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Datca benim icin, Knidos demek.
Yarmada'nin bereketli riizgarlan c¢ok sey
anlatir, Ege'nin kadim kiiltirine dair. Knidos'u

ilk goérdidgimde ikinci ogluma hamileydim. l I i e

Orada cadir kurduk. Kaglk bir pansiyon lNﬁAﬁT & EMLAK

vardi Alman kazicl kadindan kalan. Uzun stire

kaldik orada. llk bakista blydlenmistim. Her
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Sempatiye Karsi Empati

Sesel

Ozgiir BASUT

ozgurbasut @gazetesolucan.com

Savasi Normallestirmek!

Pandemi dinyamin blylk sikintilar yasamasina
neden oldu. Salgin nedeni ile Slimler yasandi,
toplum hem ekonomik hem de psikolojik darbogaza
girdi.

Ama az da olsa yeni bir bakis agcisinin gelismesine
de vesile olacak gibi geliyordu. Bir virisin sinirlari
nasil yok saydigini, herkesin aslinda ne kadar
birbirine mecbur oldugunu bilince tasir da, yeni
bir dinya dlzeni kurulur diye umut balonlan .
ucusuyordu. Diinyanin cesitli yerlerinde siren ' i
savaglarda bu vesileyle anlamsizlagir, durulur,
kapanir diye disindimdyor dedildi. Ama
unuttugumuz bir sey vardi. insanin bitmek tilkenmek
bilmeyen hirsi ve acgdzIlldgd. Pandeminin etkisiyle

mevcut sorunlar, savaslar sonlanacak diye umut
ederken barnisin  huzuruna inanan milyonlar,

. Biitiin iktidarlann, liderlerin, sulta sahiplerinin bigimde anlayabilme yvetenegidir. Yani ashinda iletisim
Rusya !flln_ Ukrayna'ya _satqrmasiyia bu umut ve vapmasi gerekeni ifade ediyvorum: *Bana sempati stirecinin temelini olusturuyor. Empatik vaklasim,
beklenti ylkid uykudan irkilip, uﬁ'fand"" o duymayin, benimle empati kurun!” elestirmektense karsidakinin duygu ve dilstincelerini

Oysa  unutulmamaliydi, insanlik tarihinin Ben aslinda insan olarak davramissal agidan anlamayi tercih eder. Anlamak igin iyi bir dinleyici
savaslarla dolu oldugu. insaniik bu saldirgan kompleks bir varhigim. Iginde var oldugum killtlirden olmay1 gerekdirir.
yonind normallestirmek icin  her Zzaman almis oldufum davranissal birikimle bazen son derece Farkhiliklann farkinda olmak, empati vetenegin
gerekceler olusturmus, kavramlar gelistirmistir. ahlaki degerleri olan istin vasifli bir insan olurken, gelistirirken, saglikh iletisimle birlikte gliven olusturup
Yasadiimiz  yizyihn  argimam da ‘bans, bazen de bir cani olabiliyorum. cozilm Uretmeyi de kolaylastnr.
demokrasi ve 6zglrlik'. Devletler glindmizde bu Iginden geldigim dogadan aynlmak mu yoksa _ Beni onaylamamz gerekmiyor sadece anlayin.
arglmanlarla saldirganhiklarini kamufle ediyorlar. dogayla birlikte k.ijlmrtl olarak gc_lig:nektc olan bir Uziintitlerimi, :_u:ﬂanms paylasmamz bc|_1i anladifiniz
Oldm ve yikimi ‘baris, demokrasi ve oOzgurlik’ varhifa donlislp, insana bzgll yeni davramssal 6feler ;_mlmryna gelmiyor. Clinkil paylasmak bir ¢ziim
adina normallestiriyorlar. Bu oyle bir pervasizlik katmak mi daha olumlu? Gelisen ve ashnda 6ziinde igermiyor. Anladifimzda ¢oziim bulma olasihiklan
hali aliyor ki, olddrdikleri, yok etmeye meyil var elan empati duygusu biitiin anlagmazliklarin, cogalir.
ettiklerinden kendilerine minnet duymalarini bile kavgal_a:n a.;tjiumilj otﬁ\ilir 1?11i'? Sempati duymak mu, Diinyay: ynﬁr!eten Li]r_klerf, EL;Iidiir]ar_ Ii:jerter 4

