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“Sesimizi dedgil,
kelimelerimizin
nabzini yukseltelim”

I Her daim “Glizel bakmak sevaptir” derim. Clnki,

hiizzam’i sevisimiz icinde hicaz oldugundandir,
insan’l sevigimiz icinde arg oldugundandir.
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“Taze ev pofacast, buyurmaz mistuz?
Bevler, bavanlar taze ev pofagast”™

Isim ve yasadigam sehir olan Istanbul geregi her
sabah Anadolu yakasindan Avrupa Yakasina gegmekle
ugrasiyorum. Her sabah Uskiidar iskelesinden Besikias'a
gegen motorlara bindyorum (bu motor kelimesini samrim
sadece eski Istanbullular olarak biz kullamyoruz zira
2000 lerin basina kadar bu isi deyimlere bile yerlesmis
“bes dakikada Besikiag” sdylemiyle, pancar motoru gibi
kulak turmalayan glriltilleriyle bahikgr teknelerinden
bozma motorlar yapards).

Her sabah 1stisnasiz Besiktas iskelesinde bizleri
bir kadin karsiliyor, motor hangi iskeleye vanasirsa
cek-cekli sepeti, itinayla dizdigi poSacalan ile oraya
kosan ve “Taze ev pofiacasi, buyurmaz misimz? Beyler,
bayanlar taze ev pogacasi” dive nazikee orada oldugunu
yolculara duyurmaya calisan bu kadimin adim maalesef
bilmiyorum ama hikiyesini tahmin etmek zor degil.

Yaz kis demeden onca yasina rafmen sabahin her
kir karanh@indaki bu emekei kadin 2 liraya sattiga
pogacalariyla belli ki hayatini idame ettirmeye ¢alisiyor.

Sehrin kosusturmasindan maalesef kendisiyle hig
sohbet etme firsatim olmadi ama hikiyesini de merak
etmiyor dedilim dogrusu ¢iinkil bir kadin olarak kendini
var etme ¢abasina, dayamsma, emegine hayran olmamak
elde dedil.

Pogacasindan iki kere de aldim ikisi de gayet
lezzetlivdi, anne pogacas: tadinda. Yiziinde de harika
bir gliliimsemesi var ki sormayin. Bir de kilgiik elmals
kurabiyeleri var, dyle glizel paketlemis sarmug ki

Derya OZKAN
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zannedersin misafirlerine hediyelik hazirlamis.

Onu her sabah gtrdiigiimde kadina. kadin emegine,
kadin azmine olan inancim artiyor. Clinki bilivorum ki
kadina bir dal versen yeserir, biliyorum ki kadin yoktan
var eder ve yine biliyorum ki kadin giiclii koca bir
ginardir.

Ulke ekonomisinin gidigati malum, bu siiregte en
bilyilk darbeyi alan yine kadin emegi oldu, dislerinden
urnaklann arttirdiklan para pula déniistd. Birineil
ihtivaclan selteye udrad: ve varhk savaslar: daha da
zorlash.

Mazim Usta diyor ki;

Kimi der ki kadin;

Uzun kg gecelerinde varmalk igindir.

Kimi der ki kadin;

Yesil bir harman verinde,

Dokuz zilli kiéigek gibi ovnatmafk igindir.

Kimi der ki havalimdir,

Boymumeda tagulifom vebalimdir,

Kimi der ki hamur vofuran,

Kimi der ki cocuk dofuran..

Ne o, ne bu, ne digek, ne kicek, ne aval, ne vebal

0 benim kollarum, bacaklarim, bagim,

Yavrum, annem, karim, kiz kardegim

Havat arkadagimdir..

Nerede yilziinde kocaman giiliimsemeleriyle bir
kadin emekgi gorseniz giiciinlz yettifince destek
olun isterim. Elinizden hicbir sey gelmivorsa halini
hatirim sorun eminim koca yilrekleriyle iginizi 1sitacak
glilimsemelerinden sizleri mahrum etmeyeceklerdir.

Y YAGMUR iNSAAT
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Gecmisi bugiinde yasamak...

Retro, yani geriye donlk zamanlara bir sempatim
var. Benim yasam serlvenimden cok zaman evvelki
o tarih dilimlerine ait ara¢ gerecleri, mizik tarzlarini,
hatta kiyafetleri, iliski bicimlerini her nedense
seviyorum. Kendimi gegmis bir zaman diliminde
hayal ettiim zamanlar goktur. Bu duygu durumu
bazen dyle yogun oluyor ki, kendimi o zamanlara ait
hissediyorum. Daha bir bana uygunmus gibi geliyor.

Tabi gecmiste de insanhin yasadigi acilar,
yokluklar cokca olmus wve insanlik onlan
deneyimleyerek buglnl insa etmeye cabalamis.
Basarili oldudu alanlar oldugu gibi basarisiz oldugu
da olmus. Basansiz kaldigi alanlanin basinda
ve bence en dnemlisi insan haklar konusunda
gbsterdigi ilerleme geliyor. Bu konuda onlarca kurum
kurulmus, bu alanda moicadeleler verilmis olmasina
ragmen, bircok acidan hala cok ilkel bir diizeyde.

Hal bbyle olunca vyani bir taraftan baska
gezegenlerde, uzayda koloniler kurmaya
calisiyorken, bu anlamda ciddi bir gelismislik
gbstermisken, insani temel alan bir anlayisin hala
oturmamis olmasi bendeki gecmise olan sempatiyi
daha da tetikliyor.

Gecmisteki iliski bicimleri, insanlar arasindaki
dayanisma anlayisi, mizik tarzlar, mimarisi vs.
hepsi beni alabildigine etkiliyor, cezbediyor. Zira
hepsinin temelinde zarafet ve estetik kaygisi yatiyor.
Hayatin her alaninda tiketime deqil, dretime dayall
bir anlayis egemen o zamanlarda. Bu bile keske ile
baslayan, o zamanlarda yasama istegini ifade eden
cimleleri kurmama yetiyor.

