bu glin rastlanan agag fosillerinde bile géze
carpmaktadir. Suebya ormanlarinda Yukan Jura
von Nattheim ybresinde rastlanan ve basarili bir
sekilde korunmus olan mercanlar veya Kuzey
Almanya'nin tebesirlesmis deniz kestaneleri,
buna verebilecegimiz birkag drnek olup, giini-
mize kadar gelmeleri sadece milkemmel olarak
korunmus olmalarina degil, dis iskeletlerinin
silisli veya kiregli olmalarina da bagl bulunmak-
tadir. Ne vazik ki, kuvars'in degisik sekillerde
gorlintimlerine verilen isimler bazen yaniltici
olabilmektedir. Sarimtrak ametist tirleri genel-
likle altin topaz veya madeira topazi olarak
tanimlanabilmektedir. Ancak, bunlarin sadece

renklerinin diginda ¢ok daha kiymetli bir tas
olarak bilinen topazla ortak bir yanlar bulunma-
maktadir. Orta Avrupa bélgesindeki degisik
renkli kumtasi yataklarninin katlarinda kirmizi
renkteki jaspis tiirleri depo edilmistir. Burada her
ne kadar jaspis'den sézedilmekte ise de, jeologlar
bunlar “karneol katlari” olarak benimsemekte-
dirler. Mermer sanayiinde uzun zamandan beri,
tabii bir sekilde renklesmis kalin istalaktitler'in
(damla taslan) belirli tiirlerinin onyx (oniks)
olarak tammlanmasi ahgilagelmistir. Bu gibi
onyxler asit ve darbelere karsi oldukga dayanik-

hdirlar. KOSMOS'dan
Ceuviren: Dr. Ulkia UYSAL
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Korku, tamamiyle normal bir histir. Bir psikolog korkuyla basa ¢ikmak

icin 8 Gneri &ne sdrayor,

e 25 vyasindaki Linda’'nin asansérlere, panige
kapilmadan binmesi olanak digi

e 57 yasindaki Robert yaklasan emekliligi igin
durmadan endise ediyor.

e 15 yasindaki Phyllis randevular igin beklerken,
dizleri titriyor, midesi rahatsizlaniyor.

er yasta ve yasamin her bolimiinde, korku

hemen hemen tilm insanlar igin bir problem
olusturuyor, Yillar énce Ingiliz yazan Harace
Walpole “Korkulanimizin biyiik l¢lide oyunca-
giyiz” dive yazmig. “Kimisi karanliktan, kimisi
fiziksel acidan, kimisi alay edilmekten korkuyor,
hepimizin igindeki kdbuslar pusuda bekliyor.

Korku ¢ogunlukla yararli bir duygu. Urktiigii-
nliz zaman vilcudunuzda birgok fiziksel degisik-
likler olur. Kalbiniz hizla carpar, etkiye tepkiniz
hizlanir, gbzbebekleriniz biiylir ve igeri daha
fazla 15tk alir. Fazla miktarda enerji yaratici
adrenalin kaniniza kanigir; yaklasan bir kaza veya
atesle karsilastiginiz zaman korku kurtulus igin
ilk hareketi baglatir. Benzer olarak, tehlike fizik-
selden cok psikolojik nitelik tagiyorsa, korku sizi
koruyucu dnlemler almaya iter. Korku tehlikeyle
orantisiz oldugu zaman problem olusturur.

Bazi insanlar korkuya karsi digerlerinden
daha fazla hassastirlar, Herhangi bliyik bir hasta-
nenin yeni dogmus gocuklar odasinda vapilacak
bir gbzlem gésterecektir ki, cok az sansh bebek
giiriiltiiyle kapanan kapi gibi Grkittct olaylara
uyum gosterir, fakat hemen yanindaki baska bir
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bebek ise bilyik bir tirkiintityle bagirir, Bu gocuk
korkutucu olaylan 6grenmeye daha meyillidir,
glinkil duyarliliga olan yetkinligi dogustan gel-
mektedir.

Psikologlara gore, gegmis tecrilbe ve iliskile-
rimiz biyiik 8lgiide korkulanimizi sekillendirip,
belirlerler. Ornegin: Bill adinda geng bir adam,
her feldketi hayalglicti ve cesaretle yenilebilecek
birer engel olarak goren bir baba tarafindan
bilylitiilmistir. Bodylece Bill, babasimi 8rnek
alarak, maceralardan hoslanan ve kendi sorunla-
rint kendi kendine ¢éziimleyebilecegine inanan
bir insan oldu.

Bill'in babasi, zamaninin ¢ogunu, kendisini

ve ailesini korumaya galismakla gegiriyordu. |s
degistirmenin yol acacagi emniyetsiz durumdan
korktugu igin, mutsuz oldugu halde, oldugu
pozisyonda kaliyordu. Kaza olur diye uzun seya-
hatlerden uzak duruyordu, Bdyle bir evde
biiyliven Bill, dogal olarak iirkek ve sinirli oldu.

Belki de korkunun en zararlisi kronik olani-
dir. Oyle ki birgok insanin yasamlarina kasteden
bu tir korku, endise icindeki bir kisiye aci
¢cektirir. Baghbasina endise, katlamlmasi zor bir
duygudur, ¢iinkil ¢ogunlukla kendine has bir
odak noktasi yoktur. (1973'te Amerika‘da en fazla
recetesi yazilan ilag, endise gidericiydi).

Gene de sik sik korku ve endiseler iginde
kalan insanlar bile bunlar azaltmak igin ¢aba
sarfederler

Iste baz) &neriler:



1. Viicudunuza Saygi Gosterin

Asirt korku geken herkes fiziki bir kontroldan
gegmis olmalidir. Eger hasta ya da yorgunsaniz,
korkudan kurtulamazsiniz. Devamhli korkudan
sikdyet eden ve hiperglisemi (kan sekeri diisiik-
ltigii) baglangici buldugumuz bir kadini hatirliyo-
rum. Eger kontrolde korkunuz igin fiziksel bir
neden bulunmazsa, viicudunuzu suglamay bira-
kin, onun yerine hatali, yanhg inang ve iginizdeki
gatigmalari arastirin.

2. Duygulanmzi Paylagin

Korkular sir saklamaktan kuwvet alarak
bilyiir. 1968'de Yale Universitesinden bir psikolog
olan Profesér Irving Janis, cerrahi biiliimiindeki
bir grup hastayi inceledi. Bazilar ameliyattan
once telaslandiklarini agiga vurdular, digerleri bu
endiseyi az belli ettiler, fistelik kendilerine
giiveniyor goriindiiler. llk grupta operasyon
sonrasi uyumsuzluk, kansiklik daha az gorildii
ve sakin, sogukkanli duran, korkularini kendi
kendilerine ¢ekmeleri gerektigine inanan hasta-
lara kiyasla daha ¢abuk ivilestiler. Korkulariniz
hakkinda en ivi konusabileceginiz kisiler, kusku-
laninizla yakindan ilgili olan kisilerdir. Eger kor-
kularimizin  nedeni olduklar Igin suglamada
bulunmadan, onlara hislerinizi belli edebilirse-
niz, dnemli bir adim atmis sayilirsiniz. Eger bunu
beceremezseniz bir dgretmene, giivendiginiz bir
arkadasa veya yol gésterebilecek birisine agilin.
Cogunlukla bu kisilerin, korkulanmza sasirmadi-
gint, bu korkularin sandiginiz gibi bir tek sizde
olmadigini gbreceksiniz.

3. Kisa Korku Periodlarimi Normal Kabul Edin

Korkunun iizerinde fazla durmak problemi
bilylitiir. Yasantimizdaki énemli ve biiyik degi-
siklikler, korkuyu da beraberinde getirir. Gegen-
lerde, son dért yilda G¢ kere karsima ¢ikan bir
hasta geldi. Bir siire sonra, siddetli degisiklikler-
den dogan ve olmasi normal olan zihni rahatsiz-
liklara, yorgunluklara tepki gosterdigini anladim.
Korkularini dogal kabul etmeye basladigr zaman,
tekrar kendini kontrole aldi.

4. Bugiinii Yasamays Ofrenin

Eger diiriist olarak en ktii korkulariniza bir
gbz atacak olursamz, c¢ofunun “eger sdyle
olursa, ne olur” cinsinden oldugunu gdriirstintiz.
Bunlarin ¢ogu gergek olmayan hayallerden dog-
mustur. “Farzedelim sinifta kaldim, hasta oldum,
arkadaslarimi vitirdim, kétii etki biraktim® gibi
korkular.

5. Kendi Kendinize Stylediklerinizi Dinleyin

Insanlar gogunlukla olaylar oldugundan
daha kétii gérerek korkularim gogaltirlar, Bir olay
sonucu alacaginiz tavir veya sbyleyeceginiz s6z
genellikle, bu olaya bakis agimizi olusturur.

Ornegin arabaniz bozuldugu zaman, normal
reaksiyon : "huzursuzluk verecek bir durum ama,
feliket de degil” demektir. Ama eger “boyle
alaylar hep beni bulur, dogustan sanssizim” yollu
konusursaniz, kendi kendine aciyan, kuruntulu
bir insan olursunuz.

6. Herseyin lyisini Istemeyin

lyi bir is yapmayi ictenlikle isterseniz, genel-
likle basariya ulasirsiniz. Eger mikemmel, kusur-
suz bir is yapmayi Ister ve kendinizden fazla sey
beklerseniz, daha baslamadan venilgiye ugraya-
bilirsiniz.  ~

Hastalarimdan biri kocasinin is arkadaslarina
verecegi partinin telisina digmUstii. Onu dinler-
ken, gercek korkusunun béyle basit bir parti igin
olmadigini hissettim. Aslinda, onun istedigi o vyil
vermesi gereken biitlin yemeklerin (stesinden
gelmekti, Herseyin en mikemmel olmasini
isteyerek, gereksiz bir gerilime girmisti.

7. Gevsemeyi Ofrenin

Bir insan aymi zamanda hem tedirgin olup,
hem de gevseyemez. Cok kuskusu olan insanlar
“acaba sinirlerimizi gevsetebilir miyiz” diye
merak ederler ve bu konuda siiphededirler.
Tedirgin bir hastama, gevseme egzersizleri
dnerdigim zaman “eger gevsemeyi becerebilsey-
dim, simdi psikologda olmazdim” dedi. Hemfikir
olmak zorunda kaldim, fakat su bir gercek ki,
gevseme ogrenilebilic bir maharettir. Ornegin
sinitli oldugumuz zaman, rahat bir koltuga
oturun ve yavas yavas nefes alip verin. Solukla-
rimizi kontrol altina almakla, ¢ogu kez korku
emarelerini azaltabilirsiniz,

Gevseme konusunda meraki olanlar igin, bir
¢ok okullar yoga ve meditasyon kurslar vermeye
basladilar. Ayrica bu konuda bircok kitaplar da
cikiyor.

8. Yasamimiza Bir Anlam Kazandinn

Bunu yapamayan insanlar huzursuzdurlar.
Baskalarina yardim etmek kisileri gerilimlerinden
koparir.

Tanmidiklarimdan bir kadin, devamli olarak
icinde bulundugu endiselerden, kasabada gerek
duyulan kiitiiphane igin calismalara basladigs
zaman kurtuldu. Ugrasivla, o kadar kaynasmisti
ki, 6zel sikintilarina hi¢ zaman ayiramiyordu.
Yash bir adam, sagligi konusunda ¢ok telasliydi.
Fakat bu durum bir yetime bakmaya baglayinca
son buldu. Biitlin dikkatini cocuga verdigi igin
kendi endiselerini unuttu. Bu gocuga bakmakla
hayati anlam kazandi. Belki de bu en ivi
¢bztimdir. Kendinizden birgey vererek korkulari-
nizi da kaybedebilirsiniz.

READER'S DIGEST ten
Ceviren : frem ERIM
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