. g ; Ei empati kurarak anlamak m’ empati yetenefine sahip olsalard: savaslar, ve de

b:akhﬁ';mlar' Bu ﬁ'.“lé”m‘?'a ; E:;mlrg: C!_iuluﬁa:, u;pe{;:i; Sempati, taraf tutup korumak, kollamak, anlama savas: durdurmak igin barisa thtivag olmayacakt.
VILGI SHOMIDINICGNII. Bl e, Gy oan cabasi gerekmeksizin savunmak, hakli bulmakiuir. Bu Yoksula yardim, zekat, sadaka. . .evsizlere barinak,
egemenlikleri ezmek arasindaki tutarsiziiklarini nedenle de sempatizan sézcilgit varhk bulmugtur. konut. ev... baska tlkelere iltica, miiltecilik
alenen dlsa. ""'u_mmﬂar"- Bu bir taraf tutma eylemi gerektirir. Oysa her insan olmayacakti. Derimizin rengini zorla kabul ettirmeye

Cenevreli filozof ve vyazar HU‘USSE'?U- halk birbirinden farkls kigiliklere sahiptir. Anlamak calismayacakuk. Sahip oldufumuz kimligi kabul
iradesinin genel olarak savasa kars! oldugunu ileri yeterlidir. Aym iilkede, aym sehirlerde, aym ettirebilmek icin eylemler yapmayacakuk. Bagka
slirGiyor. On dokuzuncu ylzyilin sonlarinda bangi mahallelerde ve avm konutlarda birlikie yasamak dinden olan digerlerinin bizim dinimize gecmesi igin
savunan birgok uluslararasi 6rgUtin ortaya gikmasi zorunda kalirken sadece anlamak birgok seyi gizer, baski kurmayacakuk. Herhangi bir ulusa ait katliam,
da bunu teyit ediyor. Bunlann genellikle kadin Empati. etkili ve dogru iletisim teknigidir aym jenosid yasanmayacakiti.
gruplari veya isc¢i orgltleriyle baglantilan vardi. zamanda. Empati kurmak titopik bir durum degildir. Ayirici,
Ve bu olusumlann devietleri barisi sdrddrmeye Empati. tarihte gelmis gecmis biitln liderlerde., dtekilestirici kavramlarin hayatimizdan biitlintiyle
tesvik etme cabalan, sinirl da olsa bir basari biitiin 1ktidar sahiplerinde eksik olandi. Empati cikmasina yol agacak bir eylemdir ashnda.
elde etti. Yani, aslinda olmus, olan ve olacak olan eksikliginden kaynakh kimse bir digerinin toprak “Kara kardes. topraga tok, beyaza devrilmis
savaslar halk yiginlannin degil, devlet ve onlar thtivacim anlamadi, da_tha faz}a lqpm_k _huyallcn' siyah. Kendmfr ig. Kag insan kendine vansir?
yBnetenlerin siyasi ve ekonomik caresizliklerinin, ag kurul_du_. Bu nedenle kimse bn-_digf:nmn a@ln_k ve Kag goz kendini gbriir aynasiz? Daralan hayatlar _
gozlltklerinin bir sonucudur. para |_L'1L|}'s_|c_1m antamadu daha _ta}.lu ::kmmfmk -t-}kL_mu}ruruz. Yullanmis yasamlan I:n_crluyorp::_. Dl;ncy:

Elbet burada soyle bir handikap da doguyor: gli¢ histerisiyle, sahip oldufu insan bedeninde bir tehdit olarak kullamyor. sinirlar haritada cizildigi

) . il S : canaliciya doniistil. gibi gergekmiscesine algiliyor ve ugrunda dlilyoruz.
!'nhayetmde FEVle"E" yoneteen 'k“'.dadarl " da g Yammizdakilerin hislerin, dilglincelerini, Ugruna Glinecek ne ¢cok sey var mus da... ufrunda
savaga karsi’ olan halk yiginlan seciyor. Bdyle bir duygularim kendi disiincelerimizden bagimsiz yasanacak seyleri siralamayl unutmusuz.”

realite olmasina ragmen inancim odur ki, saldiran ve
saldinya ugrayan halklara sorulsa, ezici cogunlukla

k bir ta rt kacaktir. B \ = =
f:;:"i?'_l e;é?rl':epllérin ::_:S_I{a}n?ﬁi:c, gs}ilshcasa:{aj.rislijsz - "l ‘G M l , l t I I ‘ $l ‘l ‘1 i
cavas nainde ssinda . e ne | IEMIAIC

Yine dinya halklarina sorulsa, ezici bir gcogunluk
higbir amacin ya da kutsalin insan hayatindan daha .

