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Kendini Dergi Sanan Ayvlik Gazete

sirdrdlebilir kilan degerli
destekgilerimiz.
Ulkenin iginde bulundugu
genel ve ekonomik
durum malumunuz. Déviz
hareketliligini takip bile
edemez duruma geldik. Doviz
bu kadar yikselince ve kagit
dahil bir ok basil yayin
hammaddesi ithal oldugundan
fiyatiar ylzde ylzin Gzerinde
artis gdsterdi. Yani din bir
liraya mal olan bir sey, bugiin
iki liray1 ast. Bu durum bizim
de baski maliyetlenmize
yansidi haliyle ve matbaalaria
pazarlk bile yapamaz olduk.
Hal béyle olunca bize
bugiine kadar destek sunan
degerli firmalara, kisilere
bu artiglan yansitmay her
ne kadar bir gereklilige
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Ozgiir BASUT

ozgurbasut@gazetesolucan.com

Sevgimize Dair..

Karanlk, cocuklugumdan gelen ve kaynagini
hatirlayamadigim bir fobimdir. Bu &yle bir fobidir ki, birgok
glizel ilki de, kétl olanlan da o anlarda yasanmiglik arsivime,
unutmak istediklerimin yanina kattm. Ve ilgingtir, hep o
anlarda daha ¢ok hissettim yirek atislanmi...

Bir de ask ile tanistigimda bbylesi hoyratga carpti ylregim...

Ve cocukca bir sonuc cikarttim, en olgun halimle bu
durumdan: “Bu nedenle agk aci veren gilzel bir duygudur. Ve
bazen bir korkudur” diye...

Bu oclgun yasimla, gocukluguma ve ergenlik yillarima baktim;
ylzimde anlamsiz ve icinde aci banndiran bir tebessimle.

Ve gobrddm ki, karanliklarda yitirmisim en gldzellerimi, en
iyilerimi, en bulunmazlanimi ve yine o anlarda bulmusum en
glzellerimi...

Bu nedenle simdi daha iyi anhyorum, ben ve bulutlanin
uyusmazhgini...

Ve simdi daha iyi anliyorum, benim de neden herkes
gibi bulutlardan insan, hayvan ya da herhangi bir nesnenin
figlrlerini tOretemedigimi...

Ve iste bu nedenledir ki, su bulutiar ne zaman ki gékylzine
egemen olur, o an daralir gdgls kafesim.

Umutlarnim rolantiye girer boylesi zamanlarda.

Hizinddr artik yasadigim. ..

Adim koyamadigim, nedenini bulamadigim sikintilar gezinir
durur yasam uzuviarimda.

Oysa iyi bilirim insam gicld kilanin umut oldugunu; hayatin
her alaninda direngen olmanin gerekliligini...

Ama boyleyim iste, bulutlar ben ile glines arasina girdiginde.
Bazen bu durumu sorguladigimda, kendi kendime sunu
derim;

- Belki de eksik yasamis olmak, yani her seyden biraz, baz
seylerden de hig nasiplenmemenin verdigi rahatsizligin acija
ciktigi anlardir bu anlar.

Ozgurliik (ekonomik, sosyal, siyasal), mutiuluk vs...

Mutluluk demisken; hi¢ kendinize sordunuz mu mutiulugu.
Onun nasil bir duygu oldugunu. Kendinizi mutlu hissettidiniz
anda bile, “O" duygunun mutluluk olup oclmadigini disiindiiniiz
mi hig?..

Bence bizim yasadiqimiz bu codrafyada, bu kavram
icerisinde sakli olan o duyguyu bizler bilmiyoruz. Elbet bunun
bircok nedenivar. Ama en dnemilisi mutlu olmay! bilememelktir.

Biz mutlu olamiyoruz...

Belki de yitik anlanimizin fazlaligi bizleri bdylesi bir noktaya
sirikledi.

Belki de sevmeyi bilmeyisimizdir asil neden...

Ovyle ya, biliyor muyuz ki sevmeyi?

Blyuddginde bizim gibi disOnmesi, bizim istedigimiz
meslefje sahip olmasi ve bizim istedigimiz kriterlere uyan
birini sevmesi icin egemen olan sistemle yetistirmiyor muyuz
cocuklarimizi?!

Clnki onlan ¢ok seviyoruz, bizi cok sevdikleri gibi...

Asik oldugumuzu wve cok sevdigimizi sbyledigimiz
partnerlerimizi zamanla kendimize benzetmek icin micadeleci
bir kisilik takinmiyor muyuz?

Hatta o "sevgi"miz &ylesine kocaman oluyor ki, bazen onu
bir tek kara toprakla paylasarak, el aleme nasil sevilir dersini,
“¥Ya Benimsin, Ya Topragin” sloganiyla vermiyor muyuz?

“Vatan, Millet, Sakarya® gianyla, yasadigimiz topraklarin
dogal zenginliklerini tahrip ederek, sewvgimizi en belirgin
bigimiyle diga vurmuyor muyuz?

Ve biz sevdik mi “6limine” sevmiyor muyuz?..

Ama belki de asil suclu yasadigimiz cografyanin kendisidir.

Yizyillardir barut kokusunun eksik olmadigi, dostluklarin
hep dismanhiklar gilgesinde kaldigi, varigin sdrekli yokluk
dogurdugu bir cografyada, elbette sevgi de mutluluk da
kendine has ve farkl olurdu! Ve elbet de, élenin ve hayata
gdzlerini yeni acanin da ardindan tath ikram edilirdi ahaliye;
bazen agitlarla halay da cekilirdil.. Oyle ya, bu cografya
yerali ve yerilstl zenginliklerini fazlasiyla barindirmasaydi
biinyesinde, bu sonuclar yasanir miydi?!

