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Ozgiir BASUT

ozgurbasut@gazetesolucan.com

Caresizlik hissi...

Bu yasam serliveninde her sey, her zaman
istedigimiz gibi gitmeyebiliyor. Bunun bdyle
olmamasi icin wverdigimiz cabalar da sonucu
degistirmeye yetmiyor bazen. Ki, dlkemiz ve
dinyada yasananlara, insanhdin geldigi noktaya
bakinca, ‘oclmasi gereken de bu’ diyesi geliyor
insanin. Ve haliyle bu dzerimizde ciddi bir baski
olusturuyor. Tlketiyor ve bu hep bdyle olacakmis
hissi egemen oluyor.

Kotl seyler oldugunda, durumu degistirmek icin
ne gerekiyorsa yapacagimiza inaninz ama olup
bitenler GOzerinde hicbir kontrolimuzin olmadigi
hissi baskin geldiginde, kendimizi caresiz ve
olabildigince glc¢slz hissederiz. Ve buna da
‘Ogrenilmis Caresizlik’ deniyor.

Bu kavram, yani ‘Odrenilmis Caresizlik’, hayvan
psikolojisi ve davranislarina baglh olarak ortaya
atilmis olsa da bircok durumda insanlar icinde
durum farkl degildir.

Biz insanlar, yasadigimiz olumsuz durumlar
(izerinde  hichir kontrolimizdn  olmadigim
hissettigimizde, caresiz bir sekilde davranmaya
bashyoruz. Bu eylemsizlik hali, rahatlama veya
dedisim firsatlanni kacirmamiza neden olabiliyor...

Ogrenilmis Caresizlik kavrami, psikolog Martin
Seligman ve Steven F. Maier tarafindan tesad(fen
kesfediliyor. Baslangigta, klasik olarak bir ses
duyduktan sonra elekirik carpmasini beklemek
lizere sartlandinimis kpeklerde caresiz davranislar
gbzlemliyorlar.

Daha sonra képekler, algak bir bariyerle ayrilmis
iki oda iceren bir mekik kutusuna yerlestiriliyor.
Zeminin bir tarafi elektrikli, diger tarafi degil. Daha
once klasik kosullandirmaya tabi tutulan kdpekler,
soktan kagmak igin kiiglk bir bariyerin (izerinden
atlamak yetecekken, kagma girisiminde bile
bulunmuyorlar. Ve bu deneyler daha sonra farkli
gruplandirmalarla gesitlendiriliyor.

Bu deney wve gbézlemler sonucu &grenilmis
garesizlik durumu ortaya gikiyor ve insanlarda da
bu kendisini gbsteriyor.

Omedin, sosyal ortamlarda utangac hisseden
biri, nihayetinde bu durumun Ostesinden gelmek
icin yapabilecedi hicbir sey olmadi§ini hissetmeye
baglayabiliyor ve bu halin dogrudan kontroldndn
disinda oldugu duygusu, kendisini sosyal durumlara
sokmaya calismaktan vazgecmeye wve bdylece
utangachginin daha da belirgin hale gelmesine
neden olabiliyor.

Her insanin boyle hissettigi anlar vardir sanirim.
Belki de bu duyguyu tatmamis ‘sansh’ olanlar
da vardir kim bilir? Bu dyle bir his ki, her seyi bir
anda anlamsizlastirabiliyor. Bu duygu ya da ruh
hali zaman zaman ve kimi durumlar karsisinda
oluyorsa; uzmanlarin deyimiyle, fazla paniklemeye
gerek yok. Panik asamasi bunun sirekliik arz
etmesi noktasinda baslamali...

Bu yorucu ve vyipratici &drenilmis caresiziik
hissinden kurtulmak sanirim yine alternatifini
dgrenmekten geciyor. Bu srecte disincelerimizi
dikkatlice analiz etmeyi 6grenmeli, bu disiincelere
aktif olarak meydan okumayi ve olumsuz disince
kaliplarina itiraz etmeyi basarmakla olasi bir hal alir
sanirnm.

Klasik bir yaklasim olacak belki, ama olumiu
disinmek, buna sartlanmak en olumsuz ve caresi
yokmus hissi veren durumiarn bile lehimize cewvirir.
Mesele kontrolli caba ve farkindalik duygusunu
yitirmeden sabretmeyi basarabilmek. Kendi
savasinin ve caresiz hissetmenin galibi olmak
saninm béyle mimkiin olabilir. Ben bunu yapmaya
gayret ediyorum ve faydasini da gbrdiigdm oluyaor.
khSi:m- de bunu tavsiye ederim...

S

Devlet Halk ve Iktidar - 3

Mustafa Pusa

Halk denince devlet akla gelmivorsa o devlet veva
toplumda c¢ok ciddi bir sorun vardar.

“Bir toplum icinde duraksamadan adaletten
bahsediliyorsa, bu o toplumda adaletin olmadigim
ghsterir” (Lao Tse). Simrlan ¢izilmis ya da cizilmemis,
bir topluluk va da Glkenin temelini halk olusturur. O
sinirlar igindeki, herhangi bir millivet veya dine ait kimse
degfil, biitiin insanlar esit haklara ve dzgilirliiklere sahiptir.
Sahip olmalhidir demedim, ¢inkil bu bir zorunluluk veya
gercekliktir.

Devlet ise bir dilkenin ekonomik, siyasal ve sosyal
ditzenlenmesi ile ilgilenen kurumlar toplanudir. Ulusal
¢ikarlar i¢in gerekenlerin vapilmasiyla gorevli bir grup
toplulugudur. Ulusal gikarlar séz konusu oldugunda da
paradigma ve agmaz birlikte ortaya gikar. Devletin ulusal
cikarlan stz konusu oldufunda halktan bazilan feda
edilebilir. Peki feda edilme sirasi nasil gelisir? Oncelikle,
halkin ekonomik, sosyal veya siyasal olarak giigsiiz
bulunan kesiminden fedakarlik istenir.

