinden gelir.

Beyin katmanlarini ayirmak tedaviyi mekanik receteye indirmemelidir; kiginin yasami
ve iligkileri de onem tasir. Agiklama olasiligi gosterir, kaginilmaz kader ilan etmez;
kosullar degisince sonug da degisebilir.

lyilesmeyi yalniz 'artik korkmuyorum' diye degil, diisiince, beden ve kaginmadaki ayri
degisimlerle izlemek daha gergekgi olur. Kamusal karari degerlendirirken ortalama
sonu¢ kadar bedeli kimin 6dedigini ve kimin konugamadigini da sormak gerekir.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 017 /027
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OKUMA ESIiGi 3/3

Son sorulara yaklasirken

GERIDE KALAN DORT DURAK

Kacinma kisa rahatlik uzun yuk
Panikte bedenin yankisi
Sozcukler kaygiyi buyutebilir

iki sistem iki tedavi yolu

SIRADAKI DORT DURAK

Maruz kalma yeni 6grenmedir
Soénme neden geri donebilir?
ilag ve konusma ayni kapiya gitmez

Beyin aciklamasi kigiyi silmez

Baglanti sorusu: “Kaginma kisa rahatlik uzun yiik” ile “iki sistem iki tedavi yolu” arasinda hangi
disdince yolu kuruluyor? Bir sonraki durak olan “Maruz kalma yeni 6grenmedir” bu yolu nasil
degistirebilir?

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 018 /027
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14. DURAK

Maruz kalma yeni ogrenmedir

Guvenli  kosullarda  korkulan
uyaranla kademeli kargilasma
eski aniyr silmekten c¢ok onun
yanina yeni bir  guvenlik
ogrenmesi ekler. ilk bakista kiigtik
gérinen bu degisiklik, olayin
nedenini ve sorumlulugunu bagka
bir yerde aramamizi saglar.

Kopekten korkan  kisi Once
fotografa, sonra uzaktaki sakin
kopegde, sonunda kontrollU
yakinhga alisabilir. Kosullardan
yalniz biri degistiinde sonucun
da degisebilmesi, burada
kaderden degil iligkiden soz
edildigini gosterir.

Zorlama ve hazirliksiz yuzlestirme zarar verebilir; hiz, riza ve guvenlik profesyonel
plan gerektirir. Kitabin yazildigi donem ve sectigi dil hesaba katiimadan yapilan
okuma, guglu kavrami kolayca dogmaya cevirebilir.

Klguk adimin basari Olgisu kayginin hi¢ ¢ikmamasi degil, kaygl varken guvenli
davranisin surdurulebilmesidir. Kamusal karari degerlendirirken ortalama sonug
kadar bedeli kimin 6dedigini ve kimin konusamadigini da sormak gerekir.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin i¢inden aktigi gérsel okuma yolculugu
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DORDUNCU KISIM - OGRENMENIN SINIRI 15. DURAK

Sonme neden geri donebilir?

Yeni guvenlik bellegi eski tehdit
bellegini tamamen yok etmedigi
icin stres, zaman veya farkli
ortam  korku  tepkisini  geri
getirebilir. Bu c¢ergceve dogru
kuruldugunda kitabin en c¢etin
iddiasi bile gundelik bir soruya
donusdar.

Terapide sakin kalan kisi bagka
sehirde benzer kopegi goérlnce
yeniden gerilebilir; guvenli
ogrenme baglama bagh kalmistir.
insan yiizii eklenince tartismanin
bedeli de gorinlr olur; kavram
yalniz kitap sayfasinda kalmaz.

Belirtinin donmesi tedavinin basarisiz oldugu veya kisinin basa dondugu anlamina
gelmez. Benzetme akilda kalicidir fakat dunyanin tamami degildir; nerede bittigini
bilmek durist okumanin parcasidir.

Yeni 6grenmeyi farkli zaman ve ortamlarda tekrar etmek, tek bir givenli odanin
disina taginmasini kolaylastirabilir. Ayni iligkiyi siradan bir nesnenin uretiminde,
kullaniminda ve atiga donusmesinde izlemek sasirtici baglantilar agabilir.

Ders notu dedil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 020/ 027
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16. DURAK

llag ve konusma ayni kapiya gitmez
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llaglar uyarilma ve bazi devreleri,
psikoterapi ise degerlendirme,
dikkat ve davranis 6grenmesini
farkli yollarla etkileyebilir. Burada
amac tek bir neden ilan etmek
degil, olayin hangi baglanti
Uzerinden bicimlendigini
gOstermektir.

Uykusuz ve surekli alarmdaki kisi
once bedensel yuk azaldiginda
dusince calismalarina
katilabilecek gucu bulabilir. Bu
kigluk olay kitabin  buyuk
haritasindaki bir ignedir;
cevresindeki iligkiler gorulince
yerinin  neden o6nemli oldugu
anlasilir.

Hangi tedavinin uygun oldugu kisiye ve taniya baglidir; kitap kendi kendine ilag
baslama veya birakma rehberi degildir. Sonraki arastirmalar ayrintilari degistirebilir,
fakat iyi soru yeni bilgilerle yeniden sinanabildigi igin yasamayi surdarur.

Kaygi gunluk yasami bozuyorsa tedavi kararini hekim ve ruh saghglr uzmaniyla
birlikte almak guvenli yoldur. Bir haber okurken amac¢ kavrami insanlara etiket
yapmak degil, sdylenmeyen kosulu ve bedeli fark etmektir.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin i¢inden aktigi gérsel okuma yolculugu
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BESINCI KISIM - SONUG 17. DURAK

Beyin aciklamasi kigiyi silmez

Kayginin  devrelerini  anlamak
yasantiyi yalniz kimyaya
indirgemek degdil, neden bazi
yollarin digerlerinden daha etkili
olabilecegini  gormek igindir.
Yazarin temel hamlesi, alisiimig
agiklamanin arkasinda c¢alisan
gorunmez iligkiyi ortaya
cikarmaktir.

Yangin  alarminin  kablosunu
bilmek evdeki dumanin anlamini
yok etmez; yalniz yanlig alarmi
gercek  yangindan ayirmayi
kolaylastirir. Bu olayin tersini
hayal etmek, hangi ayrintinin
zorunlu  hangisinin  degisebilir
oldugunu anlamay: kolaylastirir.

Sinirbilim tek basina yoksulluk, siddet veya iligkisel guvensizlik gibi kaygi
kaynaklarini ¢ozemez. Yazarin gormedigi deneyimler ve disarida biraktig kisiler,
kavramin sinirini anlamak igin ayrica dinlenmelidir.

Beyin bilgisi en iyi, kiginin hikayesi ve yasadigi kosullarla birlestiginde damgalamayi
azaltan bir arac olur. Kavrami dnce kendi davranigsimizdaki kiglk ornekte aramak,
onu bagkalarina yoneltilen kolay suglamadan kurtarir.

Kavrami gergcek bir karara uyguladigimizda, “Beyin agiklamasi kisiyi silmez” ile
Anxious kitabinin ana sorusu arasindaki bag belirginlesir. ilk paragraftaki iddia ile
ornekteki somut sonu¢ yan yana durdugunda, tek bir kisiyi suglamanin ya da tek bir
kurala siginmanin neden yetersiz kaldigi gorulur. Burada onemli olan ayrintilari
rastgele ¢ogaltmak degil, hangi ayrintinin sonucu gergekten degistirdigini bulmaktir.
Boylece bolum, ezberlenecek bir climleden c¢ikip yeni bir olay karsisinda
sinanabilecek dusunme aracina donusur.

Ders notu dedil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 022 /027
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SON DURAKLAR - SINIR

18. DURAK

Kitabin kolay yanlis anlasilacagi yer

LeDoux korkunun hayal oldugunu veya amigdalanin dnemsiz oldugunu sdylemez.
Savunma devreleri gergektir; yalniz bu devrelerin odlgllen tepkisiyle Kisinin bilingli
olarak yasadigi korkuyu ayni sey saymamamiz gerektigini savunur.

Fare ses duyunca dondugunda savunma &6grenmesini Olgeriz; farenin insan gibi
'basarisiz olacagim' diye dustnup dusinmedigini ayni deneyden gikaramayiz.

Anxious igin dogru okuma, gucli cumleyi tek basina tagimak yerine onu destekleyen
ornegi ve sinirini da birlikte hatirlamaktir.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 023/ 027
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SON DURAKLAR - TARTISMA

19. DURAK

Kitap hakkinda suren tartisma

Kitap korku arastirmalarindaki merkezci anlatiy1 duzeltmesi, hayvan deneyleriyle insan
duygusu arasindaki siniri agik etmesi ve tedaviyi iki sistem Uzerinden dusinmesiyle
etkili oldu.

Bazi arastirmacilar bilingli duyguyla savunma devrelerini fazla keskin ayirmanin beden
geri bildirimini kdigUmseyebilecedini; klinisyenler ise ayrimin tedavi odasinda her
zaman kolay uygulanmadigini belirtti.

Bir esere yoneltilen ciddi itiraz, onu otomatik olarak degersizlestirmez. Anxious bugun
halé okunuyorsa bunun nedeni yalniz verdigi cevaplar dedgil, itirazlarin bile gevresinde
donmeye devam ettigi guglu sorulardir.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 024/ 027
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SON DURAKLAR - BUGUN

20. DURAK

Bugline tasinan ug¢ soru

Su anki alarm beden tepkisi mi, bilingli felaket yorumu mu, yoksa ikisinin halkasi mi?
Kacinma hangi yeni 6grenmeyi engelliyor? Bu belirti profesyonel yardim gerektiriyor
mu?

Guvenli bir gunlik kaygi aninda tetikleyiciyi, beden tepkisini, zihinsel cimleyi ve
davranigi dort ayri satira yazin; yogun veya kalici belirtilerde bunu kendi kendine
tedavi yerine uzman gorusmesine hazirlik olarak kullanin.

Anxious bu sorularin hemen cevaplanmasini beklemez. lyi kitap bazen yeni bir bilgi
vermekten once, dogal sandigimiz bir duruma bagka gozle bakmayi ogretir.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 025/ 027
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SON DURAKLAR - 0z

21. DURAK

Bir cimlede kitabin oz

Tehlikeye otomatik tepki veren beyin sistemleri ile bilingte yasanan korku ve kaygi
ayni sey dedgildir; etkili anlayis ve tedavi bu katmanlarin iligkisini birlikte ele alir.

Akilda tutulacak son goruntu, karanhk koridorda yilan sanilan bir kablonun, altta
kirmizi beden alarmina Ustte dislnce balonlarina aynldi§i c¢ift kath bir beyin
sahnesidir. Bu goruntu ayrintilarin yerini tutmaz; ana soruya geri donmek igin bir igaret
levhasidir.

Anxious adli 6zgun eseri okumak, burada sadelestirilen yolun ritmini, kanitlarini ve
yazarin kendi sesini gormenin tek yoludur. Bu rehber kapiyr kapatmak icin degil,
ardindaki odanin neden ilging oldugunu gostermek i¢in hazirlandi.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 026 / 027
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KAYNAKLAR VE KAPSAM

Neye dayandik, nerede durduk?

(1]
[2]

Penguin Random House - Anxious
Joseph LeDoux Lab - Publications
TELIF VE SORUMLULUK NOTU

Bu calisma egitim ve arastirma amaciyla hazirlanmis 6zgun bir 6zet ve yorum rehberidir.

Kitabin cumlelerini yeniden Uretmez ve 6zgun eserin yerini tutmaz. Saglk ve psikoloji
basliklari genel bilgi verir; tani, tedavi veya kisiye 6zel profesyonel éneri degildir.

SON CUMLE
Anxious adli 6zgun eseri okumak, burada sadelestirilen yolun ritmini, kanitlarini ve

yazarin kendi sesini gormenin tek yoludur. Bu rehber kapiyl kapatmak igin degil,
ardindaki odanin neden ilging oldugunu gostermek igin hazirlandi.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 027/ 027