Mesela, sadece barinma kaygisiyla evler insa
etmemisler. Her siitununda, her duvarinda bir
emek, bir sanatsal dokunus wvar. Mizikte de
durum ayni; 50 yil, yiz yil dnceki mizikleri ilk defa
dinliyormusuz gibi keyifle dinliyoruz. Bu nedenledir
ki payima disen buglnde degil de, o zamanlarda
yasamak istemisimdir hep. Bu duyguyla cok hayaller
kurmusumdur yalmiz kaldigim anlarda. Hayalimde,
¢ok zaman onceki bir déneme gidip onlarla
yasamis, hatta buglnkd bilincimle zamanmin olumsuz
olaylarina miidahale etmisligim bile var. Bu hayalcilik
hali, insanin empati duygusunu da gelistiriyor. Tek
dezavantaji, buginle olan baginda zaman zaman
zayifliklar yaratabiliyor olmasi. Bu da o anlik hazza
degiyor bence...

Mzik, sanat, mimari alanlarinda olmasa da, benim
gecmige hayali yolculuklar yapmama gerek kalmadan
gecgmis bana/bize geldi. Olumsuz Grneklerle de olsa
gegmisi buglinde yasamak garip bir hismis.

Meler oldu?

Mesela, 10Agustos 1970 tarihli Milliyet Gazetesi'nin
mangeti géyleymis: “Paramiz Devallie Edildi; 1 Dolar
15 Lira Oldu”. Bugin de, bu satirlar yazdigim 20
Aralik 2021 gind, 1 Dolar 18 lirayl buldu. Boylelikle
bundan 51 yil 6nce insanlar ne hissetmis bugln
anlayabilme sansina sahip olduk.

Buyuklerimizden duydugumuz ‘kuyruk’ hikayeleri,
‘vag' bulmama oyklleri cok uzak ve alabildigine
fantastik geliyordu. Ama buglin bunlar da gérme
sansina ulastik. Ekmek kuyruklarini gérdilk, evierde
yagin bitmemesi icin yapilan bereket dualarina tarnk
olduk. Béylelikle, bir nebze de olsa gecmisi bugline
getirerek benim gecmise olan bu garip meylimi azicik
tatmin ederek., hayalin Gtesine gecip, yasayarak
pratik etme sansini da sunmus oldu. Hayal ile gergek
arasindaki farki da yeniden deneyimlemis oldum.
Hayal benim kontroliimdeydi, gercek karsisinda ise
cok etkisiz kaldigimi gbrdim...

Vesselam, Oyle gorlndyor ki gecmiste kalan daha
bir cok seyi gindmizde deneyimleme sansimiz
olacak.

\_ Yasasin 2022 ...
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Bilimin kendisinin bile sezgilere ihtiyaci vardir. BOtin basarili
arastirmaci bilim insanlan, bir nokiaya kadar sezgileriyle hareket
ederler. CUnk( bazen, belli verilere sahip olmak ise yaramaz ve bir
hamle yapmak gerekir. Iste o zaman sezgi devreye girer.

Bazen fiziksel performans diis(kligil bazen de kritik anlardaki
zihinsel kinlganhklar kisiyi tam anlamiyla bir girdapta boguluyormus
hissiyle bas basa birakabiliyor. Uzmanlar boylesi durumun cok fazla
irdelemek ya da analiz etmekten kaynaklandigini séylyorlar. Bir
futbolcu bir penaltl kacirdiginda veya bir okcunun istedigi hedefi
oklayamamasinin nedeni kendilerinin bilincine varmalaridir. Bu
bilingle cok fazla diisiinerek, basarili olmak icin gereken akiskan
fiziksel zarafetini kaybederler. Bu yilzden sezgilerimize gilivenerek
olasiliklan fazlaca analiz etmeden sadece yapmak istedigimize,
nokta atisina odaklanmaliyiz.

Olasiliklan disinmeme, disinen benliginizi denklemden
cikararak kritik anda yillarca dgrendiklerinizi uygulama yetenegidir.
Bu yetenedin gicl sporla sinirh dedildir: aktérler ve mizisyenler
de bunu bilider ve en iyi calismalarinin bir tir trans (ilham) halinde
gerceklestigini stylemeye edilimlidirler. Sonuca odakl cok fazla
disinmek sadece fiziksel performansi degil, zihinsel ilhami da
dlddrebilir.

Daha az dramatik yollarla ayni ilke hepimiz icin gecerlidir. Insan
psikolojisinin temel bir paradoksu, disinmenin (cok didiklemenin)
bizim igin k&t olabilecedidir. Kendi disincelerimizi cok yakindan
takip ettigimizde, i¢ gevezeligimiz sajduyuyu bogdudu icin
yonimozld kaybedebiliriz. Alisveris davranisi Gzerine yapilan bir
arastirma, insanlara bir recel markasi hakkinda ne kadar az bilgi
verilirse, yaptiklar segimin o kadar iyi oldugunu buldu. Malzemelerin
aynntilan sunuldugunda, secenekleriyle saskina dondiler ve
sonunda sevmedikleri bir recel sectiler. Hayata dair kararlarda
da olay bbyledir. Olasiliklar zerinde cok diiginmek basansizliga
zemin olusturur.

Kendimize icgildilerimizi dinleme izni vererek, bir tir
sikistinlmis bilgelikten faydalanabiliriz. Psikolog Gerd Gigerenzer,
davrarnislarimizin cogunun aldatici bir sekilde karmasik temel
kurallara veya “sezgisel yontemlere” dayandi§ini savunuyor. Bir
topu kovalamak ve yakalamak icin programlanmis bir robotun, topun
yoringesini takip etmek icin bir dizi karmasik diferansiyel denklemi
hesaplamasi gerekir. Ancak beyzbol oyunculan bunu iggldisel
olarak basit kurallan izleyerek yaparlar: genel dogru yonde kosun
ve gdz ile top arasinda sabit bir agiyi korumak igin hizimizi ayarlayin.
Ve bu sezgiyle topu yakalar veya vurusu gerceklestirir.

