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Klinik Psikolog Dr.
Kahraman Guler:

| “Ulkemizde
anksiyete ve depresyon
cok fazla arttu”

Pandeminin etkilerini ilerleyen zamanlarda
daha net goérecegiz. Ulkemizde son yapilan
calismalarda anksiyetenin ve depresyonun cok
fazla arthg gdzlemlenmistir. Bunlarin en biyik
nedeni ekonomik nedenler, ydnetenlerin halki
gormemesi, halkin ihtiyaclaninin karsilanmamasi,
ekonomik sorunlarin varligi, insanlarin temel ve
insani ihtiyaclarinin kargilanamiyor olmasi da
yalnizlagsma yaratti. Psikolojik etmenlerin yani sira
toplumsal kosullarin, siyasi ve ekonomik kosullarin
¢ok koéti olmasi da ruh saghgini etkileyen ve
yadsinamayacak dnemli faktorlerdendir.
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Devlet Halk ve Iktidar - 4

Mustafa Pusa

Bir toplulugun hayati dnemde
maruz birakildigi tglemeden biri
olan “iktidar”, aslinda kisaca bir
i5i yapabilme giicil anlamina gelen
arapca kdkenli bir stzeiik. Fakat
kavram olarak karsimizda yonetme
erki biciminde havat buluyor. Iyi
niyetle ifade ettifimizde, devlet bir
toplum sézlesmesi olarak tanimlasak
da, devletin idamesi iktidara baghdir,
Dolayisiyla iktidar, aslinda baski
unsuru olan devletin yilriitici
glictidiir. Bu da Gzlinde bastan ber
ifade ettifim devletgiligi (zor aygiti),
fanatizmi getirir.

Once halk vardir. Halk kendi
yerine temsilciler seger. Temsilciler
kendi yerine delegeler, delegeler
kendi yerine parti ve ydnetici seger. -
Yoneticiler de kendi yerine bagkan
veya lider secerler. Iste tek kisilik
mutlak iktidarl karar mekanizmas.

Bilinir ki zorbayi, zorbaligi ve
zulmil varatanlar mazlumlardir. izin
verdigin dlctide dzgiirsindtir, [zin
verdigin dlciide ezilir, drselenir
ve baskiva ugrarsin. Insanlar en
¢ok zaran baskalarimin taktigs
zincirlerden dedil, kendilerinin
yaratii@i aliskanhiklardan gomiir.
Aliskanhklar, idolojiler veva inanclar
insanlan fanatizm tuzagina dis(nr.
Ve insanhk kirlenir.

Devlet ve devletteki iktidar ise
bunu yapmaya meyilli hatta zaten
dyle olmasin isteyen bir aygittan
baska bir sey degildir Her iktidar
kacinilmaz olarak totalitarizme
kavar ciinkil, giiclii iktidarlann hepsi
despottur. Bu nedenle devlet denen
baski aygitimin igleyisinde kuvvetler
ayrilig, denetleme mekanizmalan
zorunlu gorillmilstir. Ancak balik
bastan kokar atasoziinde oldugu gibi
siz ne yaparsaniz yapin aygit baska
titrli islmeyecektir. Ya bozulacak
ya da aym sekilde islemeye devam
edecektir. Cilnkil kurulmus her
mekanizmanin bir isleyis bicimi
vardir ve o sekilde igler. Dolayisiyla bu mekanizmanin
uygun sekilde isleyebilmesi icin drgitliligini/
kurumlarni da o sekilde kurar. [lginctir ki tarihte zorbalar
va da iktidarda bulunan biltiin kisilikler, hep de kendini
topluma adadifini séyleyen, insanlifa hizmet etmek
igin yemin etmis kisilerden cikmistir. Yaratici yok edis
ilkesi biitiin liderler veya yénetimler icin kacinilmaz
olarak yasalasir Nedir bu varatic: yok edis? “Ulkemizin
bekas! igin gerekirse hepimiz canmmizi veririz.” *... her
yol mubahtir™ hep “birimiz hepimiz i¢in™ olmustur. Ama
highir zaman “hepimiz birimiz i¢in™ olmamustir. .. Ne
ilging degil mi?

iktidarlar zaman zaman uyum ¢abalanna girerler.

Bu da iktidarinda bulundufu devleti veya toplumu

yeniden gelisen sartlara karst baski i¢in uygun hale
sokma cabasidir. Topluma bir bicimde kabul ettirilen bu
caba, devlet tarafindan alimp bir vap: biitiinligtinde hali

hazirda bulunan veva gelecek olan iktidara yiiriitmes: igin

SUnNAr.
Demokrasi dzgiirlikle es anlama sahip deildir. Hatta
ashinda demokrasi egemenlere aittir.
Ozgiirliik tziimsendiginde aslinda baski unsuru olan
devlet biitiinliyle gereksiz hale gelecektir. Tam anlamiyla
sahip olunan bir 6zgirlikler ortaminda bask altina

alinabilecek bir gii¢ yoksa zaten bask giicdi kendiliginden

bosa diiser. Dolayisiyla Gzerlerindeki Grgiithi bask
mekanizmasim hissetmeyen dzgir toplum, kendi oz
drgitlilitklerini olusturabilecek duruma gelir ve bu kadar
karmasik olan bir devlet aygitina gereksinim duyulmaz.
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Farkindahk

Farkindalik agir bir ylk. Diinyada olup bitenlerin
farkinda olmak, haksizliklan biliyor olmak wve
bunlan ortadan kaldirabilecek glice sahip
olmamak ya da yetersiz kalmak veya olumsuz bir
durumun degisebilir olmasini gérmek, bilmek ama
degismedigine sahitlik etmek bu durumu daha bir
agirlastinyor. Ve bu kendisiyle birlikte mutsuzlugu
da korlkllyor.