Bu nedenle bizler, yani hasbelkader bu cografyada yasayan
diisinenler MASUMUZ!..

Bireysel Arti Toplumsal

ki Eder Mi?

Matematikie sayi olarak birin birle toplarnu ikidir.
Fakat aym birimle dl¢ilmeden birin birle toplanm
iki etmez. Dolayisiyla toplumda varolan bireylerin
hepsinden bir toplum olusur mu sorununu giindeme
getirmek gerek. Yeterli bilince sahip bir toplumda
genelde bu bireylerin benzer davranislar sergiledigi
Apollo uzay araci projesinde gozlenmistir; “Apollo
Sendromu”.

Birey ve toplum arasindaki “akil™ farklilifma
ulasiyoruz boylelikle. Bu nedenle okulda,
hastanede, hapishanede genelde hep benzer
nitelikler tasiyanlar, benzer karaktere sahip
olanlar arasinda birbirlerine uyum saglayanlar
gruplar olusturur. Digerleriyle de siirtiismeler
vasanir. Bireysel olarak yanyana gelen “akail”lar
topluma dontistiginde farklilasma gistermekiedir,
Toplumdaki kellektif akil, o toplumu olugturan tek
tek akillardan bafimsiz oluyor. Eger uygun ortam
gerceklestirilirse bireysel akildan daha (ist noktada
bir yaraticilik, gelisme yakalanabilir. Ortam uygun
olmadifiinda ise daha vasat beceriler biltiinii karsilar
bizi. Iste burada bu durumu yinetmesini beceren
topluluk gelismeye dogru yol alirken, bu konuda
beceriksizce davranis sergileyenler ise, gatismali,
sorunlu, krizler yasayan bir toplum haline gelir.

Bu nedenle iginde bulundugumuz toplumu
distmizda bulunan toplumlarla kiyasladifimizda
o toplumun ilerledifini, icinde bulundufumuz

toplumun ise hem ekonomik hem de toplumsal
olarak geriledifini, sikistifini gorilriiz. Bilinei
kapanmus bir bireyin hilincli nokiaya tasinmasi
oldukeca zordur.

Yagadifimiz siirecte toplumsal akal dumura
udratilmis, biling uyuma noktasina evrilmistir.
Aslinda bu durum, biitiin gerici, fagizan, halk karsiti
yonetimlerin ¢iirtylp yikilmasiyla son bulduguna
isaret etmektedir, ancak bu siireg oldukga sancili
gecer. Glnlimilz diinyvasinda iktidarlar yapabildigi
dleiide toplumsal akh kanstirma cabasinda,
illiizyonlar ve sannlarla toplumun bilincine karanhk
bir bilinmezlik értiisi orime ¢abasinda. Bu ybnetim
anlayisimin biitiin toplumu bloke ettigi, tarihte
drnekler gokga vasanan bir tekran sundugu asikar.

Suclann tiirlerinin ve cezalanmn ¢ogaldig:
ve “teknolojik™ cezaevleriyle bobiirlenilen bir
dilnyada, bilingli bireyin éne cikarlmas: da
zorlasmakta Carpikhik, ahlaksizhik ve tutarsizlik,
herkesin mesru gordiigil bir yonteme donisilyorsa
insanhk ahlakta, politikada ve ekonomide kaybeder.

Oysa, baski ve somiriniin acisim yasayan
toplumlann bu durumu kabul etmeme yeteneginin
olmasi beklenir, ki insanlik tarihi bu tiir reflekslerle
dolu...

Bireysel aklin toplumsal akila déniistiga,
ortak 1yiye dogru hareket edebilecegimiz giinlen
gorebileceiimiz bir diinya umuduyla. .
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Ucurumun esigi:

Sosyal Adaletsizlik!

Giilsiim BASUT

A

Bir toplurmu saglikli bir sekilde gelecege glicli
olarak tasivacak sey adalettir. Herkes i¢in gecerli sosyal
bir adalet algisidir. Sosyal adalet, toplumun bir iiyesi
olarak kabul edilen bireylerle toplum arasindaki sosyal
iligkilerin ortaklasa ivinin gergeklestiniimesi amaciyla
dizenlenmesine verilen addir denebilir.

Diinya sosval adaleti saglama konusunda ilerleme
kaydedivor olabilir ve bu amagla ¢ok sayida kanun
vapilmis ve kurumlar olusturulmus olabilir, fakat kesin
olan bir sey var, adaletsizlik hala dilnyamizda hilklim
siiriiyor. Pek ¢ok sosyal adaletsizlik sorunu var ancak
bunlann temelini esitsizlik ve aynimeilik olusturuyor.

Aynrimeihik, bir kisinin politika ve yasalarla yapilan
haksiz bir aynm nedeniyle insan haklanndan veya
diger yasal haklarindan baskalariyla esit kosullarda
yararlanamamasi durumunda ortaya ¢ikar. Bu nedenle
Uluslararas: Af Orgiitii’niln calismasi, ayrimeihik
yapmama ilkesine dayanmaktadar.

Surf kim olduklan veya neye inandiklan nedeniyle
birinin haklanna zarar vermektir aynmeilik. Zararhidir ve
esitsizlifi silrekli kilan bir ozellige sahiptir.