Gigerenzer, karmasik bir diinyada iyi kararlar vermek igin bilgiyi
gbrmezden gelme konusunda yetenekli olmaniz gerektigini sdyldyor.
Yani sezgisel davranis bir duygu selidir ve bu bazen igleri daha basit
hale getirip hizl karar vermemizi sadliyor.

Duygularina yiliksek giiven duyanlar, givenmeyenlere gére daha
iyi tahminler yapiyorlar.

Disinmemek cehaletle aym sey degildir; sadece cok fazla
olasiliklar dstinde disinmek ayak bagidir. Kararsizhd zemin
hazirlar.

Distnmemeyi nasil dgrenirsin? Yaratict dortdndn kendi kendini
analizden korunmasi gerekir. Yaslandikca daha zeki oluruz ve bu
bizi engelleyebiliyor... Tecrilbelerimize gilvendigimizde, beynimizi
cok fazla disGnmemeye programlamamiz gerekiyor.

Kendimizi yansitma ¢aginda yasiyoruz, isimizin her yénind analiz
ediyoruz, cevrimici olarak kendi yasamlanmiz hakkinda mikro
yorumlar yapiyoruz, bizi neyin mutiu ettigini disinmeye tesvik
eden makaleler okuyoruz. Bunlarin cogu faydal olabilir, ama ayni
zamanda onun yerine sezgilerimizi de koymaliyiz.

Gerd Gigerenzer, karar vermede sinirli rasyonalite ve bulussal
yéntemlerin kullanimim inceleyen bir Alman psikologdur.

. Dogum: 3 Eylil 1947 (74 yasinda), Wallersdorf, Almanya )
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Kimdir Seslenen Adam, bize biraz yol
hikayenizden siz eder misimiz?

Siir ile birbinmize bog olmadi@m 1997-
2003 arasmdaki kasetle yayin vapugimiz radyo
programecilifi doneminde kesfetim. Akabinde
hayat idamesi 15 yilik beyaz yaka seriiveni.
Lakin bu zaman zarfinda yine hig kopmadim.
Mikrofon tutkumu hem alayh hem mekteph
hale getirerek altim doldurmaya galistim,
canh ve dirt tuitum Besen yolculukta sesimin
algoritmasina tecriibe. bilgi birikimi, deneyim
katarak 2017 'de amatir ruh, profesyonel bakis
apisiyla tobhumlan serpistirdim. Filizlendi,
mahsiil verdi. 2018 sonunda istifa ederek tam
zamanh olarak kanalize oldum. Hasal zamanm
bu yil almaya bagladim. Zamann en 1y1 ve en
biiyiik zanaatkar oldugu gergediyle, dogadan
ilham alarak onun st benimsedim. Sabar!
Ciinkii, her nasibin vaktine esir oldugunu
dgrendim.

Sizi sir okumaya davet eden ilk siiri
hatirliyor musunuz? Neydi sizde uyandirdegn
duygu?

Didem Madak - Miisveddeler giiri. Siir;
diigiinen miizik tmis1 derim hep ve gnnmn,
kalbimin, bedenimin, sesimin uzantis: oldugunu
diigiiniiriim. $iur, her zaman kKiymetliydi
ben de. Sur’i, edebiyatin, géniil otagimizin
en samimiyetl:, 1yvii miyeth cocugu dive
nitelendiriyorum. $ur, ben de uzvum olmus,
igim kadar bedenimle de sarmalanmis halde
fizenmde duracak: hastalansam. vikilsam,
mutlulukla, saghkla cossam. sevsem, sevissem.
terketsem gitsem, gliriisem, dlsem, hep benimle
olacak. Mant@mmizi, akhmozr asip ruhumuzun
derin katmanlanna yolculuga ¢ikaran bir
sanaltir sur. Bir roman ya da hikayemn
anlatmak 1stediinden daha Tazlasim tek bir
salmyla hissedenz ruhumuzda. Béyle oldugundan
otiirii surselhk ve sir hep yol arkadagimz olmali;
giine merhaba derken, otobiiste, metroda, vapurda,
gece yatarken biraz siir, iyl gelecektir varhgmuza.
Bu siralarda belki sosyal medyamn ilgi odag:
olmasindan Kaynakh bash basina bir ¢18ir vasiyor.
Ne kadar hissedip ne kadar anlasildifindan emin
olamasam da, etrafimdaki herkes, kendiyle alakal
siire kulak kabartivor. Oyle ya da béyle hep olsun
hayatimizda sir. Bi' nevi avzem mayasi gibi
duygusal insanlarm matemi. Dikenlenyle sevmek
gibi hayan... . “Tiirkiye'de her 3 kisiden 4°ii sairdir™
der Attila [than. Dérdiinciisii benim herhalde. ..

Mesela bir siir olsaydimz, hangt sur olurdunuz?
Kiigiik Iskender — Bir nedeni yok, yalmzea
dptiim olurdu! Ashnda Liste veun...

.‘:ifmdﬂerde neler yapiyorsunuz? Sitre ve hayata
dair cabamzdan bize biraz bahseder misiniz?

Yaklasik tic yildar cetrefilli ama giizel bir
yoleuluktayum. Olumiu, olumsuz bir 68retmen
edasiyla karsiladifim deneyimlerimin,
gozlemlenmin nihayetinde Tiirkiye de vizyon ve
disiplin oldugu kanaatindeyim. Evvela samimiyet
ve samimi niyettir bemm degerlennm. Bu menebeye
erigmis insan says: azmhkia. Ve umaut tiiccarlan
mantar gibi tiiremus! Bazen yoruyor olsa da
manmak bemm en bityiik kahramanim. Ciinkii
surin Freddie Mercury 'si olmak gibi bir derdim
var! 2019°da “En Sevgili'den Ey Sevgili'ye”
deneme tiirfinde ilk kitabam cikardhm. [kinci roman
tiiriindeki kitabim hazir ama giindermimde degil.
2021 yilma iki single ve Dehliz isminde bir albiim
sifdirdim. Ocak ayi'na plantanan bir single var

ve diferlen seklinde devam ediyor. Youtube'da
sunuculugunu istlenceegim biraz derinlikli

konsepte sahip bir programum projem var. Yapunci
arayiim devam ediyor.