Umuttur yasatan elbet; hep daha iyi olacagina
dair umudu diri tutmak yasanlir kiliyor hayat
sanirim. Ama umut dedigimiz de bir rezerve sahip
ve zamanla tikenebilen bir rezerv bu sanki. Ne
kadar gincellersen glincelle, direnirsen diren,
besleyemeyince umudu, direnci Kiriliyor, hayal
kirikhgr egemen olur...

Farkindalik, genel olarak soyle tanimlaniyor: “Bir
canlinin cevresinde gelisen olaylan bilme, algilama
ve duyumsama becerisidir. ‘Bir geyin bilincinde
olma’ hali.” Goreceli bir kavram olan farkindalik,
ic organlara ait bir duyu olabilirken, duyu organlari
yoluyla alinan dig kaynakh bir durumu da ifade
edebilmektedir.

Bu alanda yapilan kimi calismalarda, iki genis
6z farkindalk kategorisi ortaya cikiyor. Icsel
6z farkindalik olarak adlandinlan kategori,
kendi dederlerimizi, tutkulanmizi, &zlemlerimizi,
cevremize uyumumuzu, tepkilerimizi (didsinceler,
duygular, davraniglar, gucld ve zayif yanler dahil)
ve basgkalan Ozerindeki etkimizi ne kadar net
gordiigumizd temsil ediyor. Icsel 6z farkindahdin
daha yiksek is ve iliski doyumu, Kisisel ve sosyal
kontrol ve mutluluk ile iliskili oldugu sonucuna
ulasiliyor ve bunun stres, depresyon gibi durumlarla
negatif bir iliski icinde oldugu kanaatine variliyor.
Digeri ise dissal farkindalhk. Disimizda gelisen
olaylara karsi olan farkindalik ve duyarlihgimizi
kapsiyor. Her iki durumda genel olarak bilingli olarak
hayatlanmiza aldigimiz yasam bicimleri olarak da
ifade edilebilir. Clinkil, insani degerleri tnemseme,
bunlarn ilkesel bir davranisa donidstirme yaptigimiz
tercinler ve yasamak istedigimiz hayatla dogru
orantihdir. Ve bundandir ki, birilerimizi mutsuz
eden, Uzen bir durum, baskalarninin umurunda bile
olmaya biliyor.

Bu bilingli farkindallk durumlanimiz  bize
melankolik bir ruh hali armagan etmekle birlikte,
dogru gibi gérinen ama ¢ogu zaman yanhs olan
olgulari bulmaya da meyilli hale getiriyor bizi.

Bundandir ki, bdyle insanlar gogunlukla yalmz
kalirlar; cinki genelin bakip ortaklagtigi bir olayi
farkli gorebilme becerisine sahiptir ve bunun fark
edilmesi icin mutsuzlugu pahasina caba sarf eder...

Geligsen teknoloji ve etkili iletisim araclan
sonucunda dinya kicdldi. isin ash fiziki varliklar
disinda sinirlarin pek bir anlami kalmadi. Ddnyanin
bir ucunda yasanan clumsuz bir durum kisa siirede
biitln dinyay: etkisi altina alabiliyor. Corona virlisin
yasattiklan bunun somut bir érnegine dondstl. Yani
ginimiz dlnyasi bananecilii anlamsiz kiliyor.
Zira siyasal, ekonomik her olumsuzluk nihayetinde
gelip kapimiza dayaniyor. igle bu noktada da bilingli
farkindalik daha bir anlam kazaniyor...

Bana dokunmayan yilan bin yasasin demek,
o yilanin bir gin gelip bizi de sokacagina acik
bir davetiyedir artik. Bu nedenle farkindaligimizi
yitirmeden, daha iyiye ve glzele olan inanci
biydterek, ddnemsel vyenilgilere, yalmzliklara,
yorgunluklara aldirmadan inancla cabalamayi
sirdirmeli, baskasinin yarasim kendi yaramiz
olarak gbrebilme yetisini yayginlastirmaliyiz...

Farkindalik mutsuz ediyor gibi goriinse de mutlu
yarinlarin anahtari da onda sakl aslinda...




siylesi

idris KENC
idriskenc@gmail.com

Annelerimizin rahim kanalindan gecip de
bu dilnyaya adim athi§imizda, saf suurumuzila

dinya hayatina merhaba dedik, nefes
aliyor ve devam ediyoruz. Bildiklerimiz,
depoladiklanimiz  unutturuluyor  gelmeden

dnce. Sifirdan basliyoruz, sdrekli hatirlama
gayretinde. Kendimizi, ézOmizln ihtiyacini
hatilama niyetiyle bebek hallerden ergenlesip,
geligtiriyor ve blyitdyoruz. Tdm bu anlardan
gecerken tOrld  tOrdd kargilasmalar ve
deneyimlerle sekillenip serpilip motifleniyoruz.
Kendimize bir yol, sonradan firlatidiginmz bu
dinyaya imzamizi yaratmaya cabaliyoruz.
Kolay mi, bence dedil. iimek ilmek islenerak,
binbir kék renk katilarak, nice tezgahlardan
dokunarak eserlesiyoruz.

Varligimizi bir Colemerg el dokumasi halisina
benzetirsek, &z wvarlk halimnin iplikleri ve
iimekleri, yagsam icinde elde ettijimiz maddi ve
manevi dederlerde halinin motifleridir. Motifler
halinin kendisi dedgil, slsl ve gorintisaddrler.
Haliyi olusturan ise hem malzemesi hem de
dokunus kalitesidir. Malzemeyi dedgistimeye
glclmiiz yetmez cilnkl bu yaradilista
mevcuttur. Fakat bu malzemenin dokuma tarz
hem bize hem de icerisinde bulundugumuz
cevreye ve kiltlire aittir. Kapasitemiz iste
bu malzeme ve dokumasiyla gelisir, serpilir.
Yorumlama kapasitemiz bu kosullarda seklini
alir.

Sifirdan basladigimiz bu hayatta herkesin
olaylari yorumlama kapasitesi farklidir. Bu
bakimdan herkesin anlama diizeyi de farkl
olmaktadir. Tam olarak anlayabilmek igin O¢
farkh dilzeyde gelismis olmak gerekir.