Irkimuz, etnik kékenimiz, uyrufumuz, simifimiz,
dinimiz, inancimiz . cinsiyetimiz, dilimiz vs. ne olursa
olsun hepimiz esit muamele gérme hakkina sahibiz.

Yine de yalmzca ayricalikli veya giiclit konumdakilerden
“farkh” bir gruba mensup olduklan icin zulme maruz
kalan insanlarin hikayeleriyle dolu dilnyamuz...

Cinsiyetler arasi lcret farks, esit olmayan egitim
firsatlan gibi daha bir ¢ok engel kadinlan hayattan geri
tutuyor. Sosyal adalet aktivistlerd, wk esitligi gibi difer
sorunlan da etkileyen toplumsal cinsiyet esitligini,
zamammuzin en dnemli sosyal adalet konulanndan
biri olarak gérmektedir. Kadinlann is vasamindan
tutun da hayatin birgok alamnda hala hakkettifi verde
olmadiif giin gibi ortada. Insanhik bircok alanda tnemli
mesafeler kat etse de kadmnlar konusundaki ketumlugunu
silrditrmekte.

Ancak bu, buna kars: vapilabilecek hicbir sey olmadid
anlamina gelmez. Bilindigi gibi, bir yerde ufacik bir
adaletsizlik varsa. o, hemen her yerde adalet i¢in bir tehdit
haline gelecektir. Stirdiiriilebilir insani gelisme igcin bu
ayrimeiliim ortadan kaldimlmasy gerekmekiedir ve bunun

da inanch bir milcadele ve dahi karsilikli uzlas: olmadan
saflanamayacafina hig stiphe yok...

Sosyal adalet ve insan haklan arasindaki bag villar
iginde giiglendi. Aktivistler ve hilkitmetler igin birinin
digeri olmadan var olamayacafi daha agik hale geldi. Bir
toplum adil oldugunda. herkesin insan haklarim Korur ve
sayol duyar. Bu baglant:, insan haklarm kiiresel olarak
kabul ettifinden tnemlidir. Bu anlamda yapilan gesitli
anlagmalar. hilkilmetleri hesap verir bir noktaya tasiyor...

Barinma, yemek ve efitim gibi temel ihtiyaclara
erisebilmek adil bir toplum i¢in cok dnemlidir. Erisim
cinsiyet. ik veva simf gibi faktorlere gire kisitlanirsa,
bu durum bireyler, topluluklar ve bir biitiin olarak toplum
i¢in acilara yol agar. Sosyal adalet aktivistleri, herkese ivi
bir yagam i¢in egit firsatlar vererek erigimi artirmak ve
eski haline getirmek i¢in calisiyor ve bu cabalar insanlifin
gelecefi icin cok deferlidir...

Sadece bazi seslerin duyuldugu bir yerde sosyal
adalet milmkiln degildir. Ne vazik ki, ¢cofu zaman
olan budur ve farkh olanlarin sesleri susturulur.
Toplum sorunlan ¢ézmeye galigsa bile, en ¢ok
etkilenenler slirece katilmazsa cozlimler ise yaramaz.
Katilim tesvik edilmeli ve ddillendirilmelidir ki
herkes (Gzellikle daha dnce firsati olmanug olanlar)
konusabilsin...

Esitlik. sosyal adaletin ilkelerinden biri ve en
onemlisidir. Esitlik, aynimeilifin etkilerini dikkate alir
ve esit bir sonucu amaclar. Bunu iyi anlatan ¢ok gilzel
bir érnek var. Ug kisi bir ¢itin ttesini gérmeye galisiyor.
Bunlardan biri zaten uzun ve gorebilivor. (toplumdaki en
ayricaliklilan temsil ediyor) Digeri zar zor gorebiliyor ve
son kisi (toplumdaki en savunmasiz Kisiyi temsil ediyor)
hi¢ géremiyor. “Esitlik”™, herkese lizerinde durmasi icin
bir kutu verir. Ayricalikly kisiyve herhangi bir Kutu vermez.
Bunun yerine, ortadaki kisi bir kutu alir ve sonuncusu iki
kutu alir. Artuk herkes egit seviyededir.

Bu drnekte oldugu gibi bir toplumu avakia tutacak
vegane olgu, sosyal adaletin esithik temelinde tesis
edilmesidir, Bunu bagaranlar her alanda tiretkenliklerini
artirarak daha yvasambir bir hayat insa ederlerken, bunu
basaramayanlar kaos ve huzursuzlufun girdabimnda
debelenip dururlar...

Idris KENC
idriskenc@gmail.com

Donusum

Japon’lar insanin (¢ tane ylzi oldugunu sdylerler
bunlar; birincisi insanin Ddnyaya gbsterdidi, ikincisi
yakin arkadas ve ailesine gdsterdigi, Gclnclsl
ise kimseye goOstermedikleri yliz ve bu y0z kim
olduklarinin en dogru yansimasidir. Iste tam da
bu ydzden kimiz, nasil birine déndsebiliriz, hangi
duygu firtinalan kopuyor yiredimizde, neleri hayal
ediyoruz ve nasil sonuca ulasinz tOm bunlar
bizimle alakali . Hasii dénisimi gerceklestirip
basariya ulasmanin anahtari biziz ve bunu ancak
biz yapabiliriz.

