Bu metan gazi birgok sekillerde kullanilabilir,
bunlardan biri de yakit giic istasyonlan olabilir.

Coplerin  enerjiye dénlstirilmesinde  kilit
nokta maliyet konusudur. Teknik islemler, eger,
makul bir fivata artiklan yakita, metal ve diger

maddeleri tekrar kullanilabilir hale déniistiirebi-

lirse hayalen ¢ozillen ¢dp problemi sonsuza dek
gergeklesebilir.

SCIENCE AND MECHANICS'den

Geuiren : Ruhsar KANSU

T erapistler toplumu rahatsiz eden korkulan
yenmek icin duyarsizlastirma ve implosiv
tedavi metotlan kullanmaktadirlar. Kendi kendi-
nize yapabileceginiz seyler de vardir.

Taninmig yonetici —adina Johnson diyelim—
ugmaktan korkuyordu; fakat bunda yalmz degil-
di, komedyen Jackie Gleason ve T.V. takdimcisi
Mike Douglas da tahminen diger 20 milyon
insanla birlikte ucaklardan korkmaktadir. Fakat
Johnson'un korkusu fobisel oranlara ulagmisti. O,
akrofobia ya da yiikseklik korkusuna tutulmustu.
Ugmak karsisinda duydugu dehset meslegini
tehlikeye sokuyordu. “Todays’s Health” (Ameri-
kan Tip Birligi Dergisi) Haziran 1970 sayisinda
lohnson, kendisindeki bu ugma kerkusu ylizlin-
den kumpanyasimin nasil 100.000% kaybettigini
agiklads.

Omitsizlik igindeki Johnson yardim aradi.
Florida Miami Universitesinde Psikoloji kiirsii-
siinde simdi asistan olan Wallace W. Wilkins'i
buldu. Dr. Wilkins daha 30'unda olmasina kargin
kendi (ilkesinde ({in yapmg bir psikolog'dur.
Profesyonel basinda kendisine genis yer veril-
mistir.

Wilkins, kas gerginligini dlgmek lizere John-
son’u alnindaki tellerle bir biyolojik geri - bildirim
aygitina baglad:.

Dr. Wilkins biyolojik geri - bildirim aygitimi
hayali bir teknikle kullanmaktadir. Johnson'a
havaalaninadek direksiyon kullandigini, ¢antala-
nm bagaja verdigini, bir ucaga bindigini ve
havalandigini hayal etmesini séyledi. Bir kadran
ignesi kas gerginliginin derecesini kaydediyordu.
Amag Johnson'a kendisini nasil rahatlatacagini
dgretmekti.

Dr. Wilkins sdyle demektedir : Eger kisi
kendisini korku verici durumda hayal edebilir ve
yine de gevsemis kalabilirse, kayg ve korku

verici durum arasindaki baginti azaltilabilmis
demektir.

“Kayg! ignesini” diisilk degerlerde tutma
cabalarinin bir noktasinda Johnson birden ayaga
firladi ve bagirdi : “Hey, buldum”. “Birdenbire 5
vaginda olagelen bir yasantisini  hatirlamist.
Camasir asilan ya da giines banyosu yapilan diiz
bir dam olan yiiksek bir binada oturuyorlard:.

Kiigiik Johnson amcasiyla konusurken gatinin
etrafindaki ¢itkintiya atlayivermisti. Amca, sakin
sakin yaklasti, sonra ¢ocugu yakalayip onu asagi
atacakmis gibi yapti. Amaci, bir daha kenara
yaklasmamasi igin gocugu korkutmakti. Bunda
amca basanl oldu. Fakat panik ile ¢agngim
Johnson'u yiksekliklerden son derece korkar
yapti.

Johnson'un fobisinin kaynagimi bulmasinin
problemi derhal ortadan kaldirdigini séylemek
hos olacakti. Ayni zamanda yanlis da olacakt.
Bir fobinin “neden”ini bilmek; yardimeci olmak-
tachr, fakat genellikle problemin basan ile
¢ozillebilmesi igin daha fazlasi gereklidir. Sonun-
da Johnson bu makalede anlatilan cesitli
tekniklerle problemini yermegi &grendi.