Birincisi ‘bilgi' dizeyidir. Anlayabilmek icin
oncelikle bilgi sahibi olmak gerekir. Okulda,
ailede Ofrendiklerimiz ve genel olarak
hayatta dinleyerek, gezerek ve de okuyarak
deneyimledigimiz her sey bilgi simifina girer.
Me kadar cok deneyimlersek bilgimiz de o
oranda cogalir. ..

ikincisi ‘sezgi’ dizeyidir. ic dinyasi edgitim,
killtiir ve maneviyatla ne kadar cok beslenirse
sezgisel glicte bir o kadar gelisir. Vie biylelikle
insan sezgisel bir anlayisa vanr. Sezebildigi
icin naiftir. limekleri zarafetle bezenir.

Uglinciist ise “farkindalik’ diizeyi sayesinde
olur. Farkindalikta hem akil hem de duygu
vardir. Bu tir anlayista insan sadece gizlemci,
dinleyici ve de seyirci kalmaz. Katiimci da olur.
Gercek insan olmak icin farkinda olmak ve
gerektiginde cgekinmeden olaylara miidahale
eder; hayata dokunur...

Bu (¢ dizeyi gelismis bireylerin benlikleri
olgunlagir ve farkindaliklan gelisir. Farkinda
olan insan, kendini kontrol etmeyi basarabildigi
icin uygar insandir. Sosyal cevreye ve topluma
olumiu katkilarn olur. Uygar insan hem faydali
hem de paylagimcidir. Kiskanmaz, siddetten
hoslanmaz ve karsi cinse hep saygilidir.

Mefes aldikga, farkindalifimizi gelistirmek

amidiyle. ..
- J

:7ZEL,, |
elektromk\ LN
@d&gya e Jajrm: éf,y’wmam

UYDU - KAMERA - BILGISAYAR TAMIR ve SATISI

0545 901 47 17 - www.pielektronik48.com

Klinik Psikolog Dr. Kahraman Guler:

“Ulkemizde anksiyete ve
depresyon cok fazla artu”

Ozellikle son 1 yilda hemen herkes “bir psikologa iktiyacum
var” diyor, fakat gitmekle ilgili kaygilar da var gibi. Siz nasil
bakiyorsunuz, insanlar terapiye ne zaman ihtivag duymal?

Halen devam etmekte olan pandeminin etkisiyle insanlar
yalnizlik, zaman zaman caresizlik, kendilerine veya sevdiklerine
bir sey olacagina dair korkular vasiyorlar. Kimi zaman kendilerinde
gozlemledikleri seyler kimi zaman da evdeki iliskisel zorlukiar
kisileri terapiye gitmeyi diisiindiiren etmenler haline geliyor. Bu
korkulann nedenlerini zaman zaman tespit etseler de ¢ofu zaman
anlamlandiramadiklan duygu ve diisiincelerle bas basa kalivorlar.
Terapiye gitme diisiincesi olsa da bu diisiince beraberinde
anlatabilme ve anlasilmaya dair kavgilan da beraberinde getiriyor.
Bu ¢ok anlasilabilir bir kayg:. Bakildif: zaman yabanci birine
igsel diinyamuzi agmak. duygulanmiz paylagmak, kendimizin
aydinlatmaktan kagindifimiz karanhk noktalanmiz paylagmak
ve kendimizi birine anlatmak oldukga kayg verici goriikebalir.
Kisiler defisen diinya kosullan, teknolojilerin farklilasmasi.
insan iliskilerinin degismesi, kitle iletisim araglan, diinyada
yasanan pandemi, maddi sorunlar ve globallesmeyle birlikte her
zaman terapi ihtiyac: hissetmektedirler. Terapiye duyulan maddi
gerekliliklerden dolayy insanlar ig hayatlannda. 6zel hayatlannda
ve arkadashk iliskilerinde zorluklar yasamaya basladifinda ve
daha sonra bunlardan kaynakh gerileme yasadiklarinda caresizlik
ve yetersizlik hissetmektedirler. Hissettikleri bu duygulara
abjektif bakabilecek baska bir géze ihtiyag duyabiliyorlar.

Bazen kendimize haksizhk yapip olumsuz degerlendirmeler
yapabiliyomz. Bazen de baskalanina haksizhk yapip hep kendimiz
hakliynus gibi davranabilivoruz. Bu tarz durumlarda mutlaka ruh
saghgi uzmanlanna bagvurmak gerekiyor. Omegin; Bir travma.
yas ve kayip gibi durumiarda halk arasinda kirka ¢ikmak olarak
adlandinlan belirli bir siire vardir ve bu siire ise yaramadifinda
artik destek alinmasi gerekir. Pandemi déneminde olugan en
biiyiik sorun msanlann yasadif sikismushk hissi. Kisiler sosyal
hayatlannda. is hayatlaninda ve 6zel hayatlannda maddi manevi
engellerle karsilasiyorlar ve ek olarak kaybetme korkulan da
tetiklendigi i¢in yasanan zorluklar fazlalasmaya bashyor. Bu
yiizden bu tarz durumlarda kigiler kendilerini gézlemleyip
psikologa giderlerse sorunlanna dair daha saghkl bir bakis agisi
kazanabilirler.

FPandemi siirecinde uzun bir siire eve kapandik, bu siiregte
insanlar yalnizlagt ve bir anlamda kendine dindii. Bu siireci siz
nas degerlendiriyorsunuz?