degerli olmadid fikrinde birlesir. K I z L AN !d a

Savaslar 6yle yikici oluyor ki, soylenecek her
s6zil anlamsizlastiriyor.
Ama maalesef insanhigin tarinsel bir gercekliji de

sudur ki; Dinyada kotlllk yapmak iyilik yapmaktan Dogal llgl Koru "arak

hep daha kolay olmustur...
Ruhlari ezmek, korku salmak, topluluklar R

parcalamak savas taktiklerindendir. Ancak insan ESto re

ruhu sasirtici bir Gzellije sahip, kétl bir sekilde

hasar gdrdiiglnde bile kendisini kalan izlere ragmen - - 2
yenieyebiyor Edilmis 45m

Ve inaniyorum ki, amasiz ve fakatsiz savasa karsi
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“Siir yazmak en saygin eylemlerinden biridir insanin”

Mario Levi sizin siirleriniz icin; “Yulann akisivla
bilgelesmus bir kadimin sesi sanki” divor? Bir de
sizden dinleyelim mi Yelde Karatas't?

Beni benden dilemek en tehlikelisi. Su akar, insanlar
sizi giriir kendi ayasinda ve sizi tanirlar. Ne demekse
bu tamimak. Hakkinda cok stz ederler. Zamanlarim
gecirmek ya da kendilerini tatmin etmek icin. Herkesin
Yelda'si farkhdir. Ciinkii benim yiiziim hep baska
renk alir o irmakta. Oliime daha cok yaklasinm. Bu
yolculukta, evin, arabanin, hirsin, paranin... énemi var
mu bilmiyorum?

Tuzaklara basmamaya calistidim bir 6liim yolculugu
iste. Geg gelsin istiyorum, cofumuz gibi.

(ocuklan dinlemey1 ¢ok seviyorum bu yolda ciinkii
en ¢ok onlardan 6&renivorum. Bir de agaclardan ve
hayvanlardan. .. Ciimle mahlukatin bir parcasiyim her
giin beni degistiren. Gergekten hep siiphedeyim. Sabit
bir evren olmadigim bilivorum fena halde.

Biitiin meraklanm gideremeden gidecedim
diinyadan.

Hatirlar benden vzaklasacak. Kimsenin
olamayacagim. Aidiyetimin bile valan oldugunu
diisiiniiyorum.

Yine de hangi diirtiiyle bilmiyorum. Yaziyorum,
SEVIyorum, yaziyorum,

Sezen Aksu’ nun seslendirdigi ve hala
bircogumuzun dinledikce icine isleyen; Kalbim Ege’de
Kaldi, Son Sardunyalar, Yaras: Saklim ve Dert Fash...
gibi sarkilanin gark: sozleninde imzamz var. Yolunuz
nasil kesisti. Bize bu yol hikavesint anlatir misuz?

Sezen’1 yetmisli yillardan bu yana taninm. Ikimiz de
genctik. Yeryiiziini degistirmeye ¢alistugimiz yillarda.
(Ben hala defistirmeye ¢calisivorum) Bir etkinlik
vasitasiyla volumuz kesist. Sonra, o benim siirlerimi
sevdi. Birlikie vazalum istedi. Ben de 1stedim. Cliinkii
Sezen'le calismak keyiftir.

Size ilk defa sitr yazdiran hikayenizi sorsak, neler
saylersimiz?

12 Evliil darbesinin ardindan gelen giinlerde. O
kan cukurunun icinde Bosch resimlerinde oldugu
gibi ciimle alemle birlikte cirpinirken, atesin, yalanin,
thanetin ortasinda yiiriirken. OZlumla bir kiiciik eve
siginmisken, kuru topragi catlatan sézciikler yazdim.
Kar yadiyvordu. Bes parasizdik. Actuk. Elektrik ve
suyumuz kesikti. Iki kedimize sanlnustk karanlhkta.
Bir kiiciik radyodan Mozart dinliyorduk ve yarmnz
siiphedeydi. Kalbim kamiyordu. ilk dizesi vara
yiiregim diye baslayan bir surdi. Hala hig bir yerde
vayimlamadim. Ne yazdifimdan emin degildim.
Siir vazmak en saygin evlemlerinden biridir insanin.
O nedenle durmadan yazdifim o dizelerin siir olup
olmadigim bilemedim. Insan en zor kendi yazdiklanna
siir divor. Sonra, saygi duydugum baz sairlere okutup
onay aldim. icim rahatladi. Ac1 hic bitmedi. Ozlem.
keder, seving duyma istegi... Hig¢ tatmin olamadifinuz
bir diinyadayiz. Ruh hep a¢. Ben de bu aclif1 yazmaya
devam ediyorum.