Ve bir toplumda merhametten sikca s6z ediliyorsa, o
toplumda yoksulluk var demektir. Olmasaydi merhamete
ve de merhametten stz etmeye gerek duyulmayacakti,
Halk devlet igin gerekli, ama devlet halk i¢in gerekli
olmayabilir. Ciinkil halkin cok karmasik kanunlara
ihtivaci yoktur. Net ve agik olmasi yeterlidir. Oysa
devlet, biltiiniiyle kanun ve hiikiimlerini olabildiince
karmasik ve yorumlamaya acik bir halde ditzenler.

Bu da devletin (bir grup secilmisin}, halk tzerindeki
tahakkiimiinil kolaylastirmak, bahaneleri gecerli kilmak
icin oldukca elverisli bir ortam yaratir. Biltin kanun
kitaplan, hukuk kitaplan, kendi cografyasina ya da
toplumuna ait olmayan yerlerden dilzenlenip ortaya
¢ikiyor. Halkin anlayabilecegi dilin 6tesinde baska bir

argiimana sahip olmakta. Oysa gariptir ki, bir dili 6nce
halk olusturur, sonra bu belli bir gramere ulastinlr.

Ama nedense highir kanun, yasa, hukuk kitab halkin
tam anlayabilecedi sekilde islenmez, yazilmaz. Askeri
vapilanma ve kurumlasma dis gilcler icin olusturulur,
ancak genel olarak halka yonelik kullamilir. Vergi, halkin
daha rahat bir yasam stirmesi igin alir, ancak halk icin
katmerlenerek bliyityen sikintilara donfisiir.

Halk bans iginde, mutlu bir yasam siirmek isterken,
devlet tlrlt oyunlarla bu istefi gerceklestirilemez
kilmaktadir. Halk i¢in devletin biitiin sorumlulugu
sudur ashinda: ¢evresindeki komsularla iyi bir dostluk,
igeride de vatandaslann mutlu yvasatmaktir. Bunun igin
segmediler mi zaten idarecilen?

Dolayisivla devlet, halkin emrindeyse devlettir, dyle
degilse bir suc sebekesinden baska bir sey degildir.
Halkin organizasyonunda bulundufu bir topluluk (devlet
veya herhangi bir organizasyon}, toplumu meydana
getiren kisi veya gruplann biitiiniiyle kendi nzalanyla
sosyal, siyasi ve ekonomik organizasyonlara katilimim
saglar.

Ve aslinda toprak, hava, su diye kavramlastinlan bu
seylerden, hic kimsenin bir sahiplik iddias: olmamalidir,
kimse bunlan kirletme, yok etme, yakma, talan etme
hakkina da sahip degildir, olmamalidir. Devlet adina
asken veya siyasi olarak herhangi bir yere “konma”,
“sahip olma” tamamuyle kisisellestirilmis bir durumdur.
Aslen devlet kavranm halkin biitin haklarm korumak
amaciyla kurulduysa da, giiniimilzde devletler sadece
kendi halkini ve dahi, diger halklan sémiirmek yolunda
bir ufras icindedirler. Devlet denince halk akla
gelebiliyor, ancak halk denince devlet akla gelmiyorsa o
devlet o halkin, o halk o devletin degildir demekiir.
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Hangi késesinde, hangi parcasinda yasiyorsak
vasayalim, olumlu ve olumsuz eylemlerimiz bu
ortak yvasam kiiremizi etkilivor. Hepimiz havatimizi
slirdtirmek igin tek bir bivosfere bagimliviz. Yine de
her tilke, digerleri Gzerindeki etkisine pek aldimadan
*hayatta kalma’ ve “refah’ igin ¢abalivor. Bazlan,
Diinya’min kaynaklarim gelecek nesillere ¢ok az sey
birakacak hoyratlikla tiiketirken, sayica ¢ok daha
fazla olan digerleri ise ¢ok az tilketivor; aghk, sefalet,
hastalik ve erken Gliim olasihifiyla vasiyor...

Diinyvammz ciddi tehditlerle viiz yilze. Diin varsayum
olan birgok olgu gliniimilzde biitiin yikici etkileriyle
vasamumuzi etkiler dilzeye geldi.

Atmosferin ve okyanus sularimin karbonla asiri
vilklenmesi mesela. Atmosferik CO2. kizilttesi dalga
boyundaki radyasyonu emer ve yeniden yayar, bu da
daha sicak hava. toprak ve okvanus yilzey sularna vol
acar, ki bu iyidir: Ciinkll bu olmadan gezegen donma
tehlikesiyle yiiz vilze kalirds.

Ama ne yazik ki, artik havada ¢ok fazla
karbon var. Fosil yakitlann yakilmasi, tarim icin
ormansizlasma ve endiistrivel faalivetler, atmosferik
02 konsantrasyonlarum 200 yil 6nee milyonda 280
parcadan. bugiin yaklasik 400°¢ yiikseltti. Bu hem
boyut hem de hiz acisindan esi griilmemis bir artis.
Ve bunun sonucu da ne yazik ki iklim bozulmas:...

Tiir bakimindan zengin vahsi ormanlar, 6zellikle
tropik baélgelerde, genellikle besicilik, soya fasulyesi
veya palmiye yafi tarlalan veya difier tanmsal
faaliyetlere yer agmak icin yok ediliyor.

