YOLCULUKTA YAPILACAK BASKA JIMNASTIKLER

1. Banyodan &nce oldugunuz yerde birkag dakika kogma jimnastigi yapimz. Bu, kan dolagimim
dizeltir ve biitlin i organlara kan pompalar. Uyku daha rahat olur. Peklik sorunlarini &nlemek
kolaylagir.

. Kabil oldukga, inig gikislar i¢in, asansérden degil, merdivenden yararlaniniz. Asansdrdeki
yolculugunuzu tamamlamadan, iki ya da (i¢ kat merdivenini &nce ¢ikip sonra inmeyi aliskanlik
haline getiriniz. Dayanma gilcliniiz gelistik¢e, basamaklarn ikiser ininiz (Glvenlik bakimindan,
yavasca ve trabzandan yararlanarak). Merdivenden yukari ¢ikmak, bacaklar ve kalp (Ginlik
jimnastige gereksinmesi olan bir kas) icin zorlu bir jimnastiktir.

. Basamaklarda iken, basamak kenarinda, ayak parmaklarnimizin ayaklarla birlestigi kisimlar
{izerinde durunuz. Okgelerinizi basamaktan asagiya birakiniz, bu dkge kirisini gerek. Bu
durumda alt saniye kaliniz. Arkasindan, topuklanin dniindeki kaslari germek igin, ayak parmak-
lari lizerine iyice dikiliniz. Yine bu durumda alti saniye kaliniz. Bu hareketi, elverisli merdivene

rastladikga (¢ kez yineleyiniz.

enclik sorununu, kanimca, Olkelere gore bir

ayinma tabi tutmak pek yerinde olmaya-
caktir, Genglik, sinirlar tanimayan, evrensel bir
kavramdir ve diisiinceleri, gorligleri, umutlari ve
hayalleriyle bir bltlin{i olusturur. Pek tabiidir ki,
gengligin ait oldugu toplumun ddet, gelenek ve
gbrenekleri ve toplumsal degerleri onun diisiince
ve goriiglerini ve davranis bigimlerini bir dlciide
etkileyecektir; ancak, temelde, gencligin disiin-
ce ve davranislanna yon veren baghca 8ge onun
duygulari ve diirtiileri olacaktir. Iste, bu duygular
ve diirtiiler yeryiiziindeki tim gencleri birlegtirici
baglica faktérler olmaktadir. Bu nedenle, ben bu
yvazimda genclik sorununu incelerken, iilkelere
gore bir ayinm yapmamakta, bu sorunu bir btlin
olarak ele almaktayim.

Gunlimizin gengligi bir arayis icindedir;
ancak, ne aradigini tam olarak bilememekte, bu
da onu saskinliga ve bunalima stiriklemektedir,
Gencligin degerleri, genellikle, iginde yasadig
toplumun degerleriyle ters diiser. Hattd, Avrupa
Ekonomik Isbirligi ve Kalkinma Orgtitd'niin
(OECD) yBnettigi bir arastirma sonucunda su
gozlem yapilmustir : “Endiistriyel toplumun deger
sistemi ile geng insanlarin duslinceleri arasinda
tam bir aynlik ve uyumsuzluk vardir”.

Deger yargilarinin iginde yasadigi toplumun
degerlerine ters diistligiini géren geng, kendini
biiyiik bir yainizhiga itilmig bulmakta ve hayalin-
de canlandirdiindan tamamen farkl bir diinya
icin kendini ydnlendiren toplum ile, sessiz bir
gatisma igine girmektedir. Umutlar: ve bekleyis-
lerinin gergeklesemedigini goren gengler, kendi-
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lerini toplum tarafindan aldatilmis hissetmekte-
dir. Burada hemen hatirlara Gnlti Yunan disi-
niirll Aristoteles’in su sozleri gelir: “Genglik,
kolay aldatilir, ¢ilinkii gengler ¢abuk inanmirlar”.