Datga’ya gittiniz mi Iig? Malum Can Yiicel'le
de dzdeslesen Inr ilpe. Ne soylemek istersimiz?
Datga’va gitmedim ama Kuzguncukta Can
Yiicel Kahvesi'nde oturdum. Giyvabinda. kend:
katemimin miirekkebinden akanlan seslendim
kiirsitlere. Eylil'tin rahiyasinda, Eylil veline
vol vermisti. Denizde renkler cenk ediyordu.
Satrlanmn hicvi en keskin olanydr; seyrettik
bir siire, bu diinyadan gegmesinin zaferine fincan
kaldirdik ikimiz de. Ez ciimle, Can Yiicel in devrine
sahit olmanm hazz igindeyim. .. fyiki...

Son olarak sevenlerinize neler soylemek
istersiniz?

Her daim “Giizel bakmak sevaptir’” derim.
Ciinkil, hilzzam" sevisimiz icinde hicaz
oldugundandir, insan” sevigimiz iginde arg
oldugundandir. Sesimin degil, kelimelerimizin
nabaim yilksellelim. Birbinmize olan liigatimz
sevgl lohumlanyla ektigimiz, mayaladifimiz bar
yasam bigimi olsun hayatimuz. Mis gibi, mus giba
olmak yerine...

Hangteki hicbir mesafe mithim gérmeyip.
aslolamn Kalp ile dil arasindaks rakhklan yakin
cden Kalplenni, rublanm insa etsinler... Kalbimle
kucakliyorum, sizler: seviyorum ve bunu sik sik
yapiyor olacagim. Cokea hos kaln. ..

Soylesi: Sidar BASUT



serhest

‘sanatcisinin
agzindan
Fikir Saghigi Heykeli

Helketras Elbruz Denge Fikir Saghg adh eserini
soyle anlatiyor: “Konusan mermer kiitiikler. Tek
gozliiler. Hepsi birden konusuyor. Onlan dinliyor,
seyrediyorum.

Onada yanm kiire mermer. Ustiine yer altu
sularindan tortulmus kristaller kaynamis. Bilingaltina
fikirlerin zamanla birikmesi gibi.

Ve cekirdekte kiiresel ayna. Cevresindeki uzay:
gorecesinde egreltiyor ve beni de dahil edip bana
yansitiyor.

Takilma tasi, zemin dogemeden ¢iknms. Haksizhiktan
garesiz diismiisleri bekliyor.

Bu heykele gore saghkh fikirler; diisiincelerin
goriilmesi. duyulmas:, yansimasiyla {iriiyor.”

SMA savascisi Defne icin
bagis etkinlikleri siiriiyor

SMA savascisi Defne igin ¢ocuk kitaplan yazan
Deniz Konur’un “Jerfi Mugla’da™ adh kitabi, Datca
Belediye Meclis Uyesi Can Canbey tarafindan
gelin SMA savascis1 Defne bebek igin bagislanmak
iizere 500 adet satin alinarak: Resadiye Kazim
Yilmaz [lkégretim Okulu. Kabaklarh [lk6gretim
Okulu, Kizlan llkégretim Okulu ve Mustafa
Kutluay llkégretim Okulu kiitiiphanelerine teslim
edildi. Kitaplanim imzalayan yazar Deniz Konur'a
Beledive Bagkan Yardimcisi Inci Bilgin ve kitaplan
armagan eden Belediye Meclis Uyesi Can Canbey
de eslik etti.

Tirkiye de hersey altlis olmus durumda. Ekonomi
garip bir seyirde, insanlar sessiz. Hazine borg i¢inde,
biitge ciddi dilsilste, cok ciddi bir cari agik var. Beton
ekonomisi, ithal para, kutsallik cagns ¢éziim olmuyor
hichirine. Aslinda bu bir yénetememedir.

Peki hal boyle olunca yonetilenler ne yapmalidir.
“Dur demelidir” cevabn buraya uymuyor. Clnki
“yonetilen™ olunca. dur diyve yonetilmeyince de
dur divemiyoruz. Peki bu yonetimden ve gidisattan
memnun muyuz? Degilsek birseyler yapmak m
serek?..

Iste burada sosyal medya devreye giriyor. Sosyal
medvaya bakufimzda ¢ok biiyik bir ayaklanma,
kars: ¢ikas, serzenis var. Is sosyal medyvaya kalsa |
hafia icinde hersey ditzelir. Ama dilzelmiyor. Clinkil
sanal gerceklik, gercek olmuyor, yani en azindan bu
donem. Bitin devrimeiler, biitin ekonomistler, sistem
karsitlan sosyal medyada. Insanlar biitiin enerjilerini,
biitiin tfkelerini, biitlin ¢ozilm ve ¢ozimsizliklerini
sosyal medya tzerinde halletiginden, gercek diinyaya
diondiigiinde harcayacak bir efor da kalmamug oluyor.
Desarj durumu vani.

Toplumda va da tilkede bir alt-iist olus beklentisi
varsa bunun yaganacai yer ve durum bellidir. Yer;
rergek ortam, durum; kaos. Ancak sosyal medya tam

TERSPENCERE

da burada devreye girme gorevini Uistlenmis durumda.
Twitter, coktan diinyanin yasamas: gereken litopyay
sunmusg, instagram gikayet ve mutluluk goriintiileriyle
dolmus, facebook ekonomik ¢oziimlerle doldurulmus
durumda. Youtube ise biltiin bu sorunlar ¢tzdldiigi
icin eglence ve hayat dersi alma mecrasina dontigmiis
durnumda.