Bugiin, gezegenin kara alammn yaklasik ylizde
30"u ormanlarla kaplidir ve bu tarimun baslamasindan
oncekinin yaklasik yarisi kadardir. Cofunlukla tropik
bélgelerde olmak tzere her yil yaklasik 18 milyon
déniim orman yok ediliyor. Tropikal ormanlar,
gezegenin kara alanimn yaklasik yiizde 157ini
kaphiyordu; simdi yiizde 6-7"ye diistiller.

Dogal ormanlar sadece biyolojik ¢esitlilik rezervleri
olarak hareket etmekle kalmaz, aym zamanda karbon
vutaklandir ve karbonu atmosferden ve okvanuslardan
uzak tutarlar.

Bu da biitiin insanhifin dogal ormanlardan geriye
kalanlan korumasiun ve yerel agac tlrlerim yeniden
dikerek bozulmus alanlar: eski haline getirmesini bir
zorunluluga donistiiriiyor...

Karada yabani hayvanlar, birgok farkli tican alan
icin nesli tikenene kadar avlamyor. Denizde, dip trold
veya girmir aglanyla donatlnus devasa endiistriyel
balikg: tekneleri tiim balik popiilasyonlanm
temizlivor. Habitatin kaybi ve tahribi aym zamanda bir
vok olma dalgasina katkuda bulunuyor. Tek bir tiiriin,
yani insamn neden oldugu esi goriilmemis bir tahribat.
Nesli tilkenmekte olan tiirlerin listesi her gegen giin
daha da kabariyor. Tilrler yalmzca dogalan geredi var
olmayi hak etmekle kalmaz, aym zamanda insanin hayatta
kalmasi i¢in gerekli olan tiriin ve “hizmetlen” de saflarlar.

AN Bl

icin adil bir sekilde yapihip yapilmayacag: ise basgka bir
muamma...
Insan nitfusu dilnva capinda hizla bitytimeye devam

idris KENC
idriskenc@gmail.com

Laraiet

Ah, kimselerin vakti yok, durup ince
seyleri anlamaya...
Giilten Akin*

insanoglunun en biylk avantaji hayal
kurabilmesidir. Bugin bu dinyaya
hilkmedebilmeyi basarmissak, ‘hayal
kurabilmeye borcluyuz. Bu sayede
icgiiddleri, duygulan, cevreyi ve icinde
yasadigimiz ddnyay! farkh bicimlere
evriltebiliyoruz. TOm bunlan incelikle
kendimize “yontarak” dénistlriiyoruz,

Bagkalariyla empati kurabilmemizin,
onlan ve kendimizi anlayabilmenin
en Gnemli esiklerinden biri de incelikli
distnmektir. Gel gér ki her seye hilkmetme
becerisi gdsteren biz, ikili iliskilerde simifta

kaliyoruz.
Herkes kalabaliktan, cirkinlik wve
aldingsizliktan yakiniyor. Zarafetin

dneminden bahsediyor. Ama gelin gorin
ki cojumuz en yakimmizdakilere bile
zarif degiliz. Zarafet ancak hos hanimlar
igin kullanilan bir sézcik haline geldi. Bir
davranis bicimi oldugu goktan unutuldu.

Misal edebiyat, hepimizin yazip
konustugumuz dilin en zarif kutuplanna
cekildigi, en yiksek inceliklerle donatildig
hir sanat dali. Ama codu zaman hatta
bu yazmis oldugum kbse yazisini bile
sonuna kadar okumadan hatta hig
baglamadan es geciyor, kitaplan bile
sayfalan atlayarak sonunda ne olacak
diye merakla bakiyoruz. Bir kése yazisini,
kitabi incelikle drilmis hikayesini sindire
sindire hakkiyla, sabirla ockumuyoruz.

Tim bunlan distnerek bu yaziyl
yazarken aslinda herkesin bir sdrd seye
vaktinin oldugu gbézlerimin &nine geldi;
saatlerce sosyal medyaya bakmaya,
dizileri tekrarlamaya, bos ve bizimle
alakasi olmayan konularda ahkam
kesmeye. Didismeye, tanimadiqimz
insanlann dedikodusunu yapmak
ve bilmedigimiz hikayeleri hakkinda
yargilamak gibi bir siird seye vaktimiz var.
Ama empatiye, anlamaya gaba sarfetmek,
ince distinmeye ne yazik ki vaktimiz yok.

incelik ve zarafet kiltirle ilgilidir. Ciddi
bir editim gerektirir. Okul editimi degil.
Ruhu giizel bir ortamda olgunlastinian ruh
eqitiminden bahsediyorum. Tipki Mardinli
bir Slryaninin terbiye ettigi dziim sarabi
gibi. Sanata, edebiyata biraz daha zaman
ayirabilirsek, inceliklerin hayatimizi ne
denli gizellestiren, zenginlestiren bir sey
oldugunu da anlariz.

Anlan ve onlarin dogal yetencklerini dilsiiniin, bu vivecek
devamhihfinin ana lokomotifidir. Ve bu lokomotif glintimiizde
gittikge zavifliyor.

Biyogesitliligin daha fazla kaybim 6nlemek icin olaganiistil
gabalar gisterilmelidir. Habitatlan korumak ve eski haline
getirmek, kacak avlanmaya ve vahsi yasam ticaretine karsi
ciddi ve kontrol edilebilir 6nlemler almak hayati tnem arz
etmektedir. Bu, yerel halkla ortaklasa yapilmalidir, béylece
yaban hayati korumanin aslinda onlarin sosyal ve ekonomik
¢ikarlarina uygun oldugu anlatilmali ve gerefi vapilmali...