Dénidstim, pusulasiz okyanusa acgiip kendi
rotasini  cizmektir.  Bdylelikle  potansiyelinin
kullaniimayan alanlanm kesfedip hayatin igine
katarak yeni bir yasama acilimaktir. Korkularnn
esiri olup siGindigin kbr ve s1§ limanlanindan cikip
yasami deneyimlemeye izin vermektir déndsdm.

Dénlistm bilingtir, bu bilince tutunmak kiginin kendi
hayatini, kendi farkindalifiyla yeniden insa etmesi
ve toplumun bize bictigi rol elbisesini cesaretle
yirtip yeni bir elbiseyle yola devam etmektir.

Dénisim, “kendimi taniyorum, kendimi biliyorum,
olmak istedigim her seye olabilecedime inaniyorum
ve bunun igin uygun davranis ve kararlar hayatima
davet ediyorum” diye bilme glcidir.

Dénlsim, hayat her anlamda bizlerden bir seyler
donistlrerek akip giderken, bu akintiya direnmeden
dzimaze bagh kalarak yol alabilme esnekligidir.

Bulundugumuz ortam wve beraber oldugumuz
insanlar bize hayat ve bizi tanimhiyorlar. Dur durak
bilmeden... Kendi deger yargilan, korkulan bilgi
ve becerileri diglislinde. Bu dayatilmalara boyun
efenlerin igine oturuyor baskalannin hayatlarim
izlerken. Bedenimizde izler birakir, baskasinin
degerleriyle bezenmis Cinar agacimin altinda
otururken basima gelenler.

Baskalarinin centiklerinden kurtulmanin tek sarti;
bu bize Ggretimeye calisilan hayatin dtesinde bir
hayat ve kendimizin, bildigimizin cok dtesinde bir
potansiyelimiz olduguna inanmaktir. Bu inanca
erismenin yolu ise daha énce bunu basarmiglarin
hikayelerini arastirmak, hayatimiza almaya izin
vermek “evet onlar basarabildiklerine gére ben de
yapabilirim™ hissini zihnine ekerek erisilir.

Zihin, en belirgin zindanlan yaratabilirken, ayni
dlglde 6zglrliklerinde merkezidir. Bu nedenle zihne
ne ekecegine dikkat etmelisin. Korku, kapanlar,
dzglrldk ise basariyi getirir.

O yizden donisimiin en temel ilkesi: inang!
Kendine inang. Hayata inang. Donilisiime inanc.

Déniisiime karar veren ve inanan kisilerin uygun
adm wve hazirlayacaklian planlaria ilerlemesi
durumunda basan kacginilmazdir. Hayallerini
gergeklegtirilen bir dinyanin iginde var clmanin
keyfi ruhta paha bicilmez degerlerin olusmasini
saglar; huzur, dinginlik ve saghk gibi.

Gergek olasiliklarin icinde var olmayan hig bir
seyin hayalini kuramaz kisi, 6zlemini de duyamaz.

Bu Diinyaya, hayalini kurarak wve &zleyerek
yagamay! arzuladigimiz her seyin gerceklesmesi
umuduyla gelecek sayida bulusuncaya kadar hosca
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Ve insamin hayat elinden alinp, denetimini
kaybederek tamamen yetkililere, devlete yinetenlere
ait oluyor aruk. Kimi zaman hayatta kalmak, kimi
zamansa bir an dnce daha fazla aci cekmeden olmek
sans oluveriyor.

Kapatulmak, hapishane olgusuyla yiizlesen
insanoglu sistematik olarak bu sorunla 19. Yizyiln
baslarinda tamsiyor, Bu yiizyilin baslarnda artik
tamamen sistematik hale gelen aym Kurallara boyun
eden ve bu aym kurallan modellestiren kurumlar
vardir artik. Timarhane, hapishane, kislalar,
bunlardan sadece birkagidir. Konumuzla ilgili olan ise
kapatlmak diye adlandirabilecefimiz cezaevlen ve
yasamda cezalandirilmadir. Boyun efme kiilttiriinQ
stireklilestirmek adina, iktidarlar ¢esith kurumlar
yaratnmsglardir. Okul, kisla, hastane, hapishane,
tmarhane bu dokunulmazliklan elde eden kurumlardir.
Temel kural “i1slah™tr. Sistem, otuzlu yaslarina
geldifinde gokian is-gilg sahibi olmus, calisan, evli
ve evlat sahibi olmus, giindilzleri ise giden, aksamlan
yemekten sonra siparislerle olusturulmus diziler ve
programlar karsisinda uyuklayan, hafta sonu kendince
eflenen, 4-5 yilda bir oy kullanarak demokrasi oyununa
katilan bireyler sayesinde ayakta kaliyor.

Hapsetmek ya da kapatmak hangi yénden bakilirsa
bakilsin insan olma ézellifini kaybettiren bir durumdur.
Kapatilan insan kimlifinden, onu baskalastiran bir
kimlife yerlestirilmeye yonlendirilir. Kapatilmak
kimliksiz bir nesneye. bir sayiya indirgenmeye
dontistlirilmekien bagka nedir ki... Bu korku ile

Ayhan VAROL |aragondovme

insanlar kendi olma vasfindan siyrilarak baska bir
“sey”e donistirilmeye gcalisilir. Dolayisivla kisi
yasamumn sahibi olma duygusunu tamamen yitirir, Peki
hapishanenin olmadif bir gelecek mitmkiln miidiir?
Gergekel olmak gerekirse bu simdilik iitopik bir
yaklasim olur.