Bize son kitabwnz Safran Cicegi'ni anlatir imsinz?
Neden Safran Cicegi?

Safran, Sonbahar "da ¢icek acar. Safran ciceginin
sofan kisimlarinin her mevsim tek bir dmrii bulunur.
Cicedin asil Gnemli olan veri, disi orgamidir ve cok
giicliidiir. Kendi agirhi@imin yiiz bin kati siviy: safran
rengine boyar. Ortamuin rengi lnizla defisir. Safran
Cicedi ile karsilastfimizda, bu narin mor ¢icekten bu
oiicii beklemezsiniz.

Pahalidir. Zor yetistigi ve nadir bulundugu icin
sahtesi cokiur.

Safran’in, ginliik kullamim dozu 1.5 grami
gecmemelidir. Oliime yol acar.

Kadim bitkilerdendir. Dogu kékenlidir,

Safranbolu gibi, Mardin'in 5 km dogusunda bulunan
ve V. yiizyilda yapilan Deyr ul Zaferan’da (Safran
Manastin) adim safran bitkisinden almustir.

Ben boyle ciceklere hayramm. Hele disiyseler.
Safranbolu ve Mardin gibi kentlere de hayranim,

.
-
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gecmisine sadik olan. (Ge¢misi Gldiirmeden gelistiren.

Insanh@mn diismanlan, ciceklerin ve kentlerin
kiiltiiriine de diismandirlar. Cok renklilifi ve defisimi
sevmezler.

Safran Cicedi direngendir ama.

Zulme karsi isyan eden renkleri severim hele kizil ve
safran rengiyseler.

Doga ve tarith bagislama bilmez. Zamana aittir bu
mekan ya da mekina aittir zaman.

Tarihin bellegi degiskendir ama. saklamay1 da bilir.
Kiiciiciik disi bir tohum gegmisin, simdinin ve varimn
rengini degistirebilir,

Tek hir giice, insan sevgisinin giiciine inandifim icin
yvazmak istedim bu oykiivii ve dykiileri.

Kadimn giiciinii hatrlatan 6ykiilerdir.

Son olarak gazetemiz Datga’da cikiyor. Datea’va
gittiniz mu? Ege sizin icin ne ifade ediyor?

Datca benim icin, Knidos demek. Yarnimada'nin
bereketli riizgarlan ¢ok sey anlatir, Ege’nin kadim
kiiltiiriine dair. Knidos'u ilk gordiifiimde ikinci oZluma
hamileydim. Orada cadir kurduk. Kiiciik bir pansiyon
vard: Alman kazici kadindan kalan. Uzun siire kaldik
orada. Ik bakista biiyiilenmistim. Her gérdiigiimde hala
oniinde diz ¢tkesim gelir,

Can Baba ile Giiler Abla'mn diyandir. ikisi ile de
dostluk ettim.

Kalbime yakin duran riiyalardan Datca.

Ege bir biitiindiir benim icin. Iki kiyinin da
cocuklanyiz biz. Ege Kiiltiir denen o insanlik tarihinin en
aydimnlik yiiziine inanirim. O denizin gocuklar kardestir.

CGiazetenizin yolu hep mavi olsun Ege nin Gogi
gibi... Acik ve aydinhk, parlak ve yalansiz.

F
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Umudu Kaybetmek Ozgiirliik
Olabilir mi?

“Tim umudunu kaybetmek Gzgiirliiktid.” Déviis Kulibd
filminden, Edward Norton

Ozgirlik gibi, umudu da dodal olarak olumlu bir sey olarak
ddsindriz, ancak fiimde gecen yukaridaki alint, umudu
kaybetmenin 6zglrligi getirdigini sGyldyor. Geliskili gbrinebilir,
ancak umudumu kaybetmek benim en beklenmedik hayat
kurtaricim oldu.

Rusya'da hayata gecirdigim bir is ortakliginda fena bir sekilde
dolandirilmistim.

Ama bunu bir tirld kabullenmiyor, ha bugiin ha yann yatirnmim
bana ger déner diye dort yil boyunca ummak disinda bir sey
yapamadim.

Zihnim kdrelmisti. Umudun zihni etkileme biciminde karanlik
bir tarafi vardir, ¢inkl sadece umutlar canh kaliyor zihninde.

Bir seyin olmasi icin yogun bir 6zlem: Kayg veya
depresyonu yenmeyi umuyorsunuz. En sevdiginiz dniversiteye
girmeyi umuyorsunuz. Bir gln aski bulmayl umuyorsunuz.
Sizi agirlagtiran sinir bozucu sorunun dstesinden gelmeyi
UMUYOrsunuz...