Asin otlatma, erozyon, toprak sikismasi, kirleticilere
asirn maruz kalma, arazi kullaniminin dondstilrillmesi...
Topragin zarar gtrme nedenlerinin uzun listesinden sadece
birkacgi bunlar. BM tahminlerine gore, yilda yaklasik 12
milyon hektar tanm arazisi ciddi sekilde bozuluyor. Gida
glvenliginin topraklar iyi durumda tutmaya bagh oldugu
goz dntne alindifinda, nzun vadede bu zorlufun tstesinden
gelinmesi mimbkin. Egemenler bunu ister mi istemez mi
pek emin degilim ve ayrica bunun dinyadaki tiim insanlar

ediyor. Insanlik 20. yiizyila 1 .6 milyar insanla girdi; su anda,
yaklasik 7.5 milyara ulasti. Tahminler, 2050 yilina kadar
yaklasik 10 milyara ulasacaf: yoniinde. Artan kiiresel nilfus,
kontrolsiiz tilketim ¢ilginlifiyla birlesinee, su gibi temel
dogal kaynaklar lizerinde her zamankinden daha fazla etkili
oluyor. Biyiimenin ¢ogu Afrika kitasinda ve gliney ve dogu
Asya'da gergeklesiyor. Bunu da kontrol altina almamin insani
tnlemleri var elbette. Ve umarim insanlik niifus kontrolil igin
o insani dnlemleri tercih eder...

Sonug olarak: daha fazla kazanma_ daha konforlu yasamlar
ve bunlar ugruna mesrulastirilmaya calisilan savaslara
yogunlagirken, buna zaman ve mesai ayirirken bu zihniyetin
slirdiiriiciileri, Uzerinde konfor iginde yasayacaklan bir
dilnyamin gittikge yine onlar eliyle yok olma yoluna girdigini
fark etmiyor olamazlar.

Umarim hepimizin ortak gelecedi icin bu fadkindalik
anlamsiz hirslanna galip gelir ve onlar disinda kalan bizler
de yvasamlarimiza sahip ¢ikma ortaklifim gosteririz de
gezegenimizi daha yasamlir bir yer olarak gelecefe tasinz...

* Gilten Akin; Sair, avukal, dgretmen
nam-i diger ‘inceliklerin gairi’
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4 Datca,
Demokrasi Evi ve Fikir
Saghgi anitina kavustu

Tiirkiye nin en kilglik cezaevlerinden biri olarak bilinen ve 2002
yilinda kapatilan cezaevi, Demokrasi Evi'ne dénlistiirillerek, 21 Ekim
2021 giinil dilzenlenen téren ile hizmete acilds.

Datca Belediyesi tarafindan kamulastirilan, eski cezaevinin yeniden
restitlisyonu ¢alismalarina 2020 yili Subat ayinda baslands.

Torende ilk olarak Heykeltiras Elbruz Denge tarafindan Ahmet
Taner Kislah anisina yapilan *Fikir Saglifi” adh heykelin acilisi yapildi.
Heykelin acilisinda kisa bir konusma yapan Belediye Baskam A.
Gilrsel Ugar, *Ahmet Taner Kisla'mun 6limiintin hemen ardindan ismini
Datga’da yasatmak amaciyla bu caddeye Ahmet Taner Kiglah Caddesi
ismini verdik. O giizelligi biraz daha zenginlestirme adina degerli
heykeltirag arkadasimizin vapmus oldufu ve adina “Fikir Saghif’ dedigi
heykelini de hep birlikte agarak Datga’ya bu glizelligi kazandirmamn
heyecamni yasivorum. Emedi gegen herkese gok tesekkiir ederim™ dedi.

Heykeluras Elbruz Denge de “Fikir Saghif” amtimm yvapumim ve
anlanlmak i1stenen diistinceyi katlimeilarla paylasu.

Ressam Ibrahim Cificioglu’ nun Datga Belediyesi'ne badisladig 4
binden fazla kitap ve basili materyal ile olusan Kavakdibi Demokrasi
Ibrahim Cificioglu Kitiiphanesi ile Bans Glivercini heykelinin de
agiliglan bans dilegivle ugurulan giivercinlerle gergeklestirildi.

Torende eme i gecenlere plaketler verildi. Mugla Biytiksehir
Belediyes: Quartet (rkestrasi'min klasik milzik dinletisi de térene ayn
bir renk katt.

Belediyenin oz kaynaklanyla yaklasik bir yillik bir calismanin
sonunda Datga gilzel ve islevsel bir alana kavusmus oldu.
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Ben insandim, dogdugum ver kaderim
oluvordu. Bulundugum her tlkede bir kimlik
yvapisturdilar, Etiketlediler. Ugsuz bucaksiz
uzanan gokytiziine simrsizea bakabilivorken,
tizerinde durdugum kara pargasina suurlar
koydular. Her birimize birer renk verdiler
bayrak diyerek. Oyunlarimizin yansimas: gibi,
va da oyunumuz bunlann yansimas: gibi sen
bizdensin diyenler, sen onlardansin diyenler.
Her renge bir anlam verdiler. Kimine cennet,
kimine cehennem rengi dediler. Kimine
bisliicl. Oysa ne renklerin bundan haberi vard,
ne de tlke diye sinir ¢izdikleri topraklarin.

Ben insandim, afaclar ve goller arasinda
uzanabilen soluk alislarim vardi. Daglar ve
denizlerle sarili ditnyam vardi. Kiigiilttiiler.
Daralilar. Bir kismumi yok edip yola ve betona
gevirdiler. Bir kismim kesip-yakip verine yine
betonlar doldurdular. Betonlardan gékyilziing
kirleten plastik-petrol kaynakl dumanlar
yilkselttiler. Mevsimler degisti bu nedenle.
Firtinalar evrildi bu yiizden. Firtinalar degisip
gliclendikee her birine farkh isim verdiler.
Zaten en kolay yapufimuz istir etiketlemek.