Bu viizden M. Foucouli"dan bir paragrafia
bitirelim vazivi: “Sorun kuraflar: wvgnlamav,
gruplarm insanlarin kendilerini denetledigi bir
foplum haval edemevecegimizi bilmektir. Bu biltiin
bir sivasal iktidar sorunudur. Iktidarin giiciinii
pasterigten aldigr eski sivasal sistemden, miimkiin
oldugunca ve giderek artan bir sekilde gériinmez
hale geldidi modern sivasei sistemine gegis; bir
vandan, iktidars kKigilegtiren hiikiimdarin verine
adsiz kigiler tarafindan kuflanidan bir vinetim
avegifinin verlegmesivle, difer vandan da kamuyva
agtk cezalandirmadan gizli cezalandirmava gegizgle
belirlenmektediv. Kendini dne cikaran iktidar, birevin
olusmasi engellemistir; ovsa karanliklara cekilen
modern iktidar herkest birevsellestirmek istemelitedir;
clinkil bireysellestirmek, gdzetim altinda tutmak ve
cezalandirmak, vani egemen olmak demelktir. Bivlece
modern iktidar, cocugu okulla, hastavi hasianevle,
delivi nmarhanevle, askeri orduvla, sugluvu
hapishanevle kusatarak birevsellegtirmis, kavir altina
almig, savisal hale getirmis, bivlece egemen olmugtur.
Her kisi bir verde kayitlt hale gelince, herkes denetim
altunda olacak, gdzetim altinda rtuwlacaktr.”

Iktidar bilyilk gozaludir.

“Datca’nin
Yitik Tarihr”

Datca tarihinde veni bir yaprak. silinmeden kayda
gecen yasanmishklar, Datga’min Yitik Tarihi.

Yusuf Ziya Ozalp: 2019 yilinda yaymnlanan “Datga
Kazan Betge Kepce™ kitabinin ardindan yeni kitab
“Datca’min Yitik Tarihi™ ile bir kez daha okuyucu ile
bulusuyor.

Unutulmaya yiiz tutmus, hepsi birbirinden
dnemli olaylara ve konulara deginilen bu kitah
okuduktan sonra Datca tarithine yeni bir bakis acis:
ile bakacaksimz.

Antik Cag tarihcilerinin “yanmadalann en giizeli”
diye nitelendirdigi Datga binlerce yillik bir kiiltiir
zenginlifine sahip.

Bu giizel cografyada tarih boyu aci tath nice
olaylar, nice yasanmishklar var.

Ancak. bunlarla ilgili yazili kayit maalesef cok az.

Bu olaylar, nesiller boyu dilden dile. kulaktan
kulaga aktanlarak bugiinlere ulasabildi.

Iste Yusuf Ziya Ozalp bu eksigi gidermek igin
“soz ucar, yaz kahr” dedi ve kaleme sanlds.

66 Biik'iin hikayesi.

Dat¢a'nin Rodos ve Simi adalanyla iliskileri.

2.Diinya Savasi’nda Datga’da yasananlar.

Katledilen Emecik Muhtan Mehmet Zeybek'in
dramu.

Datca anlarmin Hollanda'da ne igi var?

Kanuni Sultan Siilleyman Datcahilara neden kizch?

Yashlann dilinden diismeyen Sart Ana’ nmin Laneti
neyi ifade ediyor?

Kizlan Tekir Kilisesi'nin ilging Gykiisii.

Ve cok daha fazlasi. Bu kitab okurken Datca’da

zaman yolculugu yapacaksinz.
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ELEKTRIK-ELEKTRONIK
HER TURLU PLAN-PROJE
PANO MONTAJI ve BAKIMI
AYDINLATMA SISTEMLERI
ELEKTRIK TESISATI
GUNES ENERJiISI
SISTEMLERI

ELEKTRIK ARIZALARI
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AVIZE MONTAJI
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Dyt. Canan KAPLAN

Oncelikle yemek yivip midenizi doldurdunuz,
aradan 15 dakika gegti ve Oniintize gelen bir tathiya
asin derecede yemek istediniz ve yediniz. Ashinda
mideniz doluydu ve thtivac yoktu yam bu Komutu
mideniz degil de beyniniz verdi. Iste bu duruma
Beyin Obezlizi divoruz. Kisaca beyin obezligi:
midenizin ok olmasma ragmen besin tilketme 1steg
duyarak siirekh yemek yemeyve yonelmemzdir.
Son zamanlarda artan hazza dayah sistem, iiretilen
yiveceklenn wengi, sosyval medyadaki yemek ile
ilgili paylasimlarda bu durumu daha bir Katmerh
hale getirmektedir. Zayiflama siirecinde sizde de
biyle bir durim var 1se beyniniz diyetiniz sabole
ediyor olabihr

Unutmayn ki Diyet-Zayiflama konusu ilk olarak
zihinsel bir siiregtir. Bu durumdaks Kisiler siirekh
yemek yemekie ve bu sekilde kendilenni mutlu
ctmeye galismaktadirlar. Yapilan calismalara
giire stres durumlannda beyin obezlifinin arttif
goriilmiistiir.

Simdi bir difgiinelim bakalim “bende bu durum
varmi?” diye, var 1se size ¢iiziim igin sunlar
dnerecegim;

= Vilcudunuzu egitmeden Gnce beyninizi egitmeli
ve yemek yemeye thtyacimiz olup olmadiz
konusunda midentzi dinlemeyi 6grenmelisimiz.