Bir arastirmaya gore, Tirkiye'de her 10 kisiden
8'inin sosyal medya hesabi var ve en az 4 saatini sosyal
medyada gegiriyor. Gergek hayatimiz sanallasiyor,
ancak sanallasan hayatinuz gergeklesmiyor,
Eylemler, istekler, sikavetler sanal ortam aracilifnyla
egergeklestiginden ¢oziim de sanal kalmaya mecbur.

Yapay olarak uyarilan beynimiz gercekie olmayan
sevleri varmis gibi hisseder. Yapay olarak olusturalmus
karsi ¢ikis, gormek, duymak bevin tarafindan bunlarin
gergekmis gibi algilanmasim milmkiin Kilabilir,

Bu da insanlann, kitlelerin hareket noktasinda
tembel ya da pasif bir aktivist haline gelmesine
yol agiyor. Sanal ortam giiniimiiz 6zelinde, hayatun
gergedi algilama noktasinda sanal kalmaktan oteye
gitmeyecektir. Sanal ortam mu tembeldir, tembellik ve
aliskanliklarin boyundurugu altinda bulunan kitleler
mi tembel? Sorusuna bir de bu yinden bakmamz
egerekiyor...
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Diyetisyen oldugumu &grendikten sonra cevremden en
¢ok duydugum ciimlelerin basinda “hi¢ mi tath-¢ikolata
yemiyorsunuz, aaa sizde mi hamburger-pizza-patates
kizarimasi... yiylyorsunuz, hep saghkh beslenmek-diyet
yapmak zor degil m” gibi ciimleler gelivor. Bir ortamda
hep beraber bir seyler yerken giézlerin yandan yana ne
yedigime, ne kadar yedigime odaklandifim gormek “hatta
bak fologralimi cekicem. sosyal medyada paylasicam
bakin diyetisyen hamim neler yiviyor™ diye tath tath tehdit
etmeyenler de yok degil hani.

Bu tarz durumlarda meslegin ilk yillannda vzun weun

agiklamalar yapardim “bende insanim, zayiflama programinda
degilim ki neden yemeyeyim, porsiyon miktar dengeleme....”

diye baglar anlatabilmek i¢in baya zaman ayinrdim. Ama
simdilerde sadece sunu styliiyorum “beslenmede 80/20

kuralim uygulayarak her seyi yiyiyorum. Bu kuralda sudur...”

deyip bir iki ciimle ile agiklayip daha kisa, net ve anlasilir
bir sekilde styliyorum. Cogunlukla da “baya iyiymis bizde
yapalim madem™ tarzinda gen déniisler alivorum. Hadi gelin
sizinle de beslenmede B0/20 kuralim 6grenelim.

80/20 kurah *Pareto {lkesi” yani “Snemli azin yasas:™
ya da “etken seyreklig: ilkesi™ olarak da lilimyor. Bu ilke
ilk olarak ftalvan ekonomist Vilfredo Pareto’nun 1906
yilinda, iilkesindeki gelir dagilimimin esitsizliging goslermek
igin olusturdugu bir matematiksel formiile dayamr. 80/20
kurah_ bir sistem iizerindeki ctkilerin %80 inin, ctkenlenn
%2 'sinden kaynaklandifm siiyler. Tabi 85/15- %V10- 95/5
seklindeki uygulamalarn da vardir ama en yaygm olam 80/20
modelidir ve bu ilke giiniimiizde hayatm birgok alaninda
kullamlmaktadir.

80/20 kurali bir diyet programu degildir. Hayatin birgok
yerinde uygulandig igin biz de bu kurah beslenmede
uyguluyoruz. Beslenme alaninda uygularken stiyle yapanz;
Alskanbklanmezn %80 mn saghkh secimlerden olugmasi,
geriye kalan 20711k béliimde yemek tercihlermizde rahat
davrandigimiz daha serbest oldugumuz hatta kacamak
diye adlandirdiZimuz secimlerden olusan gruptur. 80/20
kuralimi uyguladiimiz zaman saghksiz bir sey vediginizde
onu 20'lik béliime sayip kalan 80" lik béliimde saghkh
beslenerck dengelenmesidir. Burada matematiksel olarak
hesap yapabilinz. Mesela 5 6giin beslemyorsak; 4 63iin
daha saghkl, 1 6giinde daha esnek olup, sevdigimiz, gok da
saghkh olmayan besinlerden segebilinz. Yalmz burada dikkat
elmemiz gercken serbest olan 63iin olabilir ama serbest olan
giin olmamalidir. Bu arada serbest olunan alanda davrams
haline gelmemesi igin dikkat edilmesi gereken seyler vardir.
Serbest olunan alanda sagliksiz aligkanhklar edinmeme adina
porsiyon kontrolii yapilmaldir, o giin iginde mutlaka fiziksel
aktiviteye yer verilmelidir, oldu da ciddi anlamda kagmlds
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1s¢ iplen tamamen elden birakmamal ve hemen 80° ik kisma
gecilmelidir.

= 80" hik kisima: Ya@siz et iiriinlen. tam tahullar, siit firiinlen,

meyve ve sebzeler, yagh tohumlar girer.

= 201 lik kisima ise: Tathlar, fast food gdalar, rafine cdilmis
karbonhidratlar. bira, alkol ya da hangi gruba girdigini
bilmedigimiz besinler bu gruba girer.