Asin umut, yalnizca disincelerinizin yoguniugu ve hakimiyeti
ile ironik bir zihinsel hapishanede mahkum Kiliyor Kisiyi.

Bu zihinsel hapishanenin dehlizlerinden kurtulmanin yolu
umutlanmamak. Aklimiza hakim olan her seyi (umut dabhil)
birakmak, onu anminda ik esintiler, arkadashgin gdzelligi
ve bir yemedin tadini cikarmanin basitligi gibi bagka seyleri
disinmek icin serbest birakmak. Blylk sorunlarimiz hak
ettikleri zihin payindan fazlasini aldiginda, bu kiglk yasam
sevinclerini kaybederiz.

Ama hala umut meselesi var. Olumlu clarak gérilen bir sey
olan umudu birakmak neden karanligr degil de Gzglrldgo
getirsin?

Umut etmek, bir sey beklemenin daha zayf bir sekli gibidir. Bir
sey beklediginiz zaman, olacagindan neredeyse eminsinizdir.
Bir geyi umdugunuzda, olacagini bilemezsiniz ama olmasini
istersiniz. Iste sirf kendini kandirmamak, beklentilerin
oclusmamasi durumundaki yikici etkilerinden kurtulmak ve
umutlanmakta cakili kalmamak icin umudu birakmak gerek.

Umut, kazanamayacagdin bir savasa girmeni gerektirdiginde
tehlikelidir.

Umudum bana koskocaman dort yila mal oldu. Bir sey
yapmadan bekleyerek. Her gin beynimin iginde kendimi
kandirarak ve savasarak.

Hayatta, savasta oldugu gibi, ne zaman saldiracagimizi
ve ayn derecede Gnemli olan ne zaman geri cekilecegimizi
bilmeliyiz. Tdm dismanlar basit ve geleneksel bir sekilde
yenilemez.

Bilerek umudumu kaybettiim ve “vazgectigim” glnQ
hatiriyorum. Ucakta ve bes parasiz eve doniyordum. CGok
endiseliydim ve hayatimda bir vardi. Her seye ragmen bu umut
kavgasindan biktim ve birakmaya karar verdim!

Umudumu kaybetmek, savaslarda savagsmayi biraktigim
anlamina gelmiyordu. Ve bu sekilde savasi kazandim ve
zihinsel 6zglrldgdmi geri kazandim!

Umutla disdndikce, akhmiz fikrimiz sadece dilemeye
sabitlenir. Ancak hayal ve dileklerden annip micadele etmeye
koyuldugumuzda gercekci ve ayaklar yere saglam basarak yol
alabiliriz.

“Arastirmalar, olumsuz dislnceleri ne kadar cok bastirmaya
caligirsaniz, depresyona girme olasiiqinizin o kadar ylksek
oldugunu gésteriyor.” Kelly McGonigal, Doktora. (lrade
Giicil Icgidisi) insan dipteyken, kayiptayken olumsuziuklari
bastirmak adina ‘'umuda’ sanlir...

Umut, israri tesvik eder, bu ylzden geri cekilmeyi gerektiren
bir alanda umudu kaybetmek cogu zaman &zgUrilktdr.

Daha fazla caba her zaman daha biylk sonuglar getirmez.
Daha akilli stratejiler her zaman daha iyl sonuclar gedirir.

Hayatimizda ilerleme kaydetmeden cabaladiginiz, micadele
ettiginiz ve umut ettiginiz bir alam disindn. Umudunu
kaybetmek ve gitmesine izin vermek neye benzerdi?

Bu en cok endise, korku ve depresyon gibi alanlarda yardimci
olur. Ben Rusya'da kaybettiklerimi, sifirlanarak distigim zor
durumda umutlar besleyerek degil, bu durumu kabul ettigimde
o kér dehlizlerden kurtuldum.

Benim icin umudu kaybetmek dzglriikti. Peki siz bu konu
hakkinda hi¢c disindiniz ma?

Ayten Kubilay Konci

Sussam, kalbimin feryadi ¢ékertiyor zihnimi.
Hani uzun uzun anlatmak, yazmak, haykirmak ve tim dinyaya seslenmek arasindayim ya, iste
o an yazilarim bile tikeniyor, parmaklarimin arasindaki kalemim bile oynamiyor.

Duygularim uzun uzun anlatmak veya dilime
kilit vurmuscasina kapatmak arasinda ¢ofu zaman
gidip gelmislifim oluyor.

Tam anlamuyla kalbimi. duvgu selimi ve

hissettiklerimi anlatamayacagim dilsiindigiimden,

susma orucuna girmis birinden farksiz, anlatmaya
¢alissam bile anlasilamayacagim bildifimden
susmayi tercih eder oldum.

Hatta ¢ofu zaman kalbimde bir
¢op yigint haline gelmis oldugunu
disiindiiglim birikmisliklerimi kendime bile
anlatamivorum.

Yazip yazip Ustlint karaladigim,
toparlayamadifim onca citmleler. ..

Yolunda olmadiim bildigim onca. seyleri
bilmeme ragmen, inatla her sey yolundaynus gibi
davramyor gibi goriinmen.

Bazen diisiincelerimin arasinda kaybolup, her
seyden siyrilivor ve bazen de birgok soruma cevap
bulamadigim, distincelerimden kagimiyorum.

Boyle nereye kadar devam edecek dive
kendime sormaktan korkuyorum.

Ciinktl cevabim bilmiyorum...

Sessizce bir ktseye gekilip, dilnya Uzerinde
yolunda gitmeyen ne varsa, bir an tnce geride

birakmak, belki de sahip oldugumuz tek
segenekiir.

Cogu zaman patlamaya ramak kaldifim
hissediyorum gigis kafesimin. .

Ciinkil kirilous bir kalbi tasimaktan ve sizi
kimsenin 1izlemedigini bildifiniz zamanlarda
aglamaktan yorulmussunuzdur.

Sussam, kalbimin feryadi ¢okertivor zihnimi.

Hani uzun uzun anlatmak, yazmak. haykirmak
ve tlim dilnyaya seslenmek arasindayvim ya, iste
o an yazilanm bile tilkeniyor, parmaklarimim
arasindaki kalemim bile oynamuyor.

Nasil anlatabilirim ki?

Okyanusun kivisinda vasayvan kumdan
bir kale gibi kinlmus zayif kalpleri, ask ve
sevil esintilerinden mahrum birakilonug nice
yasanmamishklar...

Masil anlatabilirim ki?

Kirginhiklarima, acilarimu, hayallerimi. .. Hani
kayboldufumuz orman ortasinda yolu aramamak
gibi, sadece beklemek istivorsun, beklevecek bir
sey kalmayana dek...

Nasil anlatabilirim ki?

Tarifsiz yalmzliklar iginde olmamuz;...

Masil?
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Topragimizla toprag: gérilyoruz

ve suyumuzla suyu.

Hava ile de tanriy: havayi, atesle yok edici atesi
Sevgiyi de Sevaiyle,

Somurtkan Nefretle de Nefreti.

BULUN OKUYUN!

Empedokles / Empedokies’in Papucu

Kimseye fark ettirmeden dostlariin yamindan aynlicr ve
sandaletlerini dafin gtriinen bir yerine birakarak kendini
Etna'nin lavlarinmn icine atar. Bir siire sonra onun yoklufunu
fark eden dostlan. onu aramaya baslarlar. Sandaletlerini
Etna'min afzinin kenarinda goérdiiklerinde, Empedoklesin
yanardafin icine distliflinil veya atladifini anlarlar.
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Empedokles’in

Pabucu
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Cagin Hastaligr: Yem

Yeme bozukluklar sadece bir beslenme sorunu
degildir, daha ¢ok yivecekleri ele alig bigimi ve
kisinin kendi bedeniyle olan iliskisinin bozulmasidir
ve cok cesitli sekillerde ortaya cikabilmekiedir. Yeme
bozukluklarinin ortak noktas:, duygusal problemler ve
diisiik benlik saygisinin olmasidir. Bu durumdaki kisiler
bilingsizce yeme davramsiyla ig catismalarim ¢ozmeye
calisir. Temelde davrams degisikliklerinin gizlenmesi
ve thmal edilmesi dzelligi vardir.

Son zamanlarda hem damsanlarimda hem de
yakin cevremde birgok kiside gordlifiim bu durum
toplumumuzda hatta dilnyada hizli bir vilkselistedir.
Ayrica bu durum hem beden hem de ruhsal anlamda
¢ok ciddi bir saghk sorunu olmaya baslad: ve ne yazik
ki bu durumu yasayan birevlerin ¢ofu bunun farkinda
bile degiller.