Ben insandim, topraklan cizdiler. lilke
yaptlar, afaclan yakip beton diktiler,
topraklan desip maden ¢ikarttuilar. Ne kadar
sustum bilmiyorum. Bir silre sonra gizdikleri
sumrlan daha yasanmaz hale getirip, ¢izdiklen
siurlar icinde kalmanmun kosullanm yok
ettiler. Gog ettim. Diger ¢izgil icindekilerin bir
kismu aldi beni, bir kisi kabul etmeyip arafta

Ayhan VAROL |aragondovme

brrakts. Taraflara yon isimleri verdiler, bir yin
diferinden medeni, bir yon diferinden vahsi,
bir yon digerinden geri kalmus diverek bolik
porgitk parcalara ayirdilar. Boldiler, yonettiler,
parcaladilar ve yok ediyorlar.

Ben insandim, gog ettim, istemediler,
yverimde kaldim atesler ortasinda kaldim.
Dovdufun ver ile dogdufon yer arasinda
nice tartismalar gitti geldi. Neve 6lsem, neye
sussam. Neye aflasam neve ¢iihik atsam.
Cogu kez karmakansik duygularla sardilar
benligimi. Sarlan ben mivdim, onlann
yarattifi *ben’ miydi bilmivorum? Sadece
cofiu zaman sustum. Kader diyerek biltiin
bu olanlar ruhanilestirdiler. Rab, Tanri, llah
diyerek farkh isimler verdikleri bir belirleyici
sundular. Onda da Giekiler ve biz vardi. Bu
kez de “denize diisen yilana sarilir™ séziini
uydurarak katlanma stirecimi uzattlar. Hep
yeni bir ben yaratmay: becerdiler. Clinkil belki
de ben higbir zaman BEN olmamistim.

Ben insandim, kendi kendini sémiirebilen,
aym zamanda kacak oldugumda veuz isgiicil
olabilen... Sma sinirlanm ¢izdikleri, benim
de sahiplendifim kendi topraklannda ac
kalabilen.

Ben insandim bir bilinci olan, stzctiklerle
konusan. akil yiirlitebilen. Yaratici ve
degistirici giicll olan. Ama kendime
gomiildiim. Oliim ayarticis: uyusmusluklarla
sustum. Agir aksak bir kalkistir simdi bizi
bekleyen. Dogrulma zamam simdi.
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\ ELEKTRIK-ELEKTRONIK

\ HER TURLO PLAN-PROJE

' PANO MONTAJI ve BAKIMI

\ AYDINLATMA SISTEMLERI

\ ELEKTRIK TESISATI

' GUNES ENERJISI
SISTEMLERI

\ ELEKTRIK ARIZALARI

* Muz (mide enzimini arttinr)

* Kavun (midenin alkali olmasma yardimer olur)

« Kamabahar (Szellikle haslanmas formu)

* Lahana (6zellikle ¢1g formu)

* Elma sirkes:

* Yulaf ezmesi (lifli yapisi ile midenin asit oramm dengeler)

* Civanpergemi (salatalara ilave edilebilir veya gayr vapilabilir)
= Meyan kokii (cayr yapilabilir)

Midesinde bir rahatsizhik, hammsizhk | siskinlik, agn veya
baska bir sikinti olan msan sayis: her gecen giin gozle goriinir bir
farkla artivor. Bunun en temel nedem “kapasitesinmn iistiinde en
fazla kullandigmmz, kullanirken de en gok hirpaladigmmz organ™
olmas: olabilir mi? Yapilan ¢alismalara gire durum kesmlikle
béyle. Evet midelerde ciddi ssktilar var ve bu sikmtilardan
dolay: herkeste bir caba va cesitli bitkisel ilaglar, suruplar va mide

koruyuculan va ¢aylar veya farkh kansimlar ille  bar sekilde

midey1 rahatlatma derdinde.

DEKORASYON
AVIZE MONTAJI

Profesyonel e
ekibimiz ile

Aslhinda temel kural: mudeyr tigtitmemek, sicak tutmak .,
kapasitesini sonuna kadar doldurmamaak, kau-sivi-gaz
maddelerine esit dagihm verecek sekilde doluluk saglamak, ok
sckerli-tuzlu-yagh-baharath besinler ile birlikte sigara ve alkolden
u.{aL durmak . miimkiin oldugu had.n' I::mi.{ ir;Lriin bt.sjulc
g:,n:,l goger lay sly;.h_r guk suyi:.nl:llgmdt.n rmdlr bilmem ama
sanki ethis: yokmus gibi algilanmakta. Bundan dolayr artik
herkes daha spesifik tavsiyeler pesinde. Bu nedenle bizde yaziy
dennlestirelim. Hadi gelin farkh agilardan mideye iyi gelenleri
siralayalim.