Yam 807 ik kisimda bedenimizi, 207 lik kisimda rubomuizu;

Beslenmede 80/20 Kural

Dyt. Canan KAPLAN

807" lik kisimda metabolik aghfimuzr, 207 lik kisimda hedonik
ach@imuz doyurunez. Ciinkii sunu bilivoruz ki hayatin her
alaminda hichir zaman % 10071k basan, uyum. devamlihik
yvoktur. Bu nedenle bu kurah uygulamadaki amac kau, sen,
uygulamas: zor bir programdan zivade daha uygulanabilir bir
sistemin nasil olmasi gerektiginin anlatilmasidir. Bence tutalim
bu kurall ve hayatimizin her alaninda basta beslenme alamnda
kullanalim ;)
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cizgiler ve hayat

iy

Disiincelerden
stiztilenler

Okumayan

icin hicbir kitap
yazilmamis,
dinlemeyen

icin hicbir stz
sdylenmemistir.

Sems-i Tebrizi

Hic kimse
yumruklari
sikiliyken net
disltnemez.

George Jean Nuthar

Bir araya gelmek
bir baglangictir,
beraberligi
slrdiirmek bir
ilerleme. Beraber
calismaksa
gercek basandir.
Henry Ford

Bir sorun halinde
yetkinizi astig
halde size
danisiliyorsa,
kahramanlik
yapmayin.
Cunk( olaya
¢ozlim degil, suclu
araniyordur.

Erich Fromm

Zamaniniz
kisith. Bu
ylizden bagka
insanlarin
gurdittsindin
kendi kalbinizin
sesini duymanizi
engellemesine
izin vermeyin.

Steve Jobs

Bir bakarsin,

' hayatinin

+ kahramani;

1 insanliktan bile
+ yoksundur. Ve
i anlarsin ki cizgi
i roman diginda, kimsenin
+ bir kahramani yoktur.

Paul Samuelson ;

-
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Gallerli heykeltras Simon O'Rourke’dn zarar
gormus agactan oydugu el heykeli ormanda
yurdyiise cikanlan hayrete dusuriyor. Ismini 15
metrelik uzunlugundan ve yapildid yerden alan

resmediyor.

Vyrnwy'in Dev Eli oyuldugu agacin gévdesinden
ormanin tepesine ve gokylizine dogru uzaniyor.
Halk hikayesi niteliginde bir gdriintli olusturan
heykel sanki bir devin dinyaya gelis anini

Dev heykelin oyuldugu agac Galler’in en uzun
agaciydi. Aslinda Simon'in heykeli yapma sebebi de
bu. Siddetli bir firtina sirasinda zarar géren agacin
kesilmesi gerekiyordu, Galler Dogal Kaynaklar birimi
agacin tamamen kesilmesi yerine bir sanat¢inin
elinde tekrar can bulmasina karar verdi.

e Bunu biliyor muydunuzod  se—

: NALBUR
r HIRDAVAT . —

Arif KIRKAN

Bildiginizden
sasmayin!
Dl oldudu gibl bugiun ve
yarinlarda da eviniz,
Lslniz, Lnsaatiniz Lol
wyguwn ve giveniliv adres...

igisleri Bakanhg:: ‘Telefonda kendisini polis, asker, savci olarak tanitip, ADINIZ FETO/PDY vh.
TEROR ORGUTU SORUSTURMASINA KARISTI diyerek para ve altin isteyenlere inanmaym.”
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Cocuklara Mutluluk Sanatimi Ogretmek

Renas SOLIN

Bircok ebeveyn igin mutlu gocuklar yetistirmek, ebeveynlik
basansinin kutsal kisesidir. Ancak cofu zaman mutlolufun.
istediimizi elde ettifimiz o kisacik anlarla ilgili oldugunu
diisiiniiriiz. Kalhcr mutluluk aslinda cok daha karmasik, ama
gok daha ddiillendirici. Ve evet, sadece onu, nasil mutlu olunur
noktasinda iyi yetistirerek, gocufunuzun mutlu olma sansim
dnemli dlgiide artirabilirsiniz.

Mutluluk dzerine yapilan son arastirmalar bize sasirtict
detaylar veriyor. Hayatta kalma, giivenlik ve temel konfor
saflandiktan sonra, dis kosullar mutluluk sevivemizi fazla
etkilemez. Genlerimiz kesinlikle olumlu ya da olumsuz
katkida bulunur. ancak mutluluk ayar noktalanmiz daha
yiiksek bir seviyeye cikarmak igin etkileri iyilestirilebilir.
Mutlulugumuzun en biiyiik belirleyicisinin, mutluluk
seviyemizi belirleyen beden kimyasim olusturan kendi zihinsel.
duygusal ve fiziksel ahskanhklanmz oldufu ortaya gikayor.

Hepimiz, bazilanmizin diferlerinden daha iyimser olma
egiliminde oldugunu biliyoruz. Bunun bir kismu dogustan
geliyor, sadece bize daha mutlu bir ruh hali veren genlerimizin
kaderidir bu. Ama ruh halimizin ¢ofu aliskanliktir.

Mutluluk. diinya hakkinda nasil diistindiigiimiiz,
hissettifimiz ve dolayisiyla deneyimlerimizi nasil
algiladigimzla ilintilidir.

Diizenli egzersiz vapmak, saglikh beslenmek, meditasyon
yapmak, difer insanlarla baglanti kurmak, “iyi"nin tadim
gikarmak ve hatta diizenli olarak giliimsemek ve giilmek gibi
belirli eylemler veya ahigkanhklarla pekisir.

Ozdenctim, ¢aliskanlik, adalet, baskalanini nemseme, katk,

cesaret, liderlik ve diiriistliik gibi karakter &zelliklen ile de pik
seviyesine ulagir.

Uygulamada, bu karakter Gzellikleri sadece aliskanliklardir;
belirli tiirde durumlarla kars: karsiva kalindifinda belirli
sekillerde hareket etme egilimlidirler. Ve kesinlikle bu
dzelliklen ne kadar gok sergilersek, hayatlanmuz o kadar iyi
galisir, kendimiz hakkinda daha iyi hissederiz ve hayatta ne
kadar ¢cok anlam bulursak o kadar mutlu oluruz. Yani mutiuluk
dgrenilebilecek bir seydir.