* Duygu kontrolii yapmalisimz,

» Sonmlanmzdan veya stres faktérleninizden
kagmmak verine onlarla yizlesmelisiniz.

= Kendinize vakil ayirmahisimiz ve bu vakit icinde
yemek yemek olmamali.

= Kendinize inanmali. bu defa da sonug
alamayacagimza beymnizi sarilamamali ve

kendimize giivenmelisimz.

« Kilo verme siireci igin kendinize zaman vermeli
ve gergekel hedefler koymalismmz.

* Dinemsel olarak metabolizmamez yvavaslayabilir hatta
duraksamalar olabilir, bu sizi caydirmamali.

= Yemek yverken yavas yemeh, bir lokmay: en az 20 defa
¢ignemell ve bir 6giini cn az 20 dakikaya yaymalisimz.

= Biiyiik tabaklar yenne kiigik tabaklar kullanmahsimz.

« Zayiflama siirecinde beyninizi degil mideniz dinlemelisimiz.

« Eger karnmmiz doyduysa sirf seviyorsunuz diye bagka
yivecekler yememelisiniz.

= Sunu unuimamalisimz sevdiginiz bir yiyecekien 1 tane
yernne 10 tane yemeniz o yiyecegi daha tath veya daha cazip hale
getirmeyecckiir.

» Dlumsuz ifadelerden ve yasakh ciimlelerden kaginmalisinz.

» Kendi kendimze olumlu telkmlerde bulunmalisime,

.0252) 7120192 [](0552) 50266 04 (fJ{O)dadyainsaat
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« Zayiflama siirecindeyken size gelen tekliflere hayr demeyi
dgrenmelisimz. Teklif edilen yviyeceklen reddetmeniz irademz
giiglendirecektir ve bu durum sonradan size basan hazaim
verceeklr.

= Nasil bir sonug alabileceginizi hayal edin ve bedeninizi
baskalanyla asla kiyaslamaym.

Bu énerilen kullanarak beyin obezlifimzle miicadele etmek igin
bir yerden baslama zamam! Kiigitk adimlar 1le biiyiik yolculuklara
cikalir. Topka kiiciik bir kivilemm ile bityilk bir yangrmm ¢ikmasi
veya benzer sekilde bilyiik bir firtinamin cikmasi 1o kilgiik bir
esinlin esmesi gibi. Bunu yaparken de vzmamndan destek alarak
(bu bir psikolog veya bir diyetisyen veya her ikisi de olabilir)
hem Beyin Obezliginizi hem de Metabolik Obezliinizi ¢izmenin
tam zamanmdir dostlar.
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cizgiler ve hayat

messsssss  Buniari biliyor muydunuz? s—

1843 yilinda Ingiltere'de, hizmetgilerin

1883 yilinda Sumatra ve Malezya arasinda bulunan
Karakatau adasindaki yanardag patlamasi insanlk
tarihi boyunca kaydedilen en yiiksek glraltaddr.
4800 kilometre uzaktan duyulmustur.

“TNAR TICARET

Arif KIRKAN

— TS Bildiginizden
sasmayin!

yanwnlarda da eviniz, :
lsiniz, insaatintz igin s @ 1
uyguwn ve givenilir adres... ~

Resadiye Mah. Knidos Yolu

S 0532 157 63 31 - 0535 206 3L OB

Igisleri Bakanhq:: “Telefonda kendisini polis, asker, savci olarak tanitip, ADINIZ FETO/PDY vb.

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

lenler

siizii

“Yanhs
insanlar zaman
kaybi degil,
dogru insani
taniyabilmek
icin birer
ogretmendir.”
Paulo Coelho

“Her sey
gortindigu
gibi olsaydi,
eline aldigin
deniz suyu
mavi olurdu.”
George Orwell
“lyi olmak
kolaydir. Zor
olan adil
olmaktir. En
milkemmel
adalet ise
vicdandir.”
Victor Hugo

“Hep yarinlan
bekledi bu
insanlar,
geldigini hicbir
zaman fark

etmediler.”
Erdem Bayazit

“Danler 6zlenir,

yarinlar
beklenir,
bugtinler heba
edilir...”
Ozdemir Asaf
“Saygi gereqi
herkesi
dinleyin, ama
prensip geregi
cok aziyla
konugun. Shakespeare
“Mutluyken
gérmezden
geldigin seyler,
mutsuzken canini
yakar; ¢lnki

insan hatalarini
mutluyken degil hep
mutsuzken anlar.”

Anton Cehov |

---------------------------------
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Akilli Insanlar Baskalarinin

Yaptigi Hatalardan iiﬂrenir

Hatalarimizdan ders cikardifimiz
fikri, 6zellikle sezgisel olmanin yam
sira stirekli gézlemcei ve analitiksek .
neredeyse mutlak bir gergektir. Bu
yiizden bir hatadan ders ¢ikardikian
sonra tekrar yapmakian kacinmanz
gerektifin stylerler.

Bu anlamda. eger kendimiz
yvapmissak . basarisizhifi gozlemlemek
oldukca kolay goriinlivor. Peki ya
basgkalarinin yaptifi hatalar? Hayat
sintrly ve tiim hatalan kendimiz
vapmak i¢in ¢cok zamamimmz var. Bu
nedenle, neden onlardan kKaginmak
igin baskalarimn yapug hatalara
odaklanmiyorsunuz? Bu sadece bir
zaman meselesi degil, bunu yaparak
o hatanin olumsuz sonuglarm da
yagamanus olacadiz.