Kuskusuz hemen her okuyucunun bildigi
gibi, “acrophobia” dan (ylikseklikden korkma)
“zoophobia” (hayvanlardan korkma) ya kadar A
dan Z ye siralanan dilzinelerle fobi wvardir.
Aralarindan birkag tanesinden s6z edecek olur-
sak : “murophobia” farelerden, “cynophobia”
kopeklerden, “ailurophobia” kedilerden, “qui-
nophobia” atlardan ve “ophidiophobia” yilanlar-
dan, “mysophobia” mikroplardan korkmaktir.
Neredeyse sonsuz bir liste iginden iste size daha
da ilging baz: fobiler : “Pantophobia” (her
seyden korkma), “Phobophobia” (korkudan kork-
ma) ve “Demonophobia” (seytanlardan kork-
ma)...
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Bu giin biyiicilok, cadilar, seytanlar ve
benzer sagmaliklar sonucu demonophobia art-
mak {izeredir. Birgok politikac: da “russophobia”
(Ruslardan korkma) ya da “xenophobia” (yaban-
cillardan korkma) hafif veya agir bir vaka
halindedir; fakat politikacilarda “Anthrapophia”
(halktan korkma) ya da “Demophobia” (kalaba-
likdan korkma) dan nadirdir.

Bagkan John F. Kennedy kiiciik odalardan
korkuyordu ve bellivdi ki “claustrophobia” (dar
veya kapah vyer korkusu) dan hastaydi. Eski
Baskan F. Roosevelt de birseyden korkmus

olmali; fakat en gok, Amerikan halkina “Tek

korkmamiz gereken sey korkunun kendisidir”
diverek psikolcji'k bir ger¢ege sahane bir sekilde
parmak basmasi ile taninir.

Cogu fobiler kaynaklarin cocukluktan almis
gibi goziikmektedirler. Johnson vakasinda oldu-
gu gibi ... Cocuk igin diinya yeni bir bazan da
korku verici bir denemedir. Eger cocuk Dbir
agactan diser de aci verici bir deney gegirirse,
daha sonra agaglar ve yiikseklikler onun igin
korku uyandirici nitelik tasiyabilir. Bir kdpek
tarafindan tehdit edilmisse (ya da dyle oldugunu
dustinmiisse) biitin képekler ugursuz goriine-
bilir,

Ustelik, ¢ocuklar genellikle ebeveynlerinin
fobilerini alirlar. Eger anne, yilan gdrdiigd zaman
haykiriyorsa, daha sonraki ydlarda ¢ocugun da
yilan gériince haykirmasi olasiifi ok fazladir,
Ayrica bir fobi kadinlik roliine uygun bir davranig
Smegi olabilir. (Kizlann yilan ve farelerden
korkmalan beklenir). Fakat ayni zamanda gergek
bir fobi boyutlarina da sahip olabilir.

Geleneksel olarak fobiler, ilk énce kayginin
kaynagini bulma amaciyla bir terapist tarafindan
incelenirler. Bu basanl olur; fakat pahalidir ve
neden saptandiktan sonra bile tedavi yillarca
siirer, Bugiin bazisi hentiz ders kitaplarina bile
gegmemis olan yeni tedavi yollan vardir. Aslinda
ders kitaplarninin ¢ogu, valnizca son 30 ya da
daha fazla yilin kavramlanini tekrarlar gérillmek-
tedirler.

Dorland'im tip sbzliigi fobiyi sbyle tanimla-
maktadir. “Herhangi bir devamli, anormal dehget
ya da korku”. Bu geleneksel ve cok yetersiz bir
tamimdir. Eger bir adam bir kalp krizi gegirir ve
devamli olarak onun tekrarindan korkarsa bu hig
de anormal bir kaygi sayilmaz.