Bu siireg hepimiz i¢in oldukca zorlayicivdi. Zomnlu bir sekilde
evlere kapandik. yanmmiz bile tahmin edemiyorduk ve alistifimiz
planh yasantidan uzaklasmisuk. lsimizden, sevdiklerimizden
kimimiz de aillemizden uzakta kaldi. Ashinda yalmz kalmaya
highirimiz hazir degildik ve valmzhk pek ¢ok kisi igin korkutucu
olabilmekteydi. Bununla birlikte biraz mecburi de olza yalmzhga
aliymaya cahshik. Toplum ve sosyal bilimlerde bir olay yasaniyorsa
avantajlannin yannda dezavantajlan da vardwr. Aslinda panderm
siireci eve kapanmak ya da kendimize donmek zorunda kalmamizi,
yasam sorgulamak, yapngimuz isleri sorgulamak, sistemi
sorgulamak, sistem icin ve kendimiz i¢in ne kadar Gnemliyiz
onu sorgulamak, insanlan ne kadar tamyoruz, kendi duygu ve
dilsiincelerimize ne kadar taniklik ediyoruz? bunlan gormemize
ve ruhsal zorluklarla yiizlesmemize neden oldu. Yasayamadifimiz
ve birlikte geciremedifimiz zamanlan ailemiz ve akrabalanmizla
gecirmeye basladik bu da farkh seylerin kesfedilmesine neden
oldu. Bu baglamda evet fiziksel bir yalmzlagma yagadik ama
dijital kogullann varhf, canh yayinlann yapilmas: ve kitle
iletisim araclan bir sekilde insanlann dis diinyayla iletisimde
kalmasim sagladi ve yalmzhi bir miktar azaltti. Ama pandeminin
etkilerini ilerleyen zamanlarda daha net gérecegiz. Ulkemizde
son yapilan ¢alismalarda anksiyetenin ve depresyonun gok fazla
arttifi gizlemlenmistir. Bunlann en biiyiik nedeni ekonomik
nedenler, yonetenlerin halk: gérmemesi_ halkin ihtiyaclannin
karsilanmamasi, ekonomik sorunlann varhig, insanlann temel ve
insani ihtivaclanmn karsilanamiyvor olmas: da yalmzlasma yaratt.
Psikolojik etmenlerin yam sira toplumsal kosullann. sivasi ve
ekonomik kosullarm ¢ok kitii olmas: da ruh saghfim etkileyen ve
yadzinamayacak onemli faktGrlerdendir.

Yine bu siirecle beraber yasanan sosyelajik ve ekonomik
degisim psikolojik olarak insanlarin hayatinda ne tir degisimlere
yol act?

Insanlar eve kapanmadan dolay iginde bulunduklan sosyal
hayattan mecburi bir sekilde izole oldular. Sevdikler insanlardan

uzakta kaldilar ve belirsizliin iginde bir nevi eve hapsoldular.
Kiiltiirimiizde sevdifimiz insanlan dpmek, sarilmak ve tokalasmak
olduk¢a yaygin bir durumken bir anda yam bagimizdaki insanlan
tpmekten, onlara doya doya sanlmakian korkar hale geldik.

Bu duruma hala daha alhisabilmis degiliz. Eve hapsolduumuz
dénemde tek yaptiimiz sey kat kat maske ve eldiven takip
aligverise gitmekti. Marketlerde i¢ler acisi bir durum soz
konusuydu. Insanlar ihtiyacindan daha fazla alisveris yapti. Bir
sekilde sanki kithk durumu stz konusuymus gibi disiinmeden
ve anlamsizea tiiketim yapma ihtiyaci hissettiler. Bu durumlar
sosyolojik acidan biiyilk bir degisimi ifade etmektedir.

Ekonomik duruma gelirsek, pandeminin etkisiyle pek cok
emekgi iginden oldu. Belli bir yasam standard: olan ¢ogu kisi
yasam kalitesini diigiirmek zorunda kaldi. Marketlerdeki fivatian
giz dniinde bulundurursak_ aslinda birgok kisi evine temel olarak
girmesi gereken gda ve temizlik dirtiniinden kendisini ve ailesini
mahrum birakmak zorunda kaldi. Maalesef ki para pek cok kapiyi
agabildigi gibi paranin eksikligi de pek ¢ok kapryi insanlarm
suratina garpabiliyor. Kigilerin i¢inde oldugu bu ekonomik kriz
sebebiyle ruhsal olarak kot bir dénem yasayabiliyorlar, Yetersizlik
hissi beraberinde agin kaygiya sebep olabilivor. Haber mangetlerine
baktifimizda evine ekmek gétiiremedigi icin intihar eden insanlara
rastlayabiliyoruz. Bu tir olaylar da ekonomik krizin beraberinde
getirdiZi asin kaygimn bir sonucunu temsil ediyor ashinda.

Uzaktan egitimle birlikte cocuklar yiiz yiize egitime gegiste
oldukea zorlandilar. Bu noktada anne babalara onerileriniz
nelerdir?

Pandemi dénemi en ¢ok da ¢ocuklan ve 6frenim hayatlarm
etkiledi. Ailelerin bu konuda ¢cocuklarna destek olmalan ve bu
uyum siirecinde yanlarnda olduklanim hissettirmeleri Gnemli bir
etkendir. ('ocuklarmin yagadiklan sorunlara kargi daha sabirh
vaklagmalan ve anlayish olmalan gerekmektedir. Panden
dénemi dolayisiyla yetiskinlerin bircok problem yasadigi bu
dénemde ¢ocuklarm da birgok problem yasayabileceginin
farkmda olunmahdir. Cocuklann hissettigi duygu. diisiince ve
istekleri onlara yansitmali ve yeniden baslayan okul siirecinde
gocuklarm yasadiklan sorunlara dair ¢oziim Gnerileri hep birlikte
bulunmahdir. Aile cocugunun okula uyum stirecindeki sorunlan
cozerken ¢ok zorlamyorsa ruh sagliy uzmanlanndan yardim
alinmalidr.