Gengligin bekleyisleri nelerdir? Ogrenimle-
rini tamamladiktan sonra, dgrendiklerini uygula-
yabilecekleri bir is bulabilmek! Ancak, gliniim(-
ziln ekonomik kosullan, gengler arasinda da
vaygin bir igsizligin hikim slrmesine etken
olmaktadir. Ornegin, bugilin 25 yaginin altinda
2 milyonu askin Avrupali vardir ve bu da Avrupa
Toplulugu'nun & milyonluk issiz ordusunun
% 40" 1im olusturur.

Genglik tizerine giiniimlizde yapilan birgok
arastirma, geng insanlanin gerek &grenim, gerek-
se calisma kavramlarina kargi bir isteksizlik, bir
kayitsizlik iginde oldugunu gdstermistir. Gengler,
genellikle, kendilerine sunulan igleri sikict bul-
makta ve bunlarla okulda dgrendikleri arasinda
higbir iliski veya benzerlik bulamamaktadir. Bu
konuda, Avrupa Ekonomik Isbirligi ve Kalkinma
Orgiiti’niin hazirladigs bir raporda sbyle denil-
mektedir: “Gengler, cogu kez yasllara kiyasla,
daha az caliskan olmak ve sorumluluklan yliklen-
meye daha az istekli olmakla suglanirlar. Oysa,
gencleri boyle bir davranisa strlikleyen &gelerin
basinda, yaghlanin da aym 6lglde tahammil
edilmez buldukiarn calisma kosullan gelmek-
tedir”. Gengligin hayalgiiciine hitap edebilecek
ve onu heyecanlandiracak islerin vyaratilmas:
zorunludur. Aksi takdirde, gengler hi¢ galigma-
may yegleyecekler ve kendi "kabuklanna cekile-
rek”, etraflarindaki hemen hemen her seye karg



buyliyen bir kayitsizlik igine gdmuleceklerdir.
Giiniimiizde uyusturucu madde kullanimimin
ozellikle gencler arasinda ¢ok yaygin olmasi,
béyle bir tehlikenin dnemli belirtilerindendir.

GCengler, buglin toplumdan kopmus bir
durumdadir. Siyasal gériisleri ne olursa olsun,
genglik halen karsi karsiya bulundugu cesitli
sorunlardan (is bulma olanaklannin azlig: ve
yetersizligi, egitim sistemlerinin bozuklugu, gev~
re kirliligi, nGfus patlamasi gibi) tiim olarak
yiriirltikteki sistemi sorumlu bulmakta; ancak,
bu sistemi degistirecek somut Gneriler de getire-
memektedir.

Guintim{zlin gengliginin gergekten istedikléri
mutluluk, kararlihk ve sevgidir. Ayni zamanda,

olmak istemekte ve bunun igin de, kendi sesle-
rinin duyulmasini, gdrilglerinin alinmasini talep
etmektedir, Bakiniz, bir ltalyan genci bu konuda
soyle seslenmektedir: “Ne zaman bir gsteri
vapsak, herkes heyecanlanir ve bizi dinler.
Ancak, ertesi giin her sey normale déndlgli
zaman, hemen bizi unuturlar”. Iste, bu tir bir
unutkanhk, kammizca, toplumdan ayn disen
gencligin sorunlarinin temelinde yatmaktadir.

Gengligin icine itildigi yvalmizliktan kurtula-
bilmesi ve iginde yagadi@ toplum icin bir kazang
olabilmesi, ancak toplumun ona &grenimi ile
uyumlu; maddi ve manevi ydnlerden tatmin edici
ig olanaklarini saglamasi; karar verme silrecinde
onun da sesine kulak vermesi ile mimkin
olacaktir.

