Lindbergh Paris'e yaptifi ugusta ondan
bircok defa sikayet etmisti.

Bertrand Russell, insanhgn giinahla-
rinin yansi onun Korkusundan yapilmistir,
diye yazmusti,

Erich Fromm ona, ¢cagin hastalifn, anar-
§i ve eroinin koksel nedeni derdi.

Can sikintisi bizim yakamzi bir tiirlii
birakmarmistir. Davram§ psikologlarn bi-
zim endiistriyel toplumumuzda kronik can
sikintisinin bir salgin oldugunda birlegir
ler. Onlar bize «ozgiir insanlarin tilkesi ve
cam sikilmislann yurdus adim verirler.

Her verde ve her zamanda bulunmasi-
na rafimen, can sikintist sagirtict bir kav-
ramdir ve tamm gligtir, Bir psikolog
onun igin «can stkintisi yvas sehriyeyle do-
lu bir ¢émlektirs der. Boyle birseyi nasil
tarif edebilirsiniz. Amerikan Psikoanaliz
Derneginin dergisinde Dr. Ralph Greenson
su tammi dener:

«Bir insanin canimin sikildifiini hisset-
mesi, asagidaki bilesenlerin beraberce bu-
lunmasmma baghdir: Tatmin edilmemis
bir durum ve birsey yapmaga karsi egi-
limsizlik gostermek. Birseyi istemek, fakat
o istedigi (ozledigi) sevin ne oldugunu
agiklamak yetenegine sahip olmamak; bir
bosluk duvgusu, beklenilen tatmini dis
diinyanin saglayacagh pasil ve iimit edici
bir davrams; i¢inde zamanin durdugu yan-
lis bir zaman duygusu...»

Kisacasi, ¢ofiu psikologlar, can sikinti-
simin basitge bizim monotoniye (tekdiize-
ne) karsi olan ruhsal tepkimiz oldugunda
birlesmislerdir.

Monotoni (tekdiizen) bugiin herseye
hakimdir, siiper ekspres yollam monoton-
dur. Biiyiik bagazalar monotondur, Biiyiik
sehirler monotondur, Biiyiik sirketler ge-
rek memur ve gerek isgiler igin gahsila-
cak can sikicr yerlerdir, Bos zamammizda
ugrastifimiz seyler de can sikicidir.

Rastgele birkag ornek verelim:

Washington'lu bir ruh doktoru: Bana
gelen hastalarin ¢ogu canlan sukldifindan
gelirler, demektedir.

Aktor George Sanders gegenlerdeki in-
tiharimin sebebi olarak, biraktigi notta,
can sikintistm gbstermisti.

Prof. Thomas Weiskel Yale Universite:
si Dergisinde «Her Ofrenci —veya herhan-
gi bir kisi— can sikintisina tutulmak hak-
kina sahiptirs, der. «lginde yasadifn top-
luma yabancilagtifi inancinda kisiliginin
en emin ve en kolay garantisi yatmak-
tadir.»

Dale Sirakis, General Motors'un isci
sel ve teknik sikintilarla karsi kargiya
olan Vega fabrikasinda montaj band: iize-
rindeki caligma seklini anlatirken, insan
crada adetd uyusup kalr, der. Biitiin giin
hemen hemen her 40 saniyede bir isgiye
diisen gorev, hareket halinde olan bir oto-
mobil sasisinin altina bir kanca takmak-
tan ibarettir.

Bir savasin baslamasini beklemek bun-
dan da daha sikicr olabilir. Issiz yerlerde
hava kuvvetleri silolarimi bekleyen nobet-
giler can sikintilarim gidermek igin birbir-
lerine kursun sikarlar. Birkag kursun da
kuliibeye isabet eder. Psikolog Thomas F.
Meyers de: «Benim tarafsiz olmayan ka-
naatima gore can sikintisi ve monotoni bi-
zim sandigumzdan cok daha yaygin sey-
lerdir. Biz bir nabiz gibi atan fiziksel ener-
jilerin —hareket halindeki goriintiilerin,
seslerin ve benzerlerinin— dilnyasinda va-
asmakta olmamiza ragmen, insan organiz-
masi iceri giren bu duygusal impulslar
siizer ve belki de bunu cok fazla uyarici
bolluguna kars: bir savunma araci olarak
kullanir.»