Soylesi: Sidar BASUT



serbest

Kendimize uygulayabilecegimiz en bilylk siddet
otoriteler tarafindan Uzerimize giydirilmis “defismez
dederler giysisi™ni giymis olmamizdir. Tersini dilsiinmeye
calismak ve bunu eyleme doniistiirmek cesaret ve direnis
haline girmektir. Yasadifimuz onca hayal kirnklhifna
rafmen defismeyi, degistirmeyi goze alamayip sessizee
aym gemide yol almak ashinda sinmis oldufumuzun agik
bir resmidir. Ya g6rmek istemiyoruz yva da gergekten
gormilyoruz. Sabitlenmis bir kitle yaranp, hi¢ hareket
ettirmeden. kimildatmadan sultalanm stirdiirmek isteyen
bir gliruhun hezeyanlarindan yansivan bir filmi oynuyoruz
sanki.

“Highirgey sabit olmadigindan, sonsuza dek sabit
degildir”, “icinde yasadigumz diinvay biz yaratk ve
onu yeniden yaratmak ve sekillendirmek zorundayiz"
diven James A. Baldwin bu dnerisinde ashinda biltiin
ditnyanin degisebilecefi, degistirilebileceine 1srarl bir
vurgu yapryordu. (Bu arada James A. Baldwin'i okumamiz
Gneririm.)

Diinyamin. eklentili olarak da Tiirkiyvenin tarthinde
lekeler gortintillenivor. Gelecege iliskin dngériiler,

Degissek mi?

Ayhan VAROL |aragondovme

tahminler, olasiliklar embriyo halinde degil. Aslinda
apagik ortada. Fakat herglin ortaya koydufumuz
eylemlerimizle bu gelecedi sadece daha fazla
perginliyoruz. Aci olan bu. James A. Baldwin yine giizel
demus. “Gelecek cennet gibi bir gey; herkes onu goklere
cikaryor ama kimse oraya simdi gitmek istemiyor.” Bu
50z ashinda nasil bir yalam ve ¢ikarcihif agifa gikanyor
farkina varabilecek miyiz?

Diinyamn simdiye kadar geldigi evrimin kiigiik bir
prototipidir ashinda Tiwrkive. "Daha fazla para’ i¢in
“Aluna Hilcum™da 100 bine yakin insan yok edildi.
hidrolik madencilik yliziinden de doga ciddi anlamda
tahrip edildi. Amerikamn kesfinde, vine koca koca
topraklar, kilrkler, kisacasi vine *daha fazla para’ igin,
orarn yerlileri, Kizilderili dive bildifimiz halklar simdi
soyu titkenen canlilardan farksizlar. Tilrkive de HES ler,
betonlasma, koca koca yvapular icin ¢ikartilan yanginlar
ashnda birseylenn sinyali, habercisi degil mi? Kendimiz
icinde buldugumuz dilnyadan sorumluyuz, ¢linkil
onu degistirebilecek tek duyarl gii¢ biziz. Neden mi?
bulundufumuz yeri sevmemizden.

Insanlar aslinda sevdikleri yeri giizellestiren
varliklardir. Bu heryerde boyle midir, galiba de#il.
Tirkiye'de son 20 yilda nelen glizellestirdik. 12 bin
yillik sehirleri ve tarihi sular alunda birakuk . baraj
diye. 5 bin 806 kisi intihar nedenivle vasamim vitirdi,
gecim stkintisindan. 40 milyon 644 bin hektarhk tanm
arazimizin, 15 milyon 332 bin hektarlik alam yok edildi
oteller, saraylar yapilsin diye. Otoyollar, hastane ve
havalanlan icin yaklagik, 10 milyona vakin agag katledildi.
Yasama iliskin kisuitlamalara, deginmiyorum bile.

“Chzgiirliik, kimseye verilebilecek bir sey degildir.
Ozgiirliik, insanlarin aldig bir seydir ve insanlar olmak
istedikleri kadar ozgiirdiir.” (1.B)

En basa donersek. bu giysivi givmeyi kabul edip,
kendimize siddet uygulamakian vazgegme zamanimiz
gelmis olsa 1y olur. Yoksa hepimiz bandin bir ucuna
tutunup. gitmemizi buyurduklan vere dogru uyurgezer
vaziyette yaylana yaylana vol alinz.

“Yiizlegtigimiz her seyi degistiremeyiz ama
viizlegemedigimiz siirece highir seyi degistiremeyiz.”
(J.B)
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Kasim ayi da geldigine giire kig yavagtan hisscttinyor
kendini. Kig ayi ile birlikte sofuyan havalar, buna bagh kapal
alanlarda gegirilen siirenin artmasi, su ithtivacinn azaldifmmn
diigiiniilmesine bagh su alminmm gok fazla kisitlanmasiyla bagta
soguk almnhklan, gnp. atesh rahatsizhklar ve tabi corona kapida
hazir ve nazir bekliyorlar. Bunlardan korunmak igin en éneml
olan ey, her zaman dedigimuz gibi mevsime ve iiriinlenne gére
beslenmek. Ciinkii mevsiminde yenen sebzeler giinesten ve
topraktan almasi gereken vitamuin ve minerallen gok daha rahat
bir bigimde alirfar. Bu sekilde beslenerck tiiketilen besinlerden
maksimum fayda saglayabilmz.

Aslinda doga da zamana ve thtivaglara gire firiinler venyor
bizlere. Mesela yazin su thtiyacimaz [azladir. bu sebeple daha
sulu meyveler ve sebzeler vardir. Kisin ise bagisikhik diismeye

meyillidir bu nedenle su miktan daha az, bagisikhik dostu bagta C

vitamim igeren vilamin, mineral oram daha yiiksek meyveler ve
sebzeler vardir, Gzellikle de kok formunda olanlar.

Hat bisyle iken genellikle kis meyvelen sevilir ve fazlasiyla
tiiketilir. Ama durum kis sebzelen vam salgam. havug, brokols,
kamabahar, pirasa. 1spanak. britksel lahanasi, karalahana, lahana
(beyaz, kirmua), bal kabag. yer elmasi, turp (Kirmua, siyah,
beyaz) pancar, kereviz igin ¢okta dyle degil gib sanki. Kimm
kokusundan rahatsiz oldugu igin. kimi damak tadina uymadig
g, kimi ise aym sebze ile hep aym tanflen yapug ve sikildign
igim gokta sevmez ve sofralannda bu sebzelere sik sik ver vermez.
Ashnda bu bana elinin altimdaki hazineyi kullanmamak gibi gelir.

Mevsiminde beslenmeyi felsefe edinerek gelin hep birlikie
kis sebzelenne solfmlanmizda daha sik yer verelim. Bunun icin
sizlere birkag Gnerim olacak:

* Brokoli ile brokoh koftes:, graten, gesith salatalar, gorbasi,
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cacig yapilabilir.

* Pirasa tle milcver. omlet, sebzeli kek, corbasi. salatas:
yapilabilir.

* Bal kabam ile taths, gorbasi. marmelatt yapilabilir,

= Karnabahar ile gralen, salata, Kisir, sulu lencere yemegi,
tursusu yapilabilir.

* Lahana ile dolma, sarma, tursu, gorba. salata. abstirmalik
yaplabilir.

* Yer elmas: ile gok farkh salatalar, wrsular yapilabilir.

* Pancar ile salstalar, ursular, mezeler, smoothieler, cipsler
yaplabilir.

* Ispanak ile gesith omletler, kisler. bérekler, corbalar. tencere
yemekleri, ¢ig salatalar, smoothieler yapilabilir.

* Turp ile salatalar, mezeler, cipsler, anstirmahklar yapilabalir.

* Kereviz ile yogurtlu mezeler, farkh salatalar, baharath cipsler,
sulu tencere yemeklen yapilabilir.

Bunlan yaparken dikkat edilmesi gerekenleni bilmekie de fayda
var; kis mevsimindeki sebzelen bol miktarda ve laze olarak,
¢1E ya da az pismus sckilde tiiketmek cok saghikhdir. Yaprakh
sebzeler €12 ya da az su ile buharh tencere veya toprak giiveclerde
zeylinyag ile birlikte kisa siireli pisinlerek tiiketilmelidir. Brokol
ve lahana gibi sebzeler weun siire pisinlirse tady bozulabilir. Kokli
sebzeler ise yaprakl sebzelenn aksine gok 1y1 pisinimelidir;
yoksa harimsizhik yapabilir. Havug gibi sebzelen vitamimlerimin
kaybolmamas: igin kalin dogramak gerekir. Kiikiint igeren
ve antikanserojen elki gésteren Kokulu sebzelen (brokoli.
karnabahar, brilksel lahanas:, sofan. sanmsak, salgam gibi) bolca
tilketmek gerckir.

Bu bilgiler isiginda sofranizda daha ok kig schzelennin
oldugu. bereketli ve sicacik bir kas gegirmeniz dilegimle...

Mavi Akim
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cizgiler ve hayat 6

Disiincelerden
stiztilenler

insan agaca benzer. Ne kadar
ylksede ve aydinhiga cikmak
isterse, o kadar kdk salar yere,
asagilara, karanliga,
derinlere, katlllige.

Gercekten kiil olmadan
kendinizi nasil yenileyebilirsiniz
inanclar hakikat diismanlar
olarak, yalanlardan
daha tehlikelidir.

Hoslanmadigimiz bir disdnceyi
&ne sirddgo zaman bir d0s0ndrd
daha sert elestiririz. Oysa, bizi
pohpohladiginda onu daha sert
elestirmek uygun olacaktir.

Sahip olunmasi zoruniu tek

sey var: Ya yaradilistan ince

bir ruhtur bu, ya da bilim ve
sanatlar tarafindan
inceltilmis bir ruh...

Tom idealistler, hizmet ettikleri
davalarin her seyden Gnce
diinyamin tim oteki davalarindan
istin oldugunu dislndrler. Kendi
davalarinin biraz olsun basaril
olmas: icin, bu davamn tOm &teki
insan girisimlerine gerekli olan
ayni pis kokulu glibreye agikca
ihtiyaci olduguna inanmak da
istemezler.

Bir kez yiiriinmiis bir yola
diisenlerin sayisi coktur, hedefe
ulasan az.

Kiciclk bagisiarla biylk
mutluluklar kazanmak biydkligin
bir ayncaligidir.
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— Bunlari biliyor muydunuz? se—

Atlar tarih boyunca dayanikliklaryla insanogluna hizmet
etmistir. Tarimdan ulasima bir gok alanda kullanilmislardir.
Oyle guiclii ve dayaniklilar ki, 1 ay kadar ayakta kalabilirler.

Hantal gériintileri tam bir
aldatmaca. Zira yetiskin bir ay at
kadar hizli kogabiliyor.

’@NAR TICARET

Arif KIRKAN
ﬂ Bildiginizden

sasmayin!

bl oldudu gibt bugiun ve
yarwnlarda da eviniz,

Lstniz, Lnsaatintz Lebin
uygun ve glvenilir adres...

T\N\\

Resadiye Mah. Knidos Yolu

O832 157 &3 31 - O335 206 3L OO

icisleri Bakanhig:: “Telefonda kendisini polis, asker, savci olarak tamtip, ADINIZ FETO/PDY vh.

TERGR ORGETI SORUSTURMASINA KARISTI diyerek para ve altn isteyenlere inanmaym.”
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Kisinin Definesi Gocukiugu

Renas SOLIN

"l
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Bir stire dnce ofluma “Define Adasi™ni okumaya
karar verdim. Cocukken kitabi ¢ok sevdifim igin
sabirsizhikla beklivordum. Okudugumda ondan biraz
daha yaslyydum - belki oniig ya da ondort.

Ozlumun kitabs ilk kez deneyvimlemesi beni ne
kadar heyecanlandinyorsa, benim de onu tekrardan
okuyacafimdan heyecanhiydim. Cocuklugumdan
hatrladifim bir kitabi yeniden okumak, sanki sayfalarin
ilk actifimda oldufum kii¢lik ¢cocuk hild onlarin icinde
olabilirmig gibi_ o yillan yeniden gézden gecirme
ihtimalini dogurdu. Sayfalan ¢evirdikge, bilingaltimin
derinliklerinden cocukluk amlarimn gomiilii bilyilk bir
zenginlifinin ortava ¢ikacag bir siiril hikaye hayal ettim.

Bunun yerine ne mi oldu, hicbir sey olmadi.
Kesinlikle hicbir sey. Kitaptan aklimda kalan tek seyin
bir tiir hazine arayis: kalmust.

Buna sagirdim, hatta biraz tedirgin oldum. Yakin
zamana kadar, cocuklufumdan en ¢ok hangi kitaplan
hatrladifim sorsaydiniz, “Define Adasi™ kesinlikle
aralarinda olurdu. Ama haturladifim sey. gercek
deneyimin aksine, sadece onu okumus oldugum
gercediydi. Sahip oldugu tiim etkive rafgmen, onu hig
okumanmus gibiyim.

Deneyim, uzun zamandir siiphelendigim bir
sevin kamn gibi geldi: kendi gocuklugumu ne hayal
edebiliyvorum ne de hatirlayabilivorum. Tabii ki, size
temel taslags, Vikipedi tarzi bir 6z verebilirim. Ama
onu canh aynintilarla ete kemige bilirindirmek icin cok
dislinmem, bunun igin kendimi zorlamam gerek.

Moral bozucu “Define Adasi™m yeniden
okunmasindan kisa bir siire sonra oflum yatmadan tnce
kendi cocuklugumla ilgili oyuncaklanm, en sevdigim
sevleri anlatmamu istemeye bagladi.

Basit siradan koy hayatunda yvasannus bir kag
ayrintisiz olay dusinda, ilk yillanmdan diizgiin, anlatiya
hazir herhangi bir materyal bulamadim. Ve bu hikayeler
bile ger¢ek anilara degil, ailemin bana cocuklugum
hakkinda anlattiklarina davamyordu.

“Deha, istenildigi zaman yeniden yakalanan
¢gocukluktan ne eksik ne de fazlasidir.” der Charles
Baudelaire. Cocukluk, artik insamin kendini ifade etmek
icin kullandig fiziksel arag¢larla donanmustir; sahip
oldugun oyuncaklar, imkanlar, oyun oynadigin alanlar
hepsi kisinin hatiralarim zenginlestiren birer aygit.

Daha fazlasim sahip olabilseydim, hayatimun bir
sekilde daha zengin, daha otantik olacagum hayal
ettikge olmamasi beni tizilyor. Bu yiizden ¢ocuklufumla
hissedilen bir baglantiyi bir tiirlil kurammyorum. Clinkil
eksik, yarim yamalak yasanmus bir cocukluk; sevgive,
aclifia ve yetkinsiz ebeveynlere dair.

Ben sik sik daha ivi bir ebeveyn olacagimi tekrarlarim
kendime. Benimle daha samimi olmay: beceremeyven

ebeveynlerimin aksine, 6renilebilen bir samimiyetle
¢ocuklarima kesinlikle daha empatik ve anlayish bir
ebeveyn olmaya ¢calistyorum. Clinkil bir babamn dehas,
hayatlannda daha yaratic: ve icgiidiisel bir varlik olar.

Cocuklanmdan biri zor duruma diistiigiinde ve ben
bununla bas etmeye galisirken kKendimi onlann éntinde
diz ¢tkerken buldum. Bu, en azindan bilingli olarak,
bir yalvarma harcketi degil, fiziksel olarak bulunduklar
vere inmek, onlann gozlerinin igine kendi seviyelerinde
bakmak icin i¢glidiisel bir girisimdir.

Bunu yaptufimda genellikle daha sabirli ve daha
empatik hissediyorum, onlarla {(ve dolayisiyla kendimle)
neler olup bittigiyvle daha uyumluyum. Ve bazen bunun,
asaida olmamn, dilnyay: o agidan gérmenin nasil bir sey
olduguna dair derin bir amy: tetikledigi icin olabilecegini
distiniiyorum. Belki de ¢ocukluk amlan boyle ¢alisir ya
da caligabilir — yerlerin, olaylarin ve hikayelerin canh bir
sekilde yveniden olugturulmus anilan degil, gériis hatimzi
birka¢ metre alcaltinca basimiza gelenler.

Terapistim. cocuklugumdan ne kadar seyrek
bahsettigimi belirtti. Bunun mutlu bir gliniim oldugu
igin oldufunu ve her hallikarda glinlerimi canlandiran
ve 1shirap verenin gegmis degil gelecek oldugunu
siiyledifimde. bana “acaba” bakisiyla bakt.

Eksik burakilmas bir gocukluklugun tahribat highir
zaman tam bir birey olamamak demektir. Samimivetten
uzak, medeni cesaretten yoksun na tamam bir kisilik.
Parasimi 6deverek iyilesmeye gittiffin terapistine bile
samimiyetsiz.

Cocuklarima almaya ¢alistidum, olmalarm telkin
ettifim her ne varsa; gitar ¢almayi, yilzme ve satrang
odrenmelen. tim bunlar dilstindiikce agikca goriinen
sey, daha derin bir dilzeyde bana cekici gelen seylerin
kendi gocukluguma yonelik nostalji oldugudur. Yaras:
hep tazedir eksik kalan taraflaninuzin. . .

Oglumla “Siiper Mario Kart” oynamaya baslar
baslamaz — iki oyunculu Savas Modunda onu kolayea
geride birakabilirim — kendimle on vasindaki ¢ocuk
arasindaki mesafenin aniden kapandifim hissediyorum.
0 da inamlmaz keyifli oluyor.

O bana oyunu ddrettikce ben yavas vavas
gocuklugumla baf kuruyvordum. Gergek amlarn yetiskin
benligimin onlan bulmay: umdugu bir edebivat eserinde
degil, cocukluk benlifimin onlan terk ettigi bir video
oyununda yer aldifi ortaya ¢ikti.

Oglumun ashinda pekte bu oyuna asik oldugunu
sanmiyorum. Onun ilgilendii ve sevdifi oyunlara
giire basit ve gok klasik. Ama yine de onlar oynamayi
seviyvor: kendi basina degil. benimle, ¢ilnkil benim
kendi cocukluk benlifimle baglant: kurdufuma sahit
oluyor. Ve babasimn on yasindaki halinin daha eglenceli
olmasimdan dolavi...
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Bohemya'da Vitava nehrinin iizerinde ver alan Cekya'min
baskenti Prag, “Alun sehir’, *Doksanlann Sol Bankast”, *Masal
Sehri’, *Sehirlerin Anasi’ ve *Avrupa’'min Kalbi® gibi her ne
isimle amhirsa amilsin, pek gok seyahatseverin onak gGriigii
dzellikle sonbaharda diinyamin en giizel sehirlerinden biri
oldugu.

Sanat, doga ve huzunm igige olduu diinyamn en eski
sehirlerden Prag. taribte bircok medeniyete ev sahipligi
vapmus, tarthi dokusunu ve muhunu kaybetmemis nadir
sehirlerden bir.

UNESCO Diinya Kiiltiir Miraslan Listesi‘nde de yer alan
sehir. I1. Diinya Savasi'ndan neredeyse hic hasar almadan
¢ikmay basarmusg.

Sehirde pek ¢ok kopril, iki yakay: adeta dantel gibi
birbirine baglamis. Kopriilerinin disinda, Prag’in dokuzuncu
yiizyildan kalma kalesi, Eski Kent Meydam (Staromestske

nam}, Astronomik Saat, Eski Kent Képrii Kulesi (Stare Mesto),

Yahudi mahallesi ve 5t. Nicholas Kilisesi gezilecek yerlerin
basinda geliyor.

Sonbaharda gidilebilecek en giizel rotalardan biri Prag’da.
Prag kalesi gezilecek yerlerde listed ilk.

Kaleden giktiktan sonra. Eiffel Kulesi'ne benzeyen bir yapi
dikkat gekiyor. Petrin Kulesi, Pans'e gelen (ek mristlerin
Eiffel Kulesinin mimarisinden etkilenmesinin ardmdan 1891
yilinda yapilmis. 299 merdiven ile ¢ikalan kulede. iki ayn
gozlem noktas: var. Tiim Prag". nehri, kipriileri buradan
izlemek. merdivenin yorgunlufunu unutturuyor.

Yine kaleden ¢iktiktan sonra, kiliselerle dolu meydandan
sonbahann her rengini barindiran, sararmug yapraklarla dolu,
Amavut kaldinml yol sizi Gnee Kafka'nin evine gikaryor.
Minik minik renkli diikkanlar ile adeta Hansel ve Gratel den
kalma bir sokak. Aym zamanda diikkanlardan bazilan kiigik
serbest girigli miizeler.

Sehrin bircok yerinde Kafka'ya dair anutlar var. Dogdugu
evin altnda Kafka Cafe isletilivor. Nehnn kayisinda
da Kafka'ya ve ozellikle kitabi Déniigiim’e dair izlerin
sergilendifi Kafka Mizesi var.

Kafka'nin sokagindan gikip. yokus asa@ yeni sehirden

Sonbaharda Bir
Masal Prag

Fatos PUR | morvaliz.com feitrona cafe

yiiriimeye devam ederken. Prag’1 tepeden izleyip, meshor
yesil canlanmin fotograflanm ¢ekip, liziim baglann icinden
gegerek Prag’in en iinli Charles Kapriisti iizerindeki sagh
sollu aziz heykelleri. kukla oynaticilan, mizik yapan cazcilar,
ressamlarla adeta bir agik hava miizesi.

*0ld Town® yani eski sehirde goriilecek ne varsa hemen
hemen hepsini kendinde toplanms.

Eski sehrin en meshur yapis: *Astronomik Saat”. Her saat
bas: calan ve on iki havarinin selam verdifi. bu gésteriyi
izlemek igin yerli yabanc: yiizlerce insan saatin altina
toplaniyor. Sabah dokuzdan aksam dokuza kadar siiren.
giinesin ve ayin gokyiiziindekl durumu gésteren saatteki her
havarinin bir mesaji var.

Oliim figiiril olan camin ¢almasiyla beraber 1sa’nin on iki
havarisi kendini gosteriyor ve insanlara “herkes bir giin geldigi
yere diner” mesajini veriyor.

Saatin etrafinda dért kukla var. Bin aynayla kendine
bakarak “kibri”, elinde altin torbasim tutan Yahudi “cimnligi™,
iskelet “yagama karg isteksizligi” ve Tiirk oldugu sdylenen
sonuncu kukla ise “gece havatma ve zevke diigkinligii™
sembuolize ediyor.

Saatin altindaki diger dort kukla ise, Gneekilerinin aksine
yapimas: gerekenleri hatrlatiyor. Bilime, adalete. astronomiye
ve efitime Gnem vermemizi soyliyor ve horozoun Gtmesivle
gosteri bitiyor.

1348 yilinda kurulan Charles Universitesi en eski ve bilyiik
iiniiversitelerden biri. Franz Kafka. Milan Kundera gibi fnembi
yazarlar, Albert Einstein. Ernst Mach gibi fizikgiler, sehrin cok
énem verdigi Jan Hus gibi reformcular yetigmis.

Biraz da sehir disina gikalim derseniz. eski hanlann dans
gisterileri yapilan mekanlar haline diniistiigiing gorebilirsiniz.
Yerel dans gasterilerinin yapuidig: bu eski aile evlerinde, hala
o dénemlerden kalan mobilyalarla dolu odalan adeta bir miize
gibi gezebilirsiniz.

Yemek eslifinde yerel gisteriler yapan dansgi kizlar ve
ategle gosteri yapan eski korsan kiyafetli adamlarla ortagaga
bir yolculuk vapip. sonbaharda gidilecek en giizel rotalardan
birt Prag tan keyifle donebilirsiniz.