Cocugunuza mutluluk yaratan yapict zihinsel aliskanliklar
dgreterek: bunlar:

Ruh halimizi yonetmek. kendimizle olumlu konusmalk.
ivimserligi gelistirmek, hayat kutlamak, minnettarlik
uygulamak. birbirimize ve tiim evrene olan baglihfimiz takdir
etmek. bizi daha mutlu eden ahskanliklardir. Bunlan birlikte
hayatimza dahil edin, biylece onlan diizenli olarak modelleyin
ve kullanmaktan bahsedin. Zamanla, cocufunuz liderliinizi
takip edecektir.

Bir¢ok insan icin miizik moral iyilegtirici ve ruh hali
yiikselticidir, diferleri icin dofada yiiriyiis her zaman ige yarar.
Bunlara ek olarak yvilmamak ve vazgecmemek adina “Bunu
heniiz veterince uygulamadim HENUZ™ bivle vaklasarak
tekrarlamasina yardimci olmak béylelikle “mutlu” olmanin bir
yolunu daha 6gretebiliriz.

Arastirmalar, giinliik hayatin kiigiik mucizelerini fark
eden ve onlara dokunmasina izin veren insanlarn daha mutlo
oldugunu gisteriyor. Giinlik hayat neseli olaylarla dolup
tagryor: Batan giinesin gosterisi, giinlik tekrar igin daha az

sagirticy dedil. Gazete bayisinde sizi ve gocufunuzu tanryan
adamla olan bafin sicakhfs. Kiltiiphanede sevilen bir vazann
yeni bir kitabm bulmamin sevinci. Biiyilkanneden bir mektup.
Bahann ilk ¢cigdemleri. Cocuklar bizim Grnegimizle hayatta
neyin énemli elduguno dgrenirler. lyimserligi ve karsihksiz
giilimsemeyi tiretmeliyiz.

Ve giilmenin en 1yi ilag oldugu eski deyisi dogru ¢ikiyor.
Ne kadar ok giilersek, o kadar mutlu oluruz! Aslinda viicut
kimyamizi defigtirir. Oyleyse, bir dahaki sefere siz ve
gocufunuz bu sikimtidan kurtulmak istedifinizde, bir *“Hababam
Simifi filmine ne dersiniz?

Mutlu insanlann hayatlarninda daha fazla insana ve bu
insanlarla daha derin iliskilere sahip oldufunuo gésteriyor.
Cocugunuza iliskilerin emek gerektirdigini ancak buna
degdifini 6fretin. (ok insanla iletisim kurmanin en giizel
yollardan birinin de kitap okumak ve kaliteli filmler izlemek
oldugu bilincini asilamak gerek

Cocugunuzun bir minnettarhk tutumu geligtirmesine
yardimer olun.

“Mutlulugun, sahip olmadifumz bir sevi elde etmenin
bir sonucu olarak degil, sahip olduklarimz fark edip takdir
etmenin bir sonucu oldufunn unutmaya meyilliviz.”
Frederick Keonig

Pek ¢ok insan mutlu olana kadar, yani siikredecek bir seyleri
olana kadar minnettar olamayacaklanm diigiintr. Ama yakindan
bakin ve bunun tam tersi oldugunu géreceksiniz: insanlar
munnettar olduklan igin mutludurlar. Kendilerini bilingli olarak
minnettarbk gelistiren olarak tanimlayan insanlar, kendilerinin
yani sira onlan tanrvanlar tarafindan daha mutlo olarak
deferlendinlir.

Hayat nese doludur. ancak en mutlu insan igin bile hayat
kayip ve acilarla doludur ve yas tutmak icin biiyiik ve kiigiik
giinlitk nedenlerimiz vardir. Uziicti duygulanmiz kabul
etmek olumsuza odaklanmak degil. kendimizi insan olmanm
tiim yénlerine agmaktir. Bu rahatsiz edici hiiziinlii duygulan
kabul etmek ashnda hayatmizdan keyif alma yetene imizi
derinlegtirir.

Yani mutlu olmay: secmek, duygulanmiz bastrmak
anlamuna gelmez. Tim duygulanmz kabul etmek ve
onurlandirmak ve onlan hissetmemize izin vermek anlamina
gelir. Bu. duygular arasinda hareket etmemizi saflar, boylece
onlar giziilmeye baslar.

Cocugunuzla birlikte, onun iizgiin duygulanyla basitge
empati kurmak . onun onlan hissetmesine izin verecek ve
duygularmm buharlasmaya baglamasina yardimei olacak,
béylece yoluna devam edebilecek. Bu aceleye getirilebilecek
bir stireg degil, bu yiizden cocufunuza (veya kendinize) ne
kadar zaman gerekivorsa venn.

Ve iste hem daha ivi hissetmek icin b halinizi
degistirmenin hem de baskalarna katkida bulunmanm harika
bir yolu. Siz ve cocufunuz sokakta yiiriirken etrafimzdaki
insanlara sevgil gostermeyi deneyin. Bu, ruh halinizi canlanmig,
sevgi dolu bir duruma gecinr ¢linkil sevgiyi “génderirken™,
sevgiyl hissedersiniz. Her zaman hissettiklerimizi,
niyetimiz bile olmadan yaymhyoruz. Neden kendimiz kadar
cevremizdekiler i¢in de canlandine: hale getirmeyelim?
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Montone nehirlerinin birlestifi ovada. tarihte Bati Roma
Imparatoriugu’'nun baskenti olan Ravenna adimimz: ath@imz
anda sizi mozaiklerle biyiileyecek.

MO, 191 yilinda Roma Imparatorlufu nun kontroli altina
girdiginde Italya’mmn en ivi limanlanndan biri olan sehir, MLO.
L. Yiizyila kadar Roma Imparatorlufu’nun deniz filosunun
tissii olarak bilindi.