Dr. Meyers ruhsal sapmalar iizerine bir
otoritedir ve ayni zamanda insanlar iize-
rine monotoninin vaptifi etkileri inceler.

Iste buna gore :



@ Bir insamin can sikintisindan tama-
miyle kurtulacagina dair belirtiler var.
dir.

® Kisilik testleri sayesinde monoton bir
gevreye oldukca kolaylikla tahammiil
edebilen insanlar saptandif gibi, bii-
viik tahammiilsiizliik gosterenler de go-

® Bu tahammiilsiizliilk gosterenler muh-
temelen diislinme egitimiyle bu duru
mu daha hafif kanglamaga egitilebi-
lirler.

® Giiniin birinde bir diigmege basarak
beynin zevk merkezinin derinliklerine
elektrik verecek ve derhal mutlu ola-
bilecegiz.
Son s6z olarak suna dikkat edin: Psi-
kiyatristler miizmin sekilde can sikin-
tisina tutulmusg iseniz, kendinizin sikic)
bir adam oldugunuzu ve bir cins ce-
saretten yoksun bulundufunuzu sdy-
lerler,

Can sikintisi ilk once ciddi bir hasta-
Ik olarak 1951'de tanmmgtur. Kanadah
psikologlar insanlar iizerine can sikintisk
nin ne gibi etkileri oldugunu incelemege
basladilar., Onlarn ilgisi Amerikan esirle-
rine Kuzey Kore'de uygulanan beyin wvi-
kanmas: lizerine defmustu, Siahli kuwv
vetler bu arastirmayi finanse etti. McGill
Universitesinden Profestr Heron ilk bu-
luslarim «Can sikintisimin Patolojisi» adh
altinda 1957 Ocak ayinda yaymmlad,

Istekli dgrenciler tahammiil edebildik-
leri kadar uzun bir siire aydinhk kiigiik
bir odada, bir yatakta yativordu, burasi
duygusal bir vakum, bosluktu, Etraftaki
cisimler 15181 yayan, fakat kendilerinin ne
oldugunu belli etmeyen plastikten yapil-
musts. Ogrencilerin ellerine pamuk eldiven-
ler ve karton kolluklar gecirilmisti, bun-
lar parmak uglanndan daha fazla uzuyor-
lar ve onlann parmaklanyla bir yere deg-
melerine engel oluyorlardi. Baslanm da
yadiklamr U- seklindeki plastik kopiik yas-
tiklar da kulaklarmm kapativor, boylece
onlar hava tertibatimn ugultusundan bas-
ka bir sey isitmiyoriardi

Bu deneyin sonuglari dramatik oldu :

Heron soyle yaziyordu: Monoton bir
gevrede uzun zaman kalmak zararh etki-
ler varatti, Ogrencinin diisiinmesi bozul-
du, cocuk¢a ruhsal tepkiler gostermege
basladi, goriisii bozuldu, beyin dalgalan
degisti.»
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Fakat hepsinden daha feci olam: Bir-
gok denekler, LSD almis gibi hayaller gor
mege basladilar.

1957 - 1958 willaninda Giiney Kutup bdl-
gesinde bulunan goreviiler arasinda daha
genis deneyler yapildi Biitiin bir yil sii-
reyle 12-40 bilgin kendi arzulanyla diin-
vanin en issiz yerlerinde —riizgirlarin
saatte 100 mil ve sicakhfin — 100”7 oldugu
yorelerde— kaldilar.

