HORKARSINIZ ?

Daniel A. SUGARMAN

Korku normal bir duygudur. Korkunuzu yenmek igin bir Ruhbilgini size,
agadidaki, sekiz Sneride bulunmaktadir :

yasindaki Linda, panige kapilmadan bir

asanstre binemez. 57 yasindaki Robert
yaklasan emeklullgr icin devamh liziintll duymak-
tadir.

Her ya{-ta ve hayatin her devresinde korku
herkes icin bir problem olmaktadir. Birkag yil
énce Ingiliz yazan Horace Walpole séyle
divordu : “Hepimiz korkulanmizin oyuncagiyiz :
Birimiz karanhgin, digerimiz fiziki istirabin, bir
liclinclimiiz baskalan tarafindan komik duruma
diistiriilmenin, fakirligin, yalmzhgmn... yani her-
birimiz icin kendi 6zel. korkumuz pusuda
beklemektedir”

Korku, esasinda, ¢ok vararli bir duygudur,
Korktugumuz zaman vilcudumuzda birgok fiziki
degisiklikler olur : kalp atisimiz ve reaksiyonla-
rimiz hizlanir; gdzbebekleri agilir ve igine daha
cok 151k girer; enerji - verici adrenalinden ok
miktarda kandolagimina kansir. Bir yangin veya
bir kaza durumunda korku hayat-kurtarici kagisi
atesler. Tehlike fiziki olmakdan ziyade psikolojik
ise, ayni sekilde korku sizi kendinizi koruyucu
tedbirler almaga =zorlar. Korkularimiz, karsi
kargiya oldugunuz tehlikeyi herzaman asmakta
ise, problem o zaman basliyor demektir.

Bazilan korkuya, digerlerine kiyasla daha
yatkindir. Herhangi bir hastanenin yeni dogmus
bebekler servisine yapacaginiz bir ziyaret size
bunu kanitlar : doguslanindan itibaren, bebekle-
rin sansh pek azi, 6rnegin hizla kapanan bir kap:
gibi, korku-yaratan ani durumlara slkdnetle
cevap verir. Diger bazilan ise bilylk bir korku ile
feryadi basar. Bunlar dogustan korkulu reaksi-
yonda bulunmaga yéneliktir, ¢linkii ¢ok hassas
olma egilimini kalitim yoluyla almislardir.

Ruhbilimciler, kugtiklikteki yasant: ve iligki-
lerimizin, daha sonraki korkularnimizi sekillendir-
digini sdylerler. Ornegin, Bill adindaki geng bir
adamin, her beldyr cesaret ve hayal-giicii ile
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venilmesi miimkiin gecici bir engel sayan bir
babasi vardi. Babasini kendine &rnek olarak alan
Bill hayatta herseyi iyi karsilamaga ve problem-
leri kendi bagina ¢6zmege aligmisti.

Bunun aksine Phil'in babasi vaktinin gogunu
kendisini ve ailesini korumaga ayirirdi. lsini
degistirdigi takdirde kargilasabilecegi zorluklar
goze alamadigindan mutsuz olarak hep ayni iste
kalmisti. “Arabada ariza olabilir” diyerek uzun
seyahatlerden kaginirdi. Boyle bir atmosferde
biiytiyen Phil dogal olarak korkak ve gergin bir
insan olmusdu.

Korkunun, belki de en yikici sekli, birgok
insanin  hayatini gdlgeleyen kronik, kemirici
kuruntudur. Kuruntuya tahammil zordur, zira
tzel bir odak noktasi yoktur,

Kendilerini_ sik sik korku wve kuruntuya
kaptiranlar bile, bunlan olduk¢a azaltmak igin
girisimde bulunabilirler. Iste size bazi Gneriler ;

1. Vilcudunuzla ilgilenin ! Asin korku duyan
herkes iyi bir fiziki muayeneden gecmelidir. Eger
beslenmesi bozuk, hasta veya yorgun ise,
kendisini korkusuz hissedemez. Sikayetlerinin
basinda, devamli korktugundan vyakinan bir
kadin hastarmi hatirlanm ki, kan-sekerinin disik
olmasi demek olan ‘hypoglycemia’ hastaligina
tutuldugu anlagilmisti. Mamafih, eger bu mua-
yeneler sonunda korkunuza, viicudunuzun sebep
olmadig) anlagilirsa, bunu bir yana birakip,
miicadelelerinizi veya hatali égreniminizi aras-
tirin,

2. Hislerinizi baskalari ile paylasin | Korkular
ketum'luk ve "gok kendine &zgii” gibi bir hisse
sahip olanlarda daha fazladir. 1968'de Yale
Universitesi ruhbilginlerinden Prof. Irving Janis
bir grup cerrahi servisi hastalarini inceledi.
Bazilar ameliyat éncesi endiselerini dile getiri-
yordu; digerleri, sanki kendilerine olan glivenle-
rini gosterircesine, ¢ok az endiseliydi. Tuhaftir,



ilk gruptakilerin cok az ameliyat-sonrasi kompli-
kasyonu oldu ve korkularini kendilerine saklayan
stoik hastalara kiyasla daha kolay bir nekahat
devni gegirdiler

Bir korkunuz hakkinda konusabilecegiiniz en
uygun kimseler, endiselerinizle ilgilenenlerdir.
Eger duygularinizi onlara agabilirseniz énemli bir
adim atmus olursunuz. Acamazsaniz, gok gliven-
diginiz bir arkadasinizi, bir 8gretmeninizi dene-
yebilirsiniz. Genellikle goreceksiniz ki, onlar
korkunuza sagmayacaklardir, zira korkunuz sizin
sandifiiniz gibi sadece size 6zgl bir gey degildir.