B ilim, son yillarda sevgiyi kesfetti. Psikiyat-
ristler ruhsal hastaliklanin kékeninde “sevgi-
sizlik oldugu sonucuna vardilar. Programhiya
karsin programsiz beslenme, dayak atmaya
karsin dayak atmama gorilsleri {izerinde tartisan
gocuk psikologlari, cocuk sevildigi siirece, biitiin
bunlarin hig &nem tagimadig sonucuna vardilar.
Sevgi, toplum bilimcilerce ihmalkarligin, krimo-
lojistlerce sugun cevabi olarak bulundu.

“Sevgi”ye sevilen kisinin iginde blylUdugu
toprak diyebiliriz. Bu toprak, o kisiyi sinirlama-
dan ve kisitlamadan gelistirir. Sevginin temeli
“verme'ye dayanmir; oysa biz onu cogu kere
“alma” olarak disliniiriiz.

Dr. Harry A, Overstreet, “Kisiye karsi duyulan
sevgl, ona sahip gikma demek degildir. Insan,
gercekten  sevmedigini bile kendisine gesitli
baglarla bay, yip esir etmeye galisabilir’ demis-
tir. Dr. Erich | omm’a gdre ise, "Sevmek, sevilen
kisiye 6zen gostermek, onun hayatindan, beseri
gliclerini kazanma ve gelijtirmesinder kendini
sorumlu tutmak demektir”.

Insan iligkileri (zerine kurulan enstitilfe =,
sevgi, gittikce daha fazla kullanilan bir ilig
haline gelmistir. Kansas, Topeka, Menninger
Klinik'de, doktorlarin ruhsal hastaliklar igin
kullandiklar standart regetenin “davetsiz sevgi”
oldugunu gérdiim. Hastalik nedeni sevgisizlige
dayanan hastalara, layik olsunlar veya olmasin-
lar, dzel bir sevgi gosterilmekteydi. Ornegin, Mr.
C. istenmeyen bir cocukmus. Hig kimse ile sicak,
insancil iliskiler kuramayan “yalmz bir kurt”

olarak yetismis. Sevgisiz bir diinyada yasams,
Otuzbes vasinda klinige geldiginde “sizofreni”
teshisi konmug. Gergek hayattan uzaklasip kendi
hayal diinyasina gekilmis. Klinikte odasindan
disart adim atmayi bile reddederek kimseyle
konugma girisiminde bulunmamis. Doktorlar,
“davetsiz sevgi” tedavisini 8nermisler. Doktorlar
ve hemgireler kendisine sevgi gBstermisler,
Onunla dama oynamuglar. “Ne kadar iyi goriinii-
yorsunuz Mr. C.?” “Sizinle sohbet etmek
gercekten zevk Mr. C.” demisler. Bir sabah Mr. C.
bahgeye ¢itkmis. Etrafindakilerin sevgisiyle, ger-
¢ek diinya, kendisine artik pek o kadar korkung
gelmemeye baslamig. Artik iyilesiyormus.

New York'a yakin Hawthorne'da problemli
gocuklara ait bir enstiti olan Cedar Knolls
School'da sevginin, ilig olarak bir baska sekilde
kullanildigini gdrdiim. Onbes vagindaki Charlie,
okula, Cocuk Mahkemesi'nin “islah olamaz”
kararli yazisiyla gelmisti. Evden para calmisti;
afzi ¢ol bozuktu; davranislan vahsi bir kediyi
andiniyordu Charlie’nin gdnderildigi 1slah evinin
babasi, epitic| Robert Exton bu ¢ocuBun, veya
herhangl bir cocugun 1slah edilemiyecegini kabul
etmiyordu

Exton, birglin Charlie'yi dolastirmaya gikar-
mig. Charlie kiifretmeye baslamis. Egitici sakin
bir sesle, “Bazilari bozuk agizl olmaktan hogla-
nabilir ama ben hoglanmam. Bara bir lyilikte
bulunur musun?* demis. Charlie, Exton’un sesin-
deki dost tona sasirmig; kizanip susmus. Sonra
Charlie bir baska yol denemis. “Binicilik gizme-

31