Asaj yukan 25 wil énce Byrd bir An-
tartik On iissiinde aylarca yalmz bagina
kalmisty, sonra klasik bir kitap olan «Yal-
niz Bagma» da sdyle yazmist: : «Insan ahs-
kanliklarindan ve konfordan uzak yasaya-
bilir —kendi istefivle benim yaptiim gi
bi— veya bir gemi kazasi sonucu yalmz
bir yerde kalabilir ve kafasim herseyi
unutmaga zorlayabilir. Fakat viicut kolay-
ca eski yolundan ¢gikamaz, O daima hatir-
lamakta devam eder. Aliskanhk canh var
Lifin gekirdefinde otomatik bir Fizyo-
Kimyasal eylem ve tepkilerden meydana
gelen bir sistem olusturmustur ki, bunlar
gene, eskisi gibi, eski yerlerine gegmede
israr ederler. Iste catigmann basladig
yer burasidir. Bir insanmin, sessiz, koku-
suz, duymadan ve temas etmeden fosfor-
suz ve kalsivomsuz yasayabileceginden da-
ha fazla yasayacafim sanmiyorum,..s

Giiney Kutup bolgesinde psikolojik
testler yapan deniz kuvvetlerinden bir
doktor, yukanda sbzii edilen bilginlerin
can sikintist tahammiil edilmez bir hal
almistir demistir.

Bu insanlarin gogu giinlerini igerde,
bilimsel aygitlarla ugrasarak gegirdiler.
Bedensel bir ekzersiz yapamadiklarindan
ve herhangi bir tehlike ile karsi karsiya
olmadiklarindan gikdyetci idiler. Bellekle-
rini, atilganhklarnm, diistincelerini bir nok-
ta iizerinde yofunlastirma, (konsantras-
yon) niteliklerini kaybettiler ve ne hare
kete olan iimitsiz ihtiyaglarn, ne de uy-
kuya olan kuvvetli arzulan kalmisti ve bu
onlari hayal kinkhifina ugratmis ve hu
zursuz birakmistr.

I5 yildan beri Meyers ve arkadaslari
Amerikan deniz kuvvetlerinin destegi ile
bu konuyu incelediler, Amerika'min, in-
sanlari uzun zaman denizlerde ve uzavda
tutma projeleri bu calismalara ivedilik
veriyordu,

Bu konuda elde edilen veriler endiistri
psikologlar igin de faydah oluyordu. Yil-



larca once kalp uzmanlam yasayabilme-
miz igin yiirimemizi tavsive ediyorlardr.
Bugiin davrams psikologlam can sikint
sindan kurtulmak icin de ayni seyi tavsive
ediyorlar. Yalmz birakilan hayvan ve in-
sanlarda yapilan deneyler ekzersiz mik-
tanyla zihni uyamkhk arasinda belirli bir
iligki (korrelasyon) bulundugunu ortaya
cikarmistir. Dr. Heath'e gore, biz atala
rimiz gibi sert ve kaba ekzersilzer yapms-
yoruz, bizim sporculugumuz yalmz seyir-
cilikte kaliyor, bu da bizim can sikint-
muza sebep oluyor ki, ben ona, eglence-
den yoksunluk adim veriyorum,

Dr. Erich Fromm da: Insan hevecanl
bir varatuktir, der, o can sikinusina ve
monotoniye pek tahammil edemez, Eger
hayata kars: hakiki bir ilgi gosterirse, can
sikinfis1 onu yikicihia ve siddet hareket-
lerine pgotiiriir. Bana kalirsa, cagimizin
hastalifh olan can sikintisimin daha essah
incelenmesi saldirganhiin  anlasiimasmna
onemli bir katkida bulunacaktir.

Mevers'de buna katilir: Ofke ve dils-
manhik biitiin belirtilerinde can sikintis:
tarafindan abartilmaktadir. Cami sikilmis
bir is adami biirosundan eve gelince, ko-
pegini tekmeler veyva kansivla kavgava
tutusur.