Mide asidini dengeleyerck mideyi

rahatlatmaya yarayan besinler;

= Kizarmus ckmek (vagsiz olmalidir)

= (Cig patates (kereviz suyu ile kanstinhp cilebilir)

« Ispanak (Gzellikle haglanmms veya buharda pigirilen formu)
» Zeytinyai (¢ig halde tiiketimn daha 1yvidir)

iskele Mah. Ahmet Taner Kislah Cad. No: 288 DatcaMugla
\m 252) 712 01 92 Du 552) 502 66 04 dadyalnsaat
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Mide gazina iyi gelen besinler;

* Melisa Cay1 (vemeklerden en az 45 dakika sonra igilebilir)

» Zencefil kokii (gay olarak tiiketilebilir)

* Ananas (6zellikle agir proteinli bir G8iinden sonra 1-2 dilim ve
ilebilir)

= Nane (taze nane yapraklan hem yemekte hem de sonrasinda
giEnencbilir veya gayn yapilabilir)

* Limonlu su (yemek sirasinda ve yemekien sonraki 45 dakika
boyunca igilmemel, bunu disindaki tiim zamanlarda igilebilir)

* Targmh karanfilli su

= Yesil cay (icme limon dilimlen eklenebilir)

= Yogurt

= Rezene gayi

* Papatya ¢ay: imideyl mamlmaz dinlendinr)

Evet detay verdigimize gore yazimnda sonuna gelmis
bulunuyoruz. En sevdigim sozlerin basinda gelen Aliya
[zzetbegovig” in sbziiyle yazy bitiriyorum; " En kétii
kombinasvon boy bir ruh ile dolu bir midedir”.

i N

Yagmuy
Mermer §
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cizgiler ve hayat

Antik Yunan'da zengin aile cocuklari
hayatlan boyunca kilsiz olmalar

icin dogduklar anda zeytinyagina
patinhrlardi.

s Bunu biliyor muydunuz?® s—

Dinya ntfusu 2021 itibanyla 7,9 milyara yikseldi. Ve
bu ndfusun yalnizca %11'i solaktir.
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“TNAR TICARET

Arif KIRKAN

Bildiginizden
sasmayin!

Dl oldudu gibl bugion ve
yarwnlarda da eviniz,

Lsiniz, lnsaatintz Lobn A=
uygun ve givenilir adres. ..

%
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Resadiye Mah. Knidos Yolu

\ 0332 157 &3 31 - O335 206 3k O6 /
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icisleri Bakanlig: “Telefonda kendisini polis, asker, savci olarak tamitip, ADINIZ FETO/PDY vb.

TEROR ORGUTU SORUSTURMASINA KARISTI diyerek para ve altin isteyenlere inanmaym.”

7 O O O

Disincelerden
suzilenler

Sabahattin Ali

*0 gelmez artik” dedi.
“Nereden biliyorsun" dedim.
“Gidisinden belliydi" dedi.
Ama unutma, tas duvarlar
arasindaki karanh@min
senden baska
penceresi yok.

*Herkes ne diyecek!”
Herkesten ne gordim ki?
Bu herkes dedikleri sey beni
tzmekten baska ne yapt?

Benim bekledigim ask
baska! O biitiin mantiklarin
disinda, tarifi imkansiz ve
mabhiyeti bilinmeyen bir
sey. Sevmek ve hoslanmak
baska; istemek bitiin
ruhuyla, biitiin viicuduyla,
her seyiyle istemek bagka...
Ask bence bu istemektir.
Mukavemet edilmez
bir istemek!.

Seni seviyorum. Deli gibi degil,
gayet akli basinda
olarak seviyorum.

Yalniz bir seye kiziyorum
kardesim: Bari bu hicligi
dilsiinemeyecek kadar
aptal olsaydim. Kendimi
bir sey zannedebilseydim.
inansaydim.

Ve ¢ok gecten daha kotis(
yoktur hayatta...

---------------------------------
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-'ﬁl‘r ! AL Toplum, bizi daha mutlu, daha zinde ve daha zengin
i olmamiz igin hep tetikie tutuyor. Sade ve millevazi
- . : T = olmakian neden memnun degiliz?

Bumumuzu begenmeyip estetik arayisma girmek
veya bir heykelurasin eseni olan biistiin boyutlarin
kendimizee sorgulayarak, nasil olmas: gerektiini
fiitursuzea beyan etmek, her seye bir kulp bulmak; tiim
bunlar kendimizee kusursuzlugu aramamn ve biylelikle
de mikemmeliyetgilifin girdabina kapildigimizin
baglangicidir.

Tiiketimel hayatlanmiza musallat olan milkemmelivelg
fantezilerimize bir kag Grmek: Kusursuz diigiinler, evler ve
tatil yerleri, reklam panolanndan, televizyon ekranlarindan
ve sosyal medya platformlanndan fiskimyor ve milyarlarca
izleyicide kiskanchk, yetersizlik ve dzlem duygulan
uyandinyor ve bunlar biz de profesyonel, romantik, fiziksel
veya ahlaki milkemmelligin cezalandine: bir idealinin
pengesine atarak mutsuzlukla bas basa hrakiyor.

Ovysa yemek pisirmek, yiirimek, okumak. dostlarla
sohbet etmek gibi basit ve sade zevklere dncelik vermek
kisiy1 daha hafif bir sckle biirlindiiriir ve “hatalanmzla
sevaplanimizla”™ der giiler ve es gegme degiirliiZlini elde
etmig oluruz; tersi durum ise her giin daha ok bask: ve
stres... Hedeflerimiz ne kadar sadelesirse hayatimizda bir o
kadar kolay ve sade olur.

Ne de olsa giinahkar birer faniyiz; Dort kutsal kitap, ilahi
olarak yaratilms varhiklann litfundan giinah ve fanibge
dilsmesivle diye baslar. ..

Bu koken hikayesinin bazi versiyonlan kitliiirler arasinda
da bulunabilir.

Babil Kulesi veva Prometheus un mimarlan gibi incil
veya mitolojideki dliimliiler. ilahi statiiyii gasp etmeye
cahisuklannda, gercktifi gibi cezalandirilirlar. Dini
tasavvurda, insamn mikemmellig kavram kiifiirdir.
Kendi yaratifimiz hikayelerin sonunda bile ceza ve
yargilamayi hayat felsefesi yaprmus bir toplulugun bireyi
asla milkemmeliyetgl olmaya ¢alismak gibi bir hataya
dilgmemeli.