Ne oldu da yeme bozukluklar: bu kadar ¢ok artti?
Basta sosyal medyanin etkisi, efekili- photoshoplu
fotograflar, 6zel hayatin her anmimin gésterilmesi,
estetik kaygilar (hem kadmnlar da hem de erkeklerde
lstelik her yas grubunda). zayiflifin glizellikle
eslestirilmesi gibi bashica nedenleri sayabiliriz.
Ayrica veme bozukluklan olusurken de vanhs
divet uygulamalari, gerefinden fazla takvive

®)

-,

Al =N
T

kY

tirtin kullanima, kimi zaman fazla ve agr spor
programlan gibi durumlarda bu duruma eslikci olarak
bulunmaktadir.

Giniimizde en yaygin olan yeme bozukluklarindan
bazilar sunlardir;

= Anoreksiya Nervoza (AN) (bireylerin agin zayif
olmasina karsin sisman olmaktan korkmasi ve bu
nedenle veme davramslarim kisitlamas: duramu),

= Bulimiya Nervoza (BN) (kisa siirede. ¢ok fazla
besin tilketme. tilketilen besinden sugluluk duyma ve
sonrasinda bunu kusma durumu),

» Tikinircasina Yeme Bozuklugu (aclik
hissedilmemesine rafmen kontrolsiiz ve cok miktarda
yivecek tiiketilmesi durumu),

* Gierl Cikarma Bozuklugu (Ruminasyon Bozuklugu)
(venilen yiveceklen gen qikaran, ¢ikardifi vivecegi
tekrar ¢ifneyip yutabilen veya tilkiirebilen bireylerdeki
durumy),

* Kacingan / Kisith Besin Alimi Bozuklugu (yivecek
alimum simurlayan ve yetersiz beslenmeye neden olan
besin alim bozuklugu durumu),

* Pika (basta toprak, sag. yiin gibi besleyici deferi
olmayan gida disi maddeleri yeme durumu),

= Ortoreksiva (saghkh beslenme takintisi),

* Gece Yeme Sendromu (gece uykudan uyamp vemek
yenmesiyle karakterize durum),

= Temizleme BozukluZu (kilolarindan rahatsiz olan
bireylerin kusma. asir1 egzersiz gibi davranislarda
bulunmas: durumu),

* Diyabulimiya (diyabet hastalifiina zgll agrhik
kaybi amacli, insiilin dozunun Kisitlanmas: va da
atlanmasiyla ortaya gikan durum),

= Bigoreksiya (kas dismorfizi) (kash olma konusunda
takintili olma),

* Dirankoreksiya (gerekli enerjivi alkol tilketimiyle
saflayip besin alimini sinirlama durumu) diyebiliriz.

Peki “yeme bozukluklar ile ilgili sorunu nasil
gizelim” dive sorarsamiz efer tncelikle sunu kabul
etmeliviz ki bu kisilerde ¢oziim adina direng olabilir.
Daha ¢ok anlavish ve sefkatli davranmak gerekebilir.
Cozilm icinde multidisipliner yaklasim sart. Ailenin
bilgilendirilmesi-ilgilenmesi, ¢evrenin buna destek
olmasi, beslenme uzmam ve psikolog destegi, gereken
durumlarda tbbi destek ve takip ¢ok dnemlidir.
Unutmayalim ki bunlar cofunlukla psikolojik sorunlar
ve bu sorunlarin uzun vadede gozillmemesi beden
saglifim da ciddi anlamda tehlikeye sokabilir.

Daha bilingli bir hayat gegirmeniz temennimle.
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Diinya Bize Bahsedilen Bir Sahne

Neden tiim bu olumsuzluklar bagima gelivor diye
sizlanacagimmza. tiim bunlar bana ne 68retti dedifimiz an her
sey defisir. Aksi taktirde her serde bir hayir, taktiri ilahi, kader
der, tiim basansizlik ve olumsuzluklan deneyimlemeden
amagsiz bir hayat siirmiis oluruz. Kader. ilahi adalet gibi
kavramlara sifinmadan diinyevi micadelemizi sirdiimmeliyiz.
Ne de olza donammuzda akil ve de mantik meveut.

Gergek su ki, her seyin bir nedeni oldufu fikrini tartismaya
agmak bizi siFlik girdabinda bogar. Aksi durumda her
basan bireye, her bagansizh&imuz ise kadere yikleriz.
Biiyiimek. hatalara en az ihtimalle yakalanmak adina akh
onceleyecefimize genelde daha yiiksek bir giig, kader,
yagamumuz i¢in dnceden belirlenmig bir senaryo, daha biyiik
bir amag veya bizim icin en iyisini bilen evrenin her seye
yeten giict der ve bunlara sifinmayi yegleriz. Ya hayat ve
miicadelemizi sekillendiren bunlardan higbin degilse?

