Insan

uygulardan kaginmak gerekir mi ?
dfkesine kaptlmali mi, yoksa onu frenlemeli

midir ? Insamin duygularina komuta etmesi
olanag) var midir 7

“Tansiyon yiksekligi igimizde en insan
olanlann hastahgidir. Hayat: gerginlik ve duygu-
larla dolu kimselerde gériiliir”. Bu formil
Sovyetler Birligi Profeséril Fiodor Andreyeve
aittir.

Sinir gerginligi, ruh yaralanmalan ve olumsuz
duygular tansiyon'u ylikseltmekle kalmaz, kalp
hastaliklarina ve beyin kan dolasiminda bozuk-
luklara yol agar. Iste bu nedenledir ki doktorlar
sinir bozacak seylerden kaginmayi, dlgiili ve
sakin bir hayat yasamayi saglik verirler.

Ne var ki en az ayni derecede dogru bir diger
gergek daha var : duygular —olumsuz olanlan
bile— insanin gevresine uymasi (adaptasyon)
agisindan  yararh ve vazgecilmez Ogelerdir.
Ornegin ezici ve korkung bir duygu olan Uziintii
evrimdeki dogal secilme (seleksivon natiirel)
sirasinda neden kaybolmamigtir 7

Clink( Uziinttintin yararh bir yonii de vardir :
Insanlarin dikkatini cekmek ve onlan yardima
cagirmak; kuskusuz bu olay bilingaltinda geger,
tiztinth duyan insan ¢ok gilic bir durumda
olduguna igtenlikle inanmaktadir; yine aym
ictenlikle c¢evresindeki insanlar bu duyguyla
ilgilenir ve dert ortagi olurlar.

Bununla birlikte yararl duygular bazen tam
tersine bir etki gbstererek hastaliklara ve hatta
slume yol agarlar. Bunun nedeni sudur :
duygular insan ruhu igin sarsintidir ve bu
durumun uzun sirmemesi gerekir. Bu gerginligin
azaltlmasi zorunludur. Fakat hayatin dogal
kogullari, insana ®zgli prensipler ve ahlak
kurallari bazen duygu hayatimizdaki gerginligin
giderilmesine engel olurlar.

Duygulanmizi disa vurmazsak saghgimizi
tehlikeye atiyoruz, disa vurursak toplum disi
olmak riski ile kargilagiyoruz. Ne yapmak gerek ?
Tek care insamin duygulanina hakim olmasim
bilmesidir.

Istediginiz birseyi elde edememekten dogan
umutsuzluk ve ofkeyi gidermek icin o seyi elde
etmenin ashinda sizin igin hig de zorunlu
olmadigina ve o seyin size pek de yararh

olmiyacagina kendinizi inandiriniz. Géreceksiniz
ki Gziintiiniiz gegecek.

Bir diger care de elde edemediginiz seyi
golgede birakacak kadar giiclti yeni bir ideal
edinmenizdir. Buna dig 6nleme (inhibisyon
ekstern) denivor; anlami, gli¢lil bir aktivite’nin
eskisinin yerine gegmesidir. Fakat ilk duygunuzu
duyguya kaptirmaktan kesinlikle kaginmalisiniz.

Eger ruh gerginligi viicutta hastaliklara yol
agarsa kendinizi yogun jimnastik hareketlerine
vermeniz yeter. Ornegin herhalde kimse merdi-
venlerden 4. kata tirmanmaniza kars1 grtkmaz; bu
sirada viicudunuzdaki fizyolojik (hayatsal) olay-
lar veniden normalliklerine kavusacaklardir.
Kuskusuz béyle bir “gevseme (detant)” duygunun
nedenini ortadan . kaldiramaz, fakat duygusal
hayatimzdaki agin gerginligi azaltacak ve dikka-
tinizi yeni bir yéne ¢evirecektir. Kismen de olsa
ruh gerginligi bir defa ortadan kalkarsa problem-
leri sakin kafa ile ¢6zmek olanag: dogar.

Yogun jimnastik hareketlerinin amaci yalniz
ruh gerginligini azaltmak degildir, bitiin canlila-
rin hayatta kalabilmelerinin baslica kosuludur.

En basta kalp - damar sistemi s6z konusudur.
Hareketsiz kalmak kalp - damar sistemini o
derece zayiflatir ki bazen hafif bi( heyecan agir
sonuglar dogurabilir. Jimnastik hareketleri insana
nege verir.

Neseli olmak saglikli olma agisindan biiyiik
Bnem tasir. Binlerce yil boyunca kimse insanlarin
nese aramasi gerektiginden kusku duymadi.

Nese ihtiyaclarin tatmin edilmesinden dogar
denir, Eger béyle olsaydi her ihtiyacin tatmini o
anda nege yaratacak, sonra bu nese gegerek
yerini umursamazlik alacakti. Insan kendine yeni
amaclar, yeni gorevler yaratmadigi ve onlan
gergeklestirmeye ugrasmadigi siirece olumlu
duygular yok demektir.

“Miicadelenin sarhoglugu ve ugurumun gé-
riilmesi rubu biiyiiler” diyor ozan. Tehlike, risk
alma, korku, olumsuz duygulan yaratan hersey
nesenin vazgegilmez 6geleridir.

O halde hayatin ta kendisi demek olan
duygulardan korkmayiniz. Duygusuz olmak ya-
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