Sanavi toplumunun ortaya gikmasiyla birikte dinin
baglan gevsedi. Nietzsche, Tann i dldiiren sekiiler bir
modernitenin sakinlerinin onsuz yasayamayacaklarmy
gozlemledi. Onun yerine bir dizi yeni Tann icat ettiler:
Kiiltiir, bilim, ticaret, devlet, benlik ve sosyal medya. ..

Bisyle bir kiiltiirde, genglerin hem sahip olduklanndan
hem de kim olduklarmdan memnun olmamalar
muhtemeldir. Sosval medya, mitkemmel bir kamu imaj
olusturmak igin ek basky yaratarak yetersizlik duygulanmz
siddetlendiriyor.

Igsel deger duygulanmin voklugunda, bir
miikemmeliyetgi, kendi degernim dis dlgiilere karsi dlgme
egilimindedir: akademik sicil, atletik yetenck, popiilerlik,
profesyonel basari. Beklentilerin aluna diistiigiinde utang ve
asafilanma hisseder.

Ancak milkemmeliyetgilik yalmzca kot niyetli bir
gii¢ degildir. Mitkemmellik talebi bogucu olabilir, ancak
bir milkemmelivelgi aym zamanda basarilarnmn onu
bir arada tutan tek sey oldufunu hissedebilir. Hayattan
bunaldifimizda ve yetersizliklerimiz igin kendimiz
azarladigimuzda, harika bir lest puam veya binlerce
instagram begenisi, her seyin kontrol altmda oldugu hissini

é‘hl_qﬂ_i_ Mah. Rauf Balikei Sok. No: /A Dat
[ osas aa25840  CFF sironacate
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verebilir.

Bu his elbette hizla kaybolur ve siirekli yenilenmeyi
gerektirir. Psikanalitik fikirlerle yoZunlagan yazar olan
Moya Sarner’m soyledigi gibi: “Ne oldugundan ¢ok. ne
olmadiF icin vasanmus, zayil bir yasam saglar. Sonsuza
kadar hayatimiz: istedifiniz gibi yapmaya ¢alisiyorsamz,
gergekien sahip oldugunuz havali vasamiyorsunuz
demektir”

Amerikal psikolog Randy Frost, milkemmeliyetgilig:
olgmek igin tasarlanmig 35 soru gelistirdi. Onun
“gok boyutlu milkemmelyetgilik dlgegi”, i gems
milkemmeliyetgilik tiiri arasimda aynm yapli.

ik up, kendi kendine odakh mitkemmeliyetgiliktir,
daha iyisini yapmamz konusunda israr eden, zulmeden bir
nakaratur. Kendinizin idealize edilmis bir versivonu olmak
i¢in son derece motive edici, ancak nihayetinde yorucu bir
zorunluluk dogurur: daha mutlu, daha zinde, daha zengin;
hep daha hep daha...

Ikinci tip, sosyal olarak emredilen mikemmeliyetgiliktir
v bu da bizi baskalarimin beklentilerine gére yasamaya
calismamiza neden olur.

Ugiinciisii, etrafimizdakilenin de imkansiz ideallenmize
uygun yasamasiu Lalep ettigimizde, bu zulmedici sesi
dhsa ceviren, baskalanna yonelik miikemmeliyetgihik gelir.
Bu. bir giig araci olarak kullanildifinda ¢ok zararlidir:
gocuguna neden sadece 4 notu aldifini soran ebeveyn ya
da gahisammn neden gripten kurtulamadi@in anlayamayan
patron. Baskalanna yonelik mikemmeliyvetgilik
neredeyse her zaman yvansitmadir, kendimizde gérmeye
dayanamadiimz basansizhk ve hayval kinkhgim
baskalarinda, otoriter elestirmin giiriik kKisvesinde bulur.

Mikemmelivetgilik kaygandir. Klinik olarak bas
dondiiriicii bir dizi semptomda kendini giisterir: depresyon
ve anksivele, saplantili bozukluklar, “ince tenh™ narsisizm
psikosomatik hastalik, intihar diistineeleri, vilcul dismorfisi
vie yeme bozukluklan. Milkemmeliyetgilik, kendini farkh
karakter tplerine ve zayifliklara uyarlamak igin bukalemun
bir yetenege sahiptir, belki de bu yiizden highir zaman ayn
bir zihinsel bozukluk olarak kategorize edilmemistir.

Miikemmelivetgiligin tuzaklarmdan kuriulmanin
zorlugu. insan rubunun yapisinda derin bir yere sahip
oldugunu dilsiindiiriir. Nasil yetistinilirsek dyle yetisiriz,
olmay: arzuladi@imz kisimin idealing igsellestiniriz.

Psikanalistler buna ego ideali, bebekken
ebeveynlenmizin veya bakicilanmuzin hayran bakislaninda
bize vansidhfini gérdiigiimiiz miilkemmel benligin bir
goriintiisi olarak atifta bulunurlar, Ancak hayatimmzin bu
noktasinda, aym zamanda, 8Zretmenler veya patronlar
gibi yetkili konumlardaki diger yetiskinler tarafindan
tipik olarak ¢ok daha sonra giiglendinlen, sert bir sckilde
elestiren bir ebeveynin igsellestirilmis sesi olan bir siiper
ego da edininz. Ruhumurda yasayan her ki Kigi de
suglayic: hissedebilir. Miikkemmelivetgilik . kendim sevme
v kendini asagilamadan dogar.