Ders almadifiniz bir hata,
tekrarlayacafimz bir hatadir.

Dogdufumuz andan itibaren,
bagansizhifin orta ve uzun vadede
gercedi bulmamn bir yolu oldugunu
anlamaya baslanz. Hayvatumzin ilk
yvillannda siirekli basansiz oluyoruz,
ancak zamanla basansizliklanmizin
meyvelerini daha yofun ve kahici bir
tat ile tammaya bashiyoruz. Yaslandikca
sonuglar daha karmasik hale gelir,
bu silrecin tamamen gecersiz oldugu
anlamina gelmez.

Bu sonuglar, bu kosullarda
bulabilecefimiz olumlu tarafla da
baglantilidar. Yani, en olumsuz
sonuglan olan hatalar aym zamanda
bizi déntistirme konusunda bilylk
bir yetenefe sahip olan hatalar olma
egilimindedir. Bu anlamda, sonuglan
kabul etme slirecinin de bash basina bir
bagansizhik degil, avm zamanda bilyiik
bir ders olabilecegin unutmamaliyiz.

“Hatalar, benim igin de dnemlidir.
Onfart havaiimdan veva hafizamdan
sifmivorun:. Ve onlar igin asla
bagkalaring suclamam.” diyor
Polonyah yazar Andrzej Sapkowski.

Kot deneyimlerimizi “tekrar etme”
etiketine sahip bir kutuda birlikte
saklamayi dgreniyoruz. Bununla
birlikte, bu yanlhs stratejiler, sans
eseri, bazen bu kutudan kacarlar: sirf
bir dizi kosulda ise yaramadiklar
igin, digerlerinde de ¢alismadiklan anlamina gelmez.
Belki onsekizinde kendi isimizi kurmaya hazir degiliz
ama otuzunda olabilir. Bu siirecte deneyim kazannus,
patronlarnimizin yaptifi dofru ve yanlis seylerden ders
almus olacagiz.

Farkinda olmak bir savunma silaldir; bu baglamda
insanlar fi¢ gruba ayirabiliriz: hatalanm ézimseyenler,
kendi hatalarina ek olarak baskalarimn hatalarim
da dzlimseyen. ve son olarakia bunlarin higbirini
uymayanlar...

Bu ikinci gruba dahil olmak iyidir, ozellikle boyle
yvapmak, sadece orada oldufunu kamtlamak igin bir
kuyuya dilsme olasilifimuizi azalinfh icin. Etrafimizda
olup bitenlerin farkinda olmak, 6nlenebilir yaralanmalari
dnlemek icin bir savunma silahudar.

“Cilinkit bizi mahveden hepimiziz ve hatavla olan
baglantt bazen ‘digerlerinden’ daha gilgliidir.”

Belén Gopegui

Digerleri, somut durumian kisisel olarak
deneyimlememize gerek kalmadan bize 6fretir.

Akl géziimiizil kullanarak onlan yargilamadan
veya elestirmeden empati ve algakgontlliliikle
karsilayabiliriz. Aynica, secilen difer seceneklerin
bir sonucu olarak ortayva ¢ikabilecek olasi sonuglan

detaylandirarak bile bunu hassas ve ihtiyath bir sekilde
vapabiliriz.

Her zaman égrenecek veni bir sey vardir

Ancak, baskalannin davrams ve sonuglarina
odaklanmann en 6nemlisi, her zaman 6grenecek yeni bir
seyler olmasidir. Bu anlamda, yasam sirekli bir 6#renme
firsatadir.

Havaun armaganlarimn bir parcasi olan bir firsat.
Ayrica, ima edilen ve sadece bazilarimuzin buldugu
hazzin ttesinde, pragmatik ve akilli bir faaliyettir. Belki
volumuzdaki tiim engelleri kaldirmayor ama onunla
bazilarim tespit edip etraflanindan gegebilecegiz. Bu
durumu soyle ifade etmis yazar George Bernard Shaw;
“Akully bir insan, aklime kallanr. Daha akilly insan,
bagkalarim da aklin (denevimlering) kullanr.”

Ronald Laing Kisaca baskalarindan 6frenmeyi sovle
tarif etmis “Kendimizi, dgrendiklerimizin biiviik bir
kismion birakmava ve bize dgretilinevenleri dfrenmeye
adanaliviz.”

Bu nedenle. hayatin bize sundudu iyi seylerden
yararlanan bilge insanlar grubuna dahil olmamiz gok
dnemlidir. Kendi hatalanna veya baskalanmn hatalarina
alding etmeyen biri gibi yasamak, gercekten akillica
yvagamak degildir.



Yagmur Tic. ins. Yay. Ltd. Sti. Adina Sahibi: Ahmet BASUT

Sayfa Editorii: O. Kaya HANZEY
Grafik: Giilseren CIMENTAY

No: 12/Z1 Datca - Mugla

Genel Yayin Yénetmeni ve Sorumlu Yaziigleri Miidiirii: Ozgiir BASUT

Baski: Dogus Matbaacilik - iskele Mah. Ambarci Cd. Uslu Pasaji

Gazelede yer alan makale, yorum ve haberlerden yazarlan sorumludur,

Bugiinlerde, Sicilya'da olacak bir ltalyan diigtini igin
hazirliklar yaparken, Sicilya notlanmi yeniden gézden
gecirdim. Bir kere daha hem Italyan cazibesini, hem de
Sicilya'mn kendine has &zelliklerini hatirladim béylece...