Bu tabirleri, genellikle akla yatkm bir sebep olmaksizin
giriinen olaylara anlam vererck. rahathk sunmak igin
kullandifmzy anlyyomm.

“Basannn sorumlulugu sende. hayatin en biiyiik hayal
kinkliklanndan anlam yaratma sorumlulugu da sende.”

Ancak, hayatin kalp agnlannmin, basansizhklanmin,
kayiplanmin, hastabiklarnm ve gesitli raydan gitkmalarimin
tek amacinin, evrenin ya da takdiri ilahinin bize 8renmemiz
gereken bir ders vermek oldufuna inanmay1 her zaman son
derece rahatsiz edici ve olaganiisti bencil bulmusumdur.
Basarisiz bir is, agir bir hastalik, bosanma, sevilen birinin
kaybi. yikilan hayaller, dogal afetler, her biri kendine zgii
bir sekilde aci veriyor. Ancak, hayatin adaletsizlifinin
kaderimizdir gibi bir gerekgeyle gerekcelendirildigi fikn,
bana gore kendi sorumlulufumuzdan kagmaktan baska bir sey
degildir.

Basarimin ¢ok ¢alismak ve dofru zamanda dogru yerde
olmakia ilgili oldugunu kabul ettifimizde , inanmaya
caligfimiz alin yazis ile aym mu? “Hey. onun yapng
molalan ben de alsaydim. onun babasimn ona sundufu
imkanlara sahip olsaydim bunu ben de bagarirdim!™
Elbette_ ama goriiniise gire her seyi almimiza yazan giic,
siz basansizh kahf arayanlara bu firsatlan vermeye pek
hevesli degil. Bu inanca bir saldin degil. Tam aksine atfta
bulundugumuz bu giiciin bize kukla iplern yerine Gzgiir secim
hakk: vermeyi tercih edecefine inanmak isterim.

Aynca. bunu okuyorsamz._ ¢ok sayida mola ve firsattan
yoksun olmayan o kiigitk ve son derece sansh insanlik
diliminde yasadifimz: varsaymak sizi daha da giiglii ve
motive kilar. Basanmn sorumlulugu size aittir; hayatin en
biiyiik hayal kinkhklanndan anlam yaraima sorumlulugu da
oyle.
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Dikkat et anlam dedim. sebep defil. Yaptifinuz hatalan
bir basansizhk olarak kabul etmemiz gerekirken. cofu zaman
koti bir seyin olmasi icin iyi bir sebep yoktur ve oldugunu
kabul etmemeliyiz. Giizel Cocuk sarkisindaki iinlii Lennon
alintisim hatirlatiyor: “Hayat. sen baska planlar vapmakla
mesgulken bagma gelenlerdir.”

Sansin hayatimizin gidisatinda bir rol oynamas veya
olaylann amacimizi tammlamamiza yardimer olmada etkili
olabilecegi ihtimalini gz ardi etmiyorum.

“Olaylara ya da sebeplerine sahip degiliz. Onlarla ne
yaphfimiza sahibiz.” Babamizi, annemizi ya da heniiz bir
yasindaki gocufumuzn garesiz bir hastalikla kaybetmenin
acisi bize bir sey 6gretmek i¢in miydi? Daha keskin bir ifade
ile sormak gerekirse:

Diiinya. bir baskasimn 1stirabn pahasina bana ders vermek
igin sebeplerle mi varatldi?

Anladigim sey, bunlar nceden belirlenmis bir nedenden
dolay: gergeklesmedigiydi. Bumun yerine bir nedenden ¢ok
daha tnemli bir gey yaratmak bireyin sorumlulugu- anlam
yaratmak zorumlulugu.

Semantikin cok Gtesine gegen ve bunun yerine nasil
iyilestifimiz ve biiyiidiiiimiizden ve karsihfmda bir sekilde
actdan daha uzun siiren nasil deger yarattifimizdan sorumlu
olmamin daha énemli sirecinden bahseden akildan anlama
geciste derin bir incelik vardir. Belki. hatta onu gblgede
burakabilir. Herhangi bir kaybin vasimi tutarken bunu kabul
etmek zor, defil mi? Elbette. ama basansizlik ve kayipta
bize en iyi rehberlik eden sey. anlam yaratma olasihidir. Bir
olaya anlam vermek. onun igin bir sebep bulmaktan ayn bir
diinyadir. Birincisi, ikincisinin tamamen yoklugunