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BURADAN BASLA

Bu rehber nasil kullanilir

Her seyden once bir 6neri: hepsini birden kullanmaya calisma. Tek bir ara¢ se¢ — ben olsam 4.
sayfadaki kutu nefesinden baslardim — ve bir hafta boyunca onu koétii kullan. Kétii olmasi sorun degil.

Siireklilik, teknikten 6nce gelir.

Buradaki her arag seanslarda gercekten kullandigim seyler. Hicbiri ekipman, uygulama ya da sessiz bir

dag bas1 gerektirmiyor. Cogu ii¢ dakikanin altinda.
Bu rehberin amact sakin bir zihin degil. Nobeti birakabilecegini hatirlayan bir beden.

Bir sey daha: bir ara¢ sende calismazsa bu bilgidir, basarisizlik degil. Farkli sinir sistemleri farkl

kapilara cevap verir. Siradakini dene.

Bu rehber egitim amachdir; terapi, tani veya degerlendirme yerine gegcmez. Zorlaniyorsan bir ruh sagligi uzmanina basvur.
Acil durumda: Turkiye 182 - Polonya 116 123 - AB acil 112.
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MEKANIZMA

Anksiyete aslinda nedir

Anksiyete bir karakter kusuru ya da ariza degil. Bir alarm sistemi — bir zamanlar isini yapmis bir
alarm. Bir yerde sistemin sunu 6grendi: tetikte kalmak seni giivende tutuyor. Sorun su ki alarmin

kuruldugu tehlike biiyiik 6l¢iide gecti ve bunu alarma kimse sdylemedi.

'Sakin ol' ve 'pozitif diislin' bu yiizden calismaz: bir diisiinceyi bastirmaya calismak, beyne onu prova

ettirir. Bir seyi diisiinmemek icin zihnin énce onu ¢agirmasi gerekir. Kavganin kendisi yakittir.

Bu yiizden buradaki araclar anksiyeteyle savasmaz. iki daha akillica sey yapar: bedenle bedenin kendi
dilinde konugurlar (nefes, duyular) ve diistincelerle tartismak yerine onlara karsi durdugun yeri

degistirirler.

Alarmla tartisilmaz. Ama alarm yeniden editilebilir — kanitla, tekrarla ve zamanla.

Anksiyete Rehberi - sarpyagizcelikel.com 3/12



ARAC 01 - NEFES

Kutu nefesi

Elindeki en hizli kol. Nefes verisin, sinir sisteminin yatistiric1 koluna dogrudan bagli — nefesi yavaslat,

beden tehlikenin gectigi sonucunu ¢ikarmaya baslasin.

1 — Burnundan 4 sayarak nefes al.

2 — 4 say, tut.

3 — 4 sayarak yavasca ver.

4 — Bos cigerle 4 say. Bu bir kutu. 8-10 kutu tekrarla (yaklasik ti¢ dakika).

Miimkiinse kaygil andan énce yap — o e-postadan, aramadan, konugsmadan &nce. Dalganin ortasinda

da calisir ama her beceri gibi, en iyi antrenman yaptig1 yerde oynar.

Basariyi sakinlikle 6l¢me. On kutuyu bitirip bitirmediginle dl¢.
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ARAC 02 - NEFES

Uzun nefes verme

Dort saymak bile imkansiz geldiginde — panigin ortasinda, toplantinin icinde — var olan en kisa

versiyonu kullan: nefes verisini alisgindan uzun yap. Aracin tamami bu.
1 — Burnundan iki kisa nefes al (bir tam, iistiine bir yadum daha).
2 — Agzindan tek, uzun, yavas bir i¢ ¢ekisle ver. Dogal gelenden daha uzun.
3 — 3-5 kez tekrarla.

Bu cift-al-uzun-ver deseni, bedenin aglama sonrasi kendiliginden yaptig1 seydir — sinir sisteminin

kendi sifirlama hareketi. Yabanci bir sey dayatmiyorsun; bedenin zaten bildigi ¢ikis1 6diing aliyorsun.

I¢ cekebiliyorsan diizenleyebilirsin. Ilk dakikada isler nadiren bundan karmasiktir.
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ARAC 03 - DUYULAR

5-4-3-2-1 topraklama

Anksiyete gelecekte yasar — senaryolarda, tahminlerde, provalarda. Duyularin ise sadece simdide

calisir. Bu arag, bu gercegi kaldirag olarak kullanir.
5 — Gorebildigin bes seyi say. Yavasca. Gercek detaylar: masadaki cizik, 15181n rengi.
4 — Hissedebildigin dort sey. Sirtindaki sandalye, tenindeki kumas.
3 — Duyabildigin ii¢ sey.
2 — Koklayabildigin iki sey.
1 — Tadabildigin bir sey.

Amac dikkat dagitmak degil. Amag, tarama sistemine hayali ve gelecek zamanli isi yerine gercek,

simdiki zamanl bir is vermek.

Ayni anda hem tamamen duyularinda hem tamamen bir felaket senaryosunda olamazsin.
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ARAG 04 - DUSUNCELER

Defiizyon — diisiinceden geri cekilmek

Kaygih bir diisiinceyi silemezsin. Ama ona gore nerede durdugunu degistirebilirsin. ACT'de buna

deflizyon denir ve en basit hali tek ctimledir:

'Basarisizim' yerine — 'Basarisiz oldugum diisiincesi geliyor.’

ev e

Yavasca soyle. Neyin degistigine dikkat et. Ilk ciimlede diisiincenin icindesin; ikincisinde onu izleyen

kisisin. Diisiince hala orada. Pencesi degil.

Ise yarayan varyasyonlar: 'Zihnim bana diyor ki..."' - 'Iste yine tehlike hikayesi.' - Diisiinceyi ¢izgi film

sesiyle soylemek (sa¢ma, ve etkili — diisiincenin gercek degil ses oldugunu acgiga ¢ikarir).

Once kiigiik diisiincelerde calis. Defiizyon bir kastir; ilk denemeyi salondaki en agir halterde yapma.
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ARAG 05 - DUSUNCELER

Hikayeye isim ver

Kaygih zihinler sonsuz igerik iiretmez. Tekrar iiretir. Cogu insan ii¢, bilemedin dort cekirdek hikayesi
oldugunu kesfeder: yetmiyorum hikayesi, beni birakacaklar hikayesi, bende bir sorun var hikayesi, her

sey cokecek hikayesi.

Seninkilere isim ver. Kelimenin tam anlamiyla. Sarmal basladiginda hangi tekrarin oynadigim tanimaya

calis ve selamla: '"Ah — yetmiyorum hikayesi. Bunu biliyorum.'

Isimlendirme iki sey yapar: pusuyu tammaya cevirir ve bu dizinin énceki her béliimiinden sag ¢iktigini

sessizce hatirlatir.

Ismi konmus hikdye, okudugun hikdyedir. Isimsiz hikdye, icinde yasadigin.
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ARAC 06 - KAGIT UZERINDE

Dustince kaydi

Giinde bir kez — ya da her dalgadan sonra — ii¢ dakika ayir ve dort satir yaz. Kagit, zihni kalemin

hizina yavaslatir ve tek basina bu bile miimkiin olan:1 degistirir.
1 — Durum: Gergekte ne oldu? (Sadece olgular, tek satir.)
2 — Diisiince: Zihnim bunun ne anlama geldigini sdyledi?
3 — His ve beden: Ne hissettim, bedenimin neresinde?
4 — Bagska ac1: Ayn1 durumu bana bir arkadagim getirseydi ona ne derdim?

O dordiincii satir bu aracin sessiz motoru. Cogu insan dikkate deger bir sefkate ve net bir muhakemeye

sahiptir — su an kendisi haric herkese ayrilmis durumda. Bu egzersiz onu geri 6diing alir.

Nazik cevaba heniiz inanman gerekmiyor. Sadece yazman gerekiyor.
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ARAC 07 - ZAMAN

Endise penceresi

Endise bastirmaya direnir ama programlamaya sasirtici derecede iyi yanit verir. Biitiin giin endiselerle

savagmak yerine onlara mesai saatleri belli bir ofis ver.
1 — Giinliik 15 dakikalik bir dilim se¢. Yatmadan 6nceki iki saate koyma. Her giin ayn1 saat en
iyisi.
2 — Pencere diginda bir endise geldiginde tek satir not al (‘para’, 'cevap', 'saglik’) ve ona de ki: saat
altida randevun var.
3 — Vakti gelince listeyle otur ve bilerek, diizgiince, tam on bes dakika endiselen.

iki sey olur. Birincisi, ertelemenin miimkiin oldugu ortaya ¢ikar — bu tek basina sistem icin haberdir.

ikincisi, listenin yarisi saat altida artik toplantiya degmez goriiniir.

Hedef daha az endise degil. Mesai saatine saygi duyan endise.
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DALGA GELDIGINDE

Dalgay1 surmek

Panik dalgasi iceriden sonsuz hissettirir. Fizyolojik olarak ilk kimyasal yiikselis hissettirdiginden ¢ok

daha kisadir — onu saatlere uzatan sey kavgadir: ikinci korku, korkunun korkusu.

Dalga geldiginde: durdurmaya c¢alismayi birak. Ayaklarini yere bas. Uzun nefes ver (Arag 02). Olana
isim ver: 'Bu bir dalga. Yiikselir, tepe yapar, gecer. Hep gecti.' Sonra bedenin titremesine, 1sinmasina,

uguldamasina izin ver — dalgalar fizikseldir ve 6yle olmalarina izin var.

iki ahskanlik anksiyeteyi sessizce gii¢lendirir, isimlerini koymak gerek: giivenlik davramslar:
(kacinmak, kontrol etmek, erken terk etmek) alarma durumun gercekten tehlikeli oldugunu 6gretir.

Giivence dongiileri ise — bir daha sormak, bir daha aramak — yatistirmay1 vadettigi belirsizligi besler.

Sonuna kadar siirdiigiin her dalga kanittir. Alarmi yeniden editen sey kanittir.
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SON BIR SEY

Ne zaman destek almah

Araclar anlar1 yonetir. Terapi, anlar {ireten seyi degistirir. Anksiyete kararlarini, uykunu, iligkilerini
sekillendiriyorsa — ya da ne denersen dene ayn oriintii geri geliyorsa — bu araclarin basarisiz oldugu

anlamina gelmez. Oriintiiniin kokleri oldugu anlamina gelir ve kokler terapinin alanidir.

Nasil calistigim, kisaca: online seanslar, Tiirkce veya ingilizce. ACT ve sema terapi — biri bugiine ve
degerlerine bakar, digeri oriintliniin seklini nerede 6grendigine. Bilimsel temelli, sade dil, utandirma

yok.

Ilk adim 15 dakikalik iicretsiz bir gériisme. Sorularini sorarsin; uyumu birlikte

degerlendiririz. Karar baskisi yok.

calendly.com/sarpyagizcelikel - sarpyagizcelikel.com - @sarpcelikeltherapy

Sarp Yagiz Celikel — Varsova Universitesi PACLAB'de arastirmaci ve psikoterapist; kiiltiirlerarasi

ebeveynlik ve baglanma calisiyor. Self in Context podcast'inin sunucusu.

Bu rehber egitim amaglidir; terapi, tani veya de@erlendirme yerine gegmez. Zorlaniyorsan bir ruh sagligi uzmanina basvur.
Acil durumda: Turkiye 182 - Polonya 116 123 - AB acil 112.
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