Monotoni, psikiyatrist Henry Ward'a
gore de, hepimizin gevresini sarar, fakal
problem bireyvin kendi icindedir. O hasta-
lamna kabaca sbyle soyler: «Hayat, bii
yiik bir kistm korkuyla veya can sikinu-
siyla gegen bir olaydirs, Ben hastalarima
vatmalanm ve hakikaten vapmak istedik-
leri birsey diisiiniinceye kadar kalkmama-
larim soylerim. Bunu vaptiktan sonra tek-
rar yatmalarim tavsiye ederim, tabii onlar
benim sézlerimi higbir zaman dinlemezler.

Can sikintisimin en ciddi sekli, kisinin
hayata «hayirs demesidir, Bu gibi insan-
lar anormal duygulu iglerini korumak igin
hissiz bir dis goriiniis gelistirirler. Ara-
mizda bu cinsten yasiyan milyonlarca in-
san vardir. Bunlar feci sekilde sikici, ha-
yattan bezgin insanlardir, Onlar diinyanmn
ta Obiir ucuna gidip garip birgok seyleri
gormek isterler, fakat bahgelerindeki gii-
zel bir giilii gormek istemezler,

Can sikintisindan kurtulmak icin Dr.
Martin sunlan tavsiye ediyor:

® Dinlenmek igin igindeki normal yete-
negini veniden meydana ¢ikarmaga ca-
lis ve onu gelistir.

@ Dojial hislerini gosterecek cesareti ge-
ligtir. '

@ I¢ kaynaklanim kullan: Hayal giicii,
diisiinmek, algilanmak.

® Dis kaynaklaring, yalniz ic kaynaklarim
desteklemek icin kullan.

® Oz benligine saym goster, kendinden
hayal ettiin seye degil.

@ Siirden zevk almaga calis!..

Can sikintisi1 iizerine yazdifn bir dene-
mede Bertrand Russell, her can sikintisi-
mn kotii olmadiim sovler, Degerli hedef-
lere erisebilmek igin insamin siirekli can
sikinfisina ve monotoniye dayanma yete-
negine ihtiyaci vardir,

Televizyonun dogmasindan Once su
uyaricr sozleri yazmisti § Cocuklufun zevk.
leri esas itibariyle ¢ocugun ¢aba gostere-
rek gevresinden veni buluslar yapmasin
dadir.

Russell’e gore biz muhtemelen atalar.
mizdan daha az can sikintisi igindeyiz, fa-
kat can sikintisindan, onlardan daha fazla
korkmaktayiz ve onu hayaun bir gercegi
olarak daha az kabule istekliyiz. Savaslar,
katliamlar ve takipler can sikintisindan
kagmak icin girisilen seylerdir, hattd kom-
sularla yapilan kavgalar bile hicbir sey-
den iyidir. Bundan dolayi can sikintisi bir
moralist igin hayati bir problemdir, ¢iinkii
insanhifiin isledigi giinahlann yans: ondan
hissedilen korkudandir.

Ikinci Diinya Savaginda Ingiliz'lerin
Fransa'da gizli bir ajam olan ve Alman:
lar tarafindan yakalanan ve tutuklanan
Christopher Burney kisisel disiplin ve ha-
yali zihni jimnastik sayesinde yalmz ha-
yatta kalmaf basarmadi, aym zamanda
dlciilemiyecek kadar degerli bir i¢ giriis
kazandi,

«Cok gegmeden degisikligin yasamaya
lezzet verdigfini defil, yasami olusturan
esas gey oldugunu anladim,» diye yaziyor-
du Burney, «Biz devamli olarak, heyecan,
diigiince, alg, eylem ve duygulanmanm
gel - git dalgaciklarimin bilincimizin kiyila-
rim dovmesine muhtaciz.»

Zaman zaman gercek okyanusunda kar-
simiza gikan yalmzhgiimiz: ise dyle bir di-
zevde tutmahiyiz ki, bu ne saldirmamiza
ne de saldimya uframamiza bir vesile

olsun.
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