3. Kisa korku devrelerini kabullenin | Kor-
koyu ¢ok dnem vermek problemi sadece kuvvet-
lendirir, Korku ve endise yasaminizdaki en
dnemli degisikliklerin dogal refakatgisidir. Son
zamanlarda bana gelen bir hastam son dért yil
icinde (g vyer degistirmisti. Boyle sik vyer
degisiminin dogurdugu tabii sikintilara reaksi-
yonu oldugunu anladim. Ancak korkularinm
dogal oldugunu kabule baslayinca kendine olan
gilvenini kazanabildi.

4. “Simdiki zaman'da” yasamagi 8grenin |
Eger en kotl korkularinizi incelerseniz bunlarin
“sayet olursa ne olur ?” cinsinden
oldugunu goriirsiiniiz. Yani gergek olmaktan ¢ok
cogu hayal Uriiniidir : “sayet imtihami veremez-
sem, sayet hastalanirsam, sayet bir giin dostla-
rimi kaybedersem, sayet kot bir etki birakirsam,
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5. Kendi kendinize ne dediginize dikkat edin|
Bazi durumlan felaket gibi gérmekle insanlar
korkularnimi genellikle daha da arttinirlar. Bir
durum hakkinda kendi kendinize sdylediginiz
seyler o duruma reaksiyonunuzu gizer. Ornegin,
arabaniz bozuldugunda bunu normal olarak
“eziyet verici bir durum, ama bir dram degil”
dive karsilamaniz gerekir. Ama bunun tersine,
“hep bu gibi aksilikler beni bulur, dogustan
sanssizim” demegi secerseniz kendi kendinize
acimig ve kendinizi kronik endiseye
olursunuz.

6. Kusursuz olmaktan vazgegin | Eger ger-
cekten iyl bir is yapmak isterseniz genellikle
basarirsiniz. Ama o isi kusursuz yapmak istegin-
deseniz ve kendi kendinizden gok sey bekleme
aliskanhgindaysamz, ise daha baglamadan veni-
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lebilirsiniz de. Hastalarimdan biri eginin is
arkadaslarina verecegi bir aksam vemegi daveti
hususunda kendisini endiseye kaptirmisti. Onu
dinlerken gérdiim ki, korkusu sadece basit bir
yemek daveti yapmaktan ileri gelmiyordu;
aslinda o, o yil gittigi biitin davetleri geride
birakacak nitelikte bir parti vermek istiyordu, Her
seyin en mikemmelini istemekle de Ustiine
lizumsuz bir yiik yiikliiyordu.

7. Dinlenmegi ogrenin | Bir insan ayni
zamanda hem' korkmus hem de dinleniyor
olamaz. Korkulu, gergin birisine kendisini serbest
birakmasini séyledigimde “eger kendimi serbest
birakabilseydim. simdi burada, bir ruh doktoru-
nun muayenehanesinde olur muydum 7 dedi,
Ben de onunla ayni fikirdeydim, yalniz, kendini
gevsek birakabilme, &grenilmesi milmkin bir
beceridir. Omegin, korktugunuz veya kendinizi
gergin hissettiginiz zaman rahat bir koltuga
oturun, iginize yavasca hava gekin ve yine yavas,
yavas birakin. Solunumunuzu kontrol altina
almakla genellikle korku belirtilerini de azaltabi-
lirsiniz

Kaslarinizi gevsetmegi ogrenmenin en iyi
yolu Yoga yapmaktir, Bu konuda cesitli kitaplar
vardir

8. Hayatiniza bir amag kazandirin | Yasami-
nin bir amac olmayanlar, ters ve korkak olurlar,
Inan¢ zor zamanlarda siginilacak bir limandir,
Diger insanlara yararli olmaga calismak da ayni
is1 goriir.

Tamdiklanimdan bir kadin hemen daima
endiselerinin kurbant idi. Birgiin, yasadigi sehrin
bir kiitiphaneye ihtivaci oldugunu 6grendi ve
sehire bir kitiiphane kazandirmak c¢abasina
giristi; artik, kendi kuruntularini  disiinecek
zamani kalmamgti, Yine tanidigim bir yash erkek
saghgindan endiselenirdi. Derken, bulundugu
sehirde “gocuklara kendi evinde evladi gibi
bakan” aile plamini &grenince kendini bu ise
adad ve saghg icin kuruntu yapmaz oldu.

Yapilacak en akillica is bu olsa gerek : Kendi-
nizden birseyler vermekle korkularinizdan kur-
tulmamz !
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e Tolerans bagka nisanlann kusurlarinda kendinizin de bir pay:
oldugunu kabul etme olgunlugudur.

® VYalnis fikirlere kars: en iyi silah dogru fikirleri s6ylemektir.