Diger tammlar “korku korkusu™ ya da israrh
usdisi korkuyu icerirler, Fakat islek bir karayolun-
dan karsiyva gegme korkusunun usdigi olmasi sart
midir 2 Yalmizca sagduyu da olabilir.

Science Digest, Dr. Wilkins'den korku ve
fobileri birbirinden ayird etmesini istedi. Doktor
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bunun gic olaugunu soyledi. Simir
oldukca ince gériinmektedir.

“Bu farki niceliksel olarak diistiniyorum”
dedi.

“bir fobi bir abartmadir ve korkunun ¢ok
yliksek bir derecesidir. Korku insanlarin glinlik
yasantisina engel oldugu zaman tedavisi gerek-
lidir"”.

Ornegin bir girket ydneticisi tiim yasam boyu
ucmaktan korkabilir, fakat u¢mak zorunda
olmadifn siirece ugmak korkusu dolayisiyle bir
yetersizlikten s6z edilemez. Fakat ugmak zorun-
da kaldigi zaman korku kisinin giincel yasantisini
etkileyecektir. Bu noktada yardima ihtiyac
vardir.

Bu gdzlemlere bagli olarak, bir cok korku ve
fobilerin birey igin zararsiz oldugu gergegi agikga
belirmektedir. Eger 13 korkusundan (triskaide-
kaphobia) rahatsiz iseniz bu pek fazla bir 6nem
tasimaz. Eger sitophobia (yemek yeme korkusu)
ile kargi kargiya kalsaydiniz, daha &nemli
olacakti, pyrophobia ya da ates korkusu ise
yararh olabilir.  Dr, Wilkins korkulara sahip
olmanin belirli bir yaran olduguna dikkati
cekmektedir. Korkular olmasaydi, yasayamiya-
caktik. Kamyonlarin dniinde dolasacak, tehlikeli
kopeklere tak:lacak képriilerden keyifle atliya-
caktik.

Wilkins séyle demektedir : “Bir korku ya da
fobinin bireye siirece hizmet ettigi de olmakta-
dir. Kisive korkunun kendisine nasil hizmet
ettigini gosterirseniz, problemle ok daha iyi
savasabilirsiniz. Sokaktaki adamin deyimiyle,
canavarin hizmetgi oldugu anlagilirsa canavar
daha az canavarlagir.

Dr. Wilkins bu prensibin nasil
hakkinda iki vakay: 6rnek vermektedir.

Bat: sahilinde bir adam karaya képriilerle
bagh bir adada yagiyordu. Sert ve yiksek bir
ahlak egitimi gbérmiis olmasina karsin taninmig
bir Donjuandi. O, kadinlan, kadinlar da onu
severlerdi. Sozliglinde “pazarlan bu is olmaz”
yoktu. Sonradan yine aym adada oturan bir kizla
evlendi.

Bu noktada bir képrii korkusuna yakalandi.
Bu bir fobi diizeyinde ya da ona yakindi. Yani
adam artik képrilden gegemiyordu. Adada
kaldigi miiddetce baska kadinlar tarafindan
bastan gikarilamiyacag igin korkuyu bir kalkan
olarak kullaniyordu. Sonunda eski oyun arkadas-
larina “Hayir” demeyi ogrendi ve kopriiden
kolayca gegebildi.

Wilkins'i daha az komik, daha acayip ve daha
fazla dramatik bir hikdyesi de kertenkelelerden
korkan kizin hikdyesiydi (Bu Herpetophobia diye

cizgisi

isledigi



bilinir). Sevimli ve kuyrukla birlikte boylar 10
santimetreye ulasan bu clice canavarlardan
Giiney Florida'da milyonlarca yagamaktadir. Bazi
kigiler (Yanhs olarak) onlari bukalemun diye
isimlendirirler; fakat bunlann ¢ogunda bukale-
munun renk degistirme &zelligi yoktur. Onlar,
yalnizca bbcek toplayicilan icin bilyiik degeri
olan kiiciik kertenkelelerdir.

Kiz gercekte orada olmayan kertenkeleler
gormekte idi; fakat korku onun igin yararh bir
amag giidiiyordu. Kendi iiniversite kampusunda
bir grup &grenciye yaklasinca onlarla kendi
arasinda bir kertenkele (gercek veya hayali)
gbrilyor ve grubun etrafinda dolanip gruba
katilmaktan kaginiyordu. Kertenkele sosyal te-
masdan kagmak igin bir bahane oluyordu.

Kampusta dolastigi zamanlar gézleriyle top-
rakta kertenkeleler arar, boéylece yanindan
gegenlere bakmak zorunda kalmazdi. Anlasild: ki
aile kizlanmin utang verici her tirll sosyal
durumdan kaginmasini istivordu. Kizlarinin ev-
lenmesini istiyorlardi, erkek arkadasa izin yoktu.
Kertenkele fobisine gelince kiz epey kiigilkken
bir kag o@lan bir kertenkeleyi ikiye béliip onunla
kizi kovalamislard:.

“Bu onu son derece irkltmiisti” diyor. Dr.
Wilkins, “béylece hayalle calismaga basladik.
Kertenkelelerden kaginmaktan ¢ok kertenkelele-
re yaklagmakta oldugunu hayal etmesini istedim.
Bu, aym seyi gergek yasamda yapmasim kolay-
lastiracakti”.

Bir seansda “biliyor musun, kertenkeleler iyi
arkadaslar gibi onlara gereksinme duyuldugu her
zaman oradalar” dedim. Joan kertenkeleleri asla
arkadas olarak dlglinmemigti. Fakat gli¢ ve
sitkintil  durumlardan kurtulmak igin onlara
glivenebilirdi.

Joan bu kiigiik yaratiklann dost olduklarim
kendi kendine tekrarladi. Sonra muayenehane
masas) bagindan tedaviyi pek sevmeyen ve
bireyin gercek durumlarla karsilasmasini isteyen
Dr. Wilkins onunla kampus etrafindaki ¢ayirda
yurliylise cikti.

“Tek bir tane bile bulamad)” der Dr. Wilkins.
“Ben onlari her yerde gbrebiliyordum, Fakat
artik, o, onlar gérecek kadar duyarl degildi. Bu,
arkadasliktan bahsetmek icin bir firsat saglad,
Joanin baskalari ile iliskileri bliylik gapta ilerledi.

Bunlann tiimine duyarsizlastirma ya da
sistemli duyarsizlastirma denmektedir ki, bir
kimsenin daha énce ¢ok duyarh oldugu seylere
karsi daha az duyarli duruma getirilmesi demek-
tir. Bireyin korku verici obje ile karsilastigini
hayal ederken (bazen biyolojik - geri bildirim

teknigi ile) gevsemeyi grenmesi sirasinda hayal
glicli kullamiimaktadir.

Dr. Wilkins der ki : “Bir insan ayni zamanda
gevsemis ve kaygili olamaz. Cevseme bu
tedavide temel olaydir ve geri - bildirim teknikleri
diginda nasil gevsenilecegini ogreten teknikler
son 40 yildir pek fazla degismemistir. Basit bir
sekilde kendi kendinize (belki de bir baskasinin
yardimi ile) kas gruplarini gevsetmeyi dgretebilir-
siniz. Biraz galigma ile bunu herkes yapabilir”.

Dr. Wilkins'in hayal giici ile duyarsizlastirma
yoluyla fobi tedavisi ince bir yaklagimdir.

Bu kdar ince olmayan bagka bir yaklasim
vardir ki geleneksel ruh tedavisine daha yakindir
Bu, Cleveland'daki John Carroll Universitesinden
Dr. Thomas G. Stampfl tarafindan gelistirilmekte
olan implosiv tedavidir. Dr. Stampfl derine
itilmis anilarin ruh hastaliginin nedeni olduguna
ve yapilacak seyin anilan su yiiziine gikartmak
olduguna inanmaktadir,

Temel olarak implosiv tedavideki amacg,
hastanin korku fantezisini ve bunun ardindaki
biling-alti faktérleri tesbit etmek, sonra korku
ortadan kalkincayadek bireye vyeniden yo&n
verilmesini saglamaktir. Implosiv tedavide “&ldiir
va da tedavi et” havasi vardir. Fakat yetkili bir
ruh doktorunun ellerinde ivi sonuglar vermekte-
dir.

Kendi fobilerinizi kendiniz tedavi edebilir
misiniz ? |k soru : Etmeli misiniz? Eger bir yilan
goriince kagiyorsamz daha iyisi onu unutun. Agik
havada bir yilan gérme sansimz ¢ok azdir. Ve
eger "lycophobia“dan rahatsizsaniz tamamen
unutun onu. Bu kurtlardan korkmadir. Cidden,
fobi ve korkularinizla savagirken gercekte kendi
kendinize pek ¢ok etki yapabilirsiniz. (Aslinda bu
korkular: hafife almak istemiyoruz. Ciddi bir fobi
ya da fobik reaksiyondan daha kétil hig bir korku
yoktur. Bazilannin bayildigi, kustugu, hatta
bilytigtini, kiigtigiint altina kagirdigi bilinir).

Dr. Wilkins bireyin kendi kendine yardim
gedebilecegini dogrulamaktadir. “Bu, muhayyele
hakkinda kesfettigim hos bir seydir. Sorumluluk
bireye aittir. Eger kisi istemiyorsa ben ona bir sey
hayal ettiremem. Biz hastalara diisiince, duygu
ve kaygilarini kontrol etmesini &gretivoruz”.

Kisiyi duyarsizlastirma akillica bir yaklagimla
olanakhdir, Dr. Wilkins korkuyu gelismeye baglar
baslamaz yakalamanin en iyi yol olduguna isaret
eder, fakat bu her zaman miimkiin degildir. Ama
herhangi bir evrede yavas yavas duyarsizlagtirma
en lyisidir. Kedilerden korkan bir kimse &nce
kendi yavrularina ya da karsi caddeden gecen bir
kediye bakip korkmamay) Sgrenmekle ise bagh-
vabilir. Burada hayal giicii de yardim edebilir.
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Yiikseklikten korkan bir kimse &nce kendini bir
binanin birinci katinda hayal edebilir. Bu sartlar
altinda gevseyebildigi zaman, daha sonra, kendi-
sini bir (st katta hayal eder.

Korkuyu yenmede sagirtici bir teknik beyne
sinyal degistirmektir. Ornegin ¢ok fazla girliiti
dikkati korkudan glriiitilye c¢evirir. Aslinda
diistinmekte oldugunuz seyi unutma egiliminde-
sinizdir. Bazi kisiler korkmaya basladiklanim
farkettikleri zaman ellerini hizla girpmayi 6gren-
diler. Digerleri parmaklanini gitlatmaktadirlar.

Tabii ki kalabaliktan korkan bir kimse
(Demophobia) kalabalik bir kilise ya da tiyatroda
el qirpsin demiyoruz. Hatta bir ucakta da el
cirpmak acayip bir davranig sayilir” fakat, der Dr.
Wilkins ““Herkes kendi kafasi iginde bagirabilir
— Dur”. Bu, oldukga iyi sonug verir, Dislincele-
rini korkudan uzaklastirmak igin kendine dzgii
bir metodu olan bir kadin taninim ; bilegine lastik
bir bant gecirivordu. Panigin gelmek (zere
oldugunu hissettigi zaman lastigi cekip birakiyor-
du. Cok yaniyordu herhalde, fakat bu onun
dikkatini korkudan uzaklastiriyordu.

Korkular ve fobiler “kaginma davranigi” diye
bilinen sey yiiziinden kendilerini devam ettirmek
egilimindedirler. Bir durumdan kagindiginiz sil-
rece, bu durum iginde gbstermeniz gereken
normal davranisi Sgrenemiyorsunuz ve boylelikle
kendinizi korkulacak hi¢ bir seyin olmadigini
6grenme sansindan yoksun birakiyorsunuz.

Dr. Wilkins iki odali laboratuar - kafesdeki
képek ornegine dikkati gekmektedir. Biri siyah

nsanlarin 0, elde etmeye ve kullanmaya

baslamalan oldukca yenidir : XVIII. asir. O
zamanlar kimyasal yolla elde edilen az miktarda
0, hastalarin iyilegtirilmesinde kullamildi :  bir
soluk O, almak 4 - 5 soluk hava almanin yerine
gegtigi igin 0, tedavisi hastanin solunum igin
harcadig enerjiyi azaltiyor, bu nedenle hastanin
kuvvetini arttirrmis oluyordu. Zamanimizda hava-
yi agin sogutarak 0, elde etme metodlan 0,i
ucuzlatip bollastirinca ve diinyada yillik 0, tireti-
mi milyarlarca m*e ulaginca 0, i¢in cok sayida
uygulama alanlar belirdi.

Bu veni uygulama alanlarinin birgogunda
0y nin ilk “isi” s6z konusu idi : solunumu
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biri beyaz iki oda. Képek beyaz odaya girdigi
zaman hafif bir elektrik sokuna ugrar. Béyle
birkag deneyden sonra beyaz odadan elektrik fisi
cekildikten sonra bile, siyah odadan ¢ikmayi
reddeder.

Insanlarla da durum béyledir. Bir gocuk
korktugu durumdan kaginmayr grenir ve bilyii-
ditkge bu durumla basa gikabilecegini 8grenmek-
ten yoksun kalir. “Yaptigim” der Dr. Wilkins :
“kisileri bu beyaz odaya sokmaya galismaktir ki
boylece artik sok olmadigini gérebilsinler; ya da
rahatsiz edici seyler varsa, onlarla basa gikabile-
cek gligleri oldugunu gérsiinler”,

Kisi bazen kendisini beyaz odaya dogru
zorlayabilir. Bu, aci verici olabilir. Bir korku ya
da fobi ile kargi karsiya gelmek hig de eglenceli
degildir. Fakat bu baski altinda iken, émiirboyu
tagidiklar korkudan kurtulabilirler. Durum orta-
dan kalktiktan sonra, dehsetli bir altiist olma hali
duyulabilir, fakat o zaman kendilerine style
diyebilirler : “Gérdiin mii ¥ Hig bir sey olmadi”.

Dr. Wilkins, sikinti ya da uyan eksikliginin
cogunlukla korku ya da fobileri besledigine isaret
etmektedir. Uyan olmadigi zaman insanlar onu
saglama yollari bulacaktir. Fobi uyarinin yerini
alan bir sey olacaktir. Mesgul kimselerin fobiler-
den rahatsiz olma egilimleri daha azdir. Bir
yazarin dedigi gibi, “Aman canim, korku igin
zamanim yok”

SCIENCE DIGEST'den
Cewiren : Ithan YUKSEL

giiclendirmek ve normallestirmek. Tip cephaneli-
ginde @, banyosu, 0, cadin ve hatta @, kokteyli
belirdi. Cok yiikseklerde ugan pilotlarin 0, mas-
kesi kullanmasi zorunlugu dogarken astronot’la-
nin, balikadamland, denizaltilardaki gemicilerin
soludugu gaz karigimlarina da Q, sokuldu. Mik-
ropbilimde ise bazi mikroplarin solunumunu
arttirmak igin 0, kullamimaktadir. Ornegin bira
mavyasi cinsi mikroskopik mantarlan petrolden
elde edilen sivi parafin icinde liretme ¢alismala-
ninda dzel bir aygittan hava ile birlikte 0, geciril-
mektedir,

0,1 en cok tiiketen tabii ki ¢agdas teknoloji-
dir. Demir - gelik ve diger metallerin Oretilmesi