M.5. 402" de barbar istilasi sonucu, Bat Roma imparatoru
mahkemesini Roma’dan Ravenna'ya tasidi. Ravenna bundan
bévle 476 yilmna kadar Bat Roma Imparatorlugu'nun bagkenti
olarak kaldi. Sehir muhtesem anitlarla siislendi.

Tarih boyunca gesitli uygarhiklanm egemenliklen altina
giren sehir 1861 yilimda Sardunya Krallig: ile birligini ilan etti.

Ne vazik ki yillar Ravenna’daki antik Roma yapilanm ve
limanim sildi. Ancak iinii Bizans mozaiklerinin Hiristiyan
anitlanyla birlesmesinden geliyor. Ozellikle Mozaik sevenler
igin. Ravenna bir cennet. Sehre yayilms bircok kilise ve
vaftizhane, 1996 dan beri UNESCO Diinya Mirasi: Listesi nde
yer aliyor ve diinyadaki ilk goz kamagtine: mozaik sanat
koleksiyonlanndan biri.

Bugiin sehir merkezinde dolasirken, bu sessiz sakin sehrin
ii¢ asirhik siire boyunca Batt Roma Imparatorlugu’nun ve
ltalya’min Ostrogoth Krallifi'nin baskenti. ayrica Bizans
Imparatoriugu’'nun Hiristiyan merkezi olarak hizmet ettigini
hayal bile edemezsiniz.

ltalya yarmadasimin geri kalam barbar isgallen ile yerle bir
olurken Ravenna. terakota kiliselerini mozaiklerle kaplayan
ustalar igin adeta bir sanat stiidyosu haline geldi. Bugiin hemen
hepsi UNESCO Diinya Miras: Listesi'nde olan eserlerin bes
tanesi bir bilet ile sadece 9 50 avro karsihfinda ziyaretcilerini
biiviilivor.

Basilica di San Vitale

Bir bilet alip bes UNESCO eserini ziyaret edebilivorsunuz.
Hepsi birbirinden biiyiileyici ama samirim beni en gok
etkileyen bu basilica oldu. Béyle bir isgilik ve boyle bir
sanatin nasil sabirla tek tek islendigini gérmek saskinlik verici.

Baspiskopos Massimiano tarafindan 547 yilinda kutsanan
bu eski kiliseyi siisleyen mozaikler, altin rengi ile koyu
vesillikler ve derin mavilerin birlesimiyle gbz kamastiryor.

Kilisenin i¢ duvarlanindaki mozaikler Eski Ahit'in
sahnelerini temsil ediyor: Solda, [brahim lshak’s iig melek
huzurunda feda etmeve hazifarken. safdaki ise Abel in
oliimiinii anlatiyor. Diger iki muhtesem mozaik, Bizans
imparatoru Justinian'1 ve esi etkileyici Imparatorice
Theodora'y: tasvir ediyor.

Mausoleo di Galla Placida

Basilica di San Vitale ile aym bahgenin icinde, kiigiik
ama aym derecede etkileyici olan Mausoleo di Galla
Placidia. Ravenna'nin en bityiik binalarmin bir gogunu
insa eden lmparator Honorius'un kiz kardesi Galla Placidia
igin insa edilmis. Buraya girmenin cennete girmekle es
deger oldugunu séyleyenler de var. Buradaki mozaikler
Ravenna'daki en eskisi ve muhtemelen M5 430'dan kalma.
Mekan kiigiik ve ziyaretci cok oldufu icin, ziyaretler
genellikle bes dakika ile simrhi.
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Dinyanin En Unli Mozaik Sebri
Ravenna

Basilica di Sant’ Apollinare Nuovo

Bu kadar giizelligi tek bir sehirde, iistelik de son derece
sade ve sessiz sokaklarda bulmak gergekten sagirtica.

Sant’ Apollinare Nuovo bir cicek bahcesinin arkasina
saklanmus ve yon sormadan turistlerin onu bulmas: neredeyse
imkansiz. Ancak bulur da igeri girerseniz bir gok sanatin bir
¢ati alunda toplandifim goriirsiiniiz.

Eski bir efsane, Biiyiik Papa Gregory nin bir zamanlar
Apollinare nin mozaiklerinin gbz ahciligi ve parlakhgi, ibadet
edenleri duadan uzaklagtirdid igin karartilmalarm emrettigini
styler. Yapilisimin iizerinden binlerce yil gegse de, gbz
kamagtinct mozaikler hala etkiye sahip. Sag (giiney) duvannda
havarileriyle Isa’ya giden 26 beyaz ciippeli sehitten gézlerinizi
almak neredeyse imkansiz.

Battistero Neoniano

Duomo ve Arcivescovado meydanlan arasinda, 4. yiizyilin
sonlannda eski bir Roma banyo kompleksinin bulundugu
alan iizenne insa edilen Ravenna min en eski binas: halkin
en sevdifi bahgelerden birinin iginde. Bu dénemin tiim
Hiristiyan vaftizlerinin geleneginde oldugu gibi, sekizgen bir
sekilde insa edilmis. Mesih'in Urdiin Nehri'ndeki Vaftizei
Yahya tarafindan vaftiz edilmesini tematik olarak betimleyen
mozaikler. 5. yiizyilin sonunda eklenmis. Burada herkes
tarafindan merak edilen bir soru var: *lsa’mun vaftizinde
kurtanci ve Aziz John"un yammndaki tigiincii kigi kim?'

Museo e Cappella Arcivescovile

Bu miizenin farklihf igine gizlenmis olan sapelden geliyor.
Bu dini miicevher. Archiepiscopal miizesinin birinci katinda
ve onu gérmeden bu miize gezisi tamamlanms sayiimaz
diyorlar. Miizede, aym zamanda kagmlimamas: gereken diger
sey, 6. yilzvilda Bizansh zanaatkarlar tarafindan Imparator
Maximilian i¢in oyulmus zarif bir fildisi taht.




