Korkular: Yatistirmak...

Doga hata yapmaz. Varligimizi tehdit eden bir durumla
karlistigimizda ortaya cikan ilk duygu korkudur. Hayatta kalmamizi
saglayan, tehlikelere karsi onlemler alabilmemizi miimkiin kilan, hatta
gelismemize bile katkida bulanan bu duyguya, ‘igsel alarm sistemi’
demek sanirim pek yanlis olmaz.

Ancak konu, maalesef burada bitmiyor. Korkunun irrasyonel bir hal
almasi, en olmadik anlarda ve durumlarda karsi konulmaz bir siddetle
parlaylp benlige acimasizca tahakkiim etmesi onu insanoglunun bas
diigmani yapryor. Nasil mi?... Yaraticiligimizi yerle yeksan ederek; 6z
glivenimizi somiirerek; aklimiz1 kilitleyerek; hareketlerimizi frenleyerek;
girisimlerimizi engelleyerek; enerjimizi emerek; huzurumuzu,
mutlulugumuzu ve coskumuzu zehirleyerek; sinir ve bagisiklik sistemleri
lizerinde yarattig1 yikici etkiyle eninde sonunda sagligimizi mahvederek...

Zihnindeki hayaletlerle savagsmaktan yorgun diigen bir insan
hayallerini gerceklestirecek giicten yoksun kalir. Korku; sansizligin,
bedbahtligin, basarisizligin ve fakirligin yeserdigi miimbit topraktir...

Defalarca yazdim. Bizler kendimizi asmak; Tanri’nin giiciinden,
kudretinden, sevgisinden ve giizelliginden esinlenerek ruhumuzdaki
potansiyeli, tim sinirlayic1 faktorlerlere ragmen ortaya c¢ikarmak ve
gelistirmek 1i¢in bu gezegeni bir siireligine makan edinmis 151k
zerrecikleriyiz. Yeryiizii bizim oyun alanimiz ise, sevkimizi ve
yeteneklerimizi hayali canavarlara kaptirip yasamimizi kiigiiciik bir
kafesin i¢ine tikmak, Yaradan’dan tasip benligimize akan o muhtsem
sevginin yarattigi ilham dalgalaria, “Yapamiyorum, basaramiyorum,
ciinkii korkuyorum!  diyerek karsi durmak ve bdylece bir kosede
biiziiliip kalmak ¢ok hazin degil mi?

Korkuya direnmek onu gii¢lendiren bir unsurdur. Ingilizce’de kulaga
hos gelen bir deyim vardir: “What you resist persists.” Ilahi bir yasanin
Ozeti olan bu tabir, diren¢ gosterdigimiz her olgunun tekrarlayacagini,
hakkinda bir sey yapilmadigi takdirde giderek artan bir yogunlukla bizi
aciz birakmaya devam edecegini agiklar.

Onun i¢in basimizi dik tutalim ve korkularimizi kabullenip onlari
yenmek i¢in careler arayalim. Korkulari tamamen yok etmemiz miimkiin
degil. Ciinkii makul olgiiler i¢cinde kalan korku, defans mekanizmamizin
parcasidir. Isin piif noktas1, icimizdeki egemenligine son verip dizginleri
elimize almak ve efendisi olmaktur.



Korkunun en belli bash antidotlarinin arasinda bir terapiste
danigmanin yanisira sevdigimiz insanlarin sefkatine siginarak
duygularimiz1 paylasmak, inang¢ sistemlerimizi incelemek, spiritiiel bir
yasam gelistirmek, meditasyon teknikleri 6grenmek, korktugumuz her ne
ise onun lizerine gidip yiizlesmek ve yasamdan kagmamak yer aliyor.

Isin metafizik kism1 6n plana ¢iktiginda, dua ve meditasyonun
korkular {izerinde son derece etkili oldugu bilinen bir gercek.
Norobiyolojinin  son bulgularin1 inceledigimizde ¢ok ilging manzara
cikiyor ortaya. Beynin en derin yerindeki limbik sistemle, alnimizin
gerisindeki prefrontal loblar burada bizi en ¢ok ilgilendiren ii¢ 6nemli
bolgeden ikisi. Kim oldugumuzu; hareketlerimizi, disiincelerimizi ve
hayatimizla ne yapacagimizi biiylik Olciide etkileyen bu iki bolgedir.
Korkunun ve korku dolu hatiralarin ikamet ettigi limbik sistemizde
olusan temel diirtli ve duygularimizi tanimlanabilir ve anlasilabilir hale
getiren prefrontal korteks, insan beyninin en gelismis yeridir. Mutluluk,
seving, yaraticilik, konsantrasyon, muhakeme etme, soyut diisiinebilme
bu boélgenin islevleri arasindadir.

Yapilan arastirmalarda, meditasyonun limbik sistemi yatigtirdigi;
prefrontal loblar1 stimiile ederek biiyiik bir mutluluk yarattigi, spiritiiel
ekstaz (esrime) yasattigi ortaya c¢ikmis. Eylil 2006 Oncesine kadar,
Kanadal1 iki doktorun yeni bulgular1 aciklanmadan bu bélgeye, “Tanri
noktas1’” diyorlardi. Yukarda bahsettigim iigiincli bolge de, beynin arka
ist kismindaki parietal lob. Zamana ve mekana ait bilgileri
degerlendirerek bedenin oryantasyonunu saptayan, fiziksel sinirlarimizin
nerede bitip diinyaninkinin nerede basladigini tayin eden yonlenme-
iligkilendirme bolgesidir. Bazi bilimadamlari, burasi duyusal bir etki
almadiginda, mesala meditasyon sirasinda ¢evremizle aramizdaki
sinirlarin eridigini soylemiglerdir.

Bilim adamlar1 Tanr1’y1 beynimizde ararken, bizler onu nerede
bulacagimizi gayet iyi biliyoruz: Kalbimizde.
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