Mikemmeliyetgilik bizi yetiskin basanlanna tesvik
ediyor gibi goriinebilir. Ama gergekie bu temelde ¢ocukga
bir wumdur. Kendimizin en iyl versivonu olma umudundan
vazgectifimizde, hayatin sona erecegi inancim bize asilar.
Aksine, hayatin nihayet baglayabilecegi andir o girdaptan
vazgecs.
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Gazelede yer alan makale, yorum ve haberlerden yazarlan sorumiudur.

Parfiim... Baslangigta kotii kokulan
bastirmak igin yaratildiysa da, sonradan
insanoglunun tutkusu haline gelmis biiyiik
bir bulus... Duygulanmz etkileyen,
kokusuna gére insanlan sevmemizi yada 9%
onlardan kacmaruz saglayan, kimi zaman M
amlanmzi canlandiran, kimi zaman kisiyle "f,ﬁ:__"t.;u

ya da yer ile dzdeslestirdifimiz, gorinmez .:-'rﬂ' 2N
ol

ama bir o kadar var olan bir tutku. .. 3

faydalamilarak yaraulan parfiim denildiginde i’
akla ilk gelen verlerden biri Fransa. ..
Ama Fransa'da dyle bir yer var ki adim
pek duymasak da, bugiin parfiim ham
maddesinde diinyamn %6, Fransa'mim ise
ticte iki tiretimini karsilayarak, diinya
parfiim endiistrisinin bagkenti olmus.

Iste 18. yiizyildan beri parfiim ham
maddesi iiretilen Grasse. her yil 1k
milyon turisti afirhyor. Fragonard, (Galimard ve Molinard
kapilanim bu turistlere iicretsiz olarak agarak. parfiimiin nasil
yapildigim gosterirlerken kendi parfilmiiniizii yapma imkani
bile sunuyorlar.

Fransa'mmn giineydogusunda, Provence-Alpes-Cote d” Azur
olarak adlandinlan bélgenin, Provans kisminda kalan bu
kasaba, her zaman giinesli ve cigek kokan havasi ile Gzellikle
kis aylannda daha da tercih edilen bir sayfiye bilgesi.

Ozellikle burada vetisen giil ve yaseminin diinyada
esi yok. Dolayisiyla parfiim sektoni icin bulunmaz nimet.
Parfiimiin anahtar ham maddesi yasemin. giiney Fransa'dan
16. yiizyilda buraya getirilmis ve o giinden bu yana yilda
yaklasik yirmi yedi ton tiriin alinmakta.
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Parfum Baskenti
Grasse

Fﬂi0$ PUR I morvaliz.com /sitrona cafe

Ashnda Orta Cag’da burada
den iiretilirmis ancak tabakhanenin
kokusundan maalesef tiim kasaba
berbat kokarmis. Bu kokudan
dolay1, dzellikle bu kasabada
iiretilen deri eldivenler de tercih
edilmezmis. Giinlerden bir giin
Galimard, bu eldivenlen kokulu
yaparak Italvan Quenn Medici'ye
hediye etmis. Biiyiik siikse yaratan
bu kokulu eldivenler kisa siirede
tiim sosyetenin vaz gegilmezi
olmus.

Ancak zaman i¢inde denye
gelen agir vergiler yiiziinden halk
bu isten vaz gegmeye ve doganin
onlara armagan ettigi bu verimli
topraklarda parfiimiin ham maddes:
olarak ¢igek yetistimmeye baglans.
Aym zamanda agir kokuyu da
bastirmak icin ilk diretilen koku giil
olmus. Bu yiizden Grasse”in giil
kokusu gok iinlii.

Coco Chanel’in efsane parfiimii
No 5'in ham maddesi olan
yaseminin de sadece bu bilgeden
gikiyor olusu parfiim endiistrisinde
Grasse’yi daha da 6nemli kilivor.
Formiilii kesinlikle gizli olan No
5%in bu kadar baganh olmasinm
ardimdaki gergek. sadece bu bilgede
gelencksel yontemlerle, hig bir giibre
ve kimyasal kullamlmadan yetisen
yasemin ve giillerden firetiliyor
olmasi. Cigekler sabahin cok erken
saatlerinde, iizerlerine giines 15181
dogmadan, son derece narin bir sekilde
el ile toplaniyor ve hemen fabrikalara
gotiiriilityor. 30 mililitrelik bir No 5
gigesinde bin yasemin ve on iki giil
bulunuyormus.

Patrick Siiskind’in meshur roman:
“Koku” da (Grasse’da gegiyor. Parfiim
tekniklerini Ggrenmek iizere buraya
gelen romamin kahramam Jean Baptise, onu sevsinler diye
sonunda dyle bir koku yapiyor ki, insanlar sevgiden onu
parcalyorlar.

Cesmelerle bezenmis meydanlarda, teraslanndan egsiz
manzaralar sunan kafelen ile ve kirmizi-san tonlardaki ev
duvarlaniyla. bolgedek: difer Fransiz kasabalan gibi, Grasse
da tipik bir Roma kasabasi. Bugiin, yasemin, giil. mimoza,
portakal gicegi ve menekse tarlalan ve tirh havasiyla,
liikks yatlar ve plajlanyla sadece on bes kilometre giineyde
Cannes ve dogusunda yanm saat uzakhktaki Nice icin gelen
ziyaretcilerin sadece bir giin ayirarak keyifie gezebileceklen
Girasse, givriinen o ki uzun yillar *parfiim baskenti” olmaya
devam edecek.

Dogancan
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DIGITAL BASKI
CNC KESIM
LAZER KESIM
STICKER
KARTVIZIT
BROSUR
KASE
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