Iste sizlerle de paylasmak istedifim siirprizlerin ve
zithklarm adas: Sicilya!

Tarih, Mimari ve (Gastronomi

Cizmenin tam da bumunda, Akdeniz'in en biiyiik adas
Sicilya aginliklann ve zithklarnmn ilkesi. lialya'ya tzgii olan her
seyin abartlarak burada yasandifim stylemek yalan olmaz.
Bir yanda Etna yanardafinm hem tirkiitiicii, hem ¢arpicr hali,
difer vanda turkuaz renkli deniz. ..

Etna tfkelendifinde can alirken. sevdiginde de hayat
veriyor... Volkanik topraklarda en giizel liziimler yetisip, leziz
garaplara déniiyor. Narenciyenin en lerzetlisi, en aromalisi
yine topraklardan can buluyor,

Sicilya'da yemek ¢ok Gzel. Her kiiltiir kendinden bir parga
katarak bugiinkii Sicilya mutfagim ologturmus.

Bu adada tiim lezzetler kendi mevsimine dzel. Mevsiminde
neler oldufunu gormek igin yerel pazarlara mutlaka zaman
ayirm.

Sicilya'mn her kdsesinde tarihi seyretmek milmkiin.

Bagka hi¢bir yerde Fenikeliler, Yunanlilar, Romalilar, Araplar,
Normanlar, Fransizlar, Almanlar, Ispanyollar, ltalyanlar ve
hatta Ingilizler béyle biiyiik bir kolektif miras birakmanus. Ada
adeta bir agik hava miizesi...

Diirt Mevsim Livaret

*Sicilya'yr gérmeden ltalya“yi gormek, ltalya’yi hig
giirmemektir’ demis Goethe. *ltalyan Giinlikleri® isimli
kitabmda... O halde gormemek olmaz! Peki ne zaman gidelim
derseniz harika iklimi ile Sicilya dort mevsim ziyaret edilebilir
ve her mevsimin kendine has bir giizelligi var.

Sicilya'mn enfes adalan Aeolian Adalan, Egadi Adalan,
Pantelleria ve Pelagie'yi iceriyorsak, burasi icin uzun bir tatil
plam yapmak gerekir...

Sicilva Demek Mafya Hikayeleri Demek
Sicilya denilince herkesin aklina ilk gelen elbette Francis

Zithklarin Adasi, Tarih ve
Lezzet Kokan Sicilya
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Ford Coppola'nin 1972'de Mario Puzo’nun romanindan
sinemaya uyarladifn *Baba’ filmi ve mafya hikayeleri gelir.
Corleone. admi bu meshur filmden mi almig bilmiyomm ama
Palermo’va bagh bu kasaba pek ¢ok mafya babasimin dogum
yerL.

Toto Riina ve Bernardo Provenzano, burada yagayan gergek
mafya babalan ve aileleri hala Corleone’de yasiyormus.
Ancak bugiinlerde Sicilya halk: bunun éne ¢ikmasindan pek
hognut dedil ve en azindan dofu kesiminde bir iki hediyelik
esya disinda mafya ile ilgili hichir sey bulunmadiFim
soyleyebilirim.

Mubhtesem plajlar Sicilva, italya

Sicilya'min tarihi dokusu ve essiz lezzetlerinin yamnda
tabi ki bir de cam gibi parlayan turkuaz renkli egsiz denizi
de atlamamak lazim. Adamn her kégesi ayn bir cennet ama
ana hatlar ile en bilinen plajlar: saat yoniinde siralamak
istersek Mondello, Guidaloca ve Lo Zingaro, San Vite Lo
Capo, Egadi Adalan, Selinunte ve Belice Doga Koruma Alam,
giineydoguya dogru Torre Salsa ve Cava d”Aliga, Donnalucata,
Sampieri. Marina di Modica ve Marina di Ragusa, Vendicari
Tabiatt Koruma Alam. La Pineta del Gelsomineto, Fontane
Bianche. Arenella ve Siracusa ¢evresindeki sahil, Catania ~ -
Kiarfezi'nin kumlu koyu, lyonya Rivieras1'm gegerek
Fondachello ve Fiumefreddo’dan Tacrmina'ya, Isola Bella'ya
kadar devam eder. Mazzaro, Letojani. Messinanin ucu ve O
Milazzo. Tindan, San Gregorio, Capo d’'Orlando ve batiya +
dogru Cefalu. Lascari’yi ve Palermo’yu sayabiliriz.
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Araplarm Sekillendirdigi Sicilyva

“Esselamiin Aleykiim™ binlerce yil fnce Sicilya'da bir
selamlama sekliydi desem sasinr nusmiz? Bu bir gergek,
ciinkil 827" den 1061 e kadar Sicilya, Arap yonetimi
altindaymis ve bu dénem Sicilya tarihinde Araplann yaptif
kiiltiirel, sosyal ve ekonomik reformlar ile bugiin hala
hissedilen bir etkiye sahip bir aydinlanma dénemiymis.

Sicilya, kiiltiirlerin bir mozaigi... Her uygarlifin en giizel
vanlan alp ltalyan cazibesiyle birlestiren kendine Szgii bir
ada... Burada sasiracak, biiyiilenecek ve aklimzda kalan her
sey igin yeniden gelmek isteyeceksiniz. ..

DIGITAL BASKI
CNC KESIM
LAZER KESIM
STICKER
KARTVIZIT
BROSUR

0541 306 52 08
0552 746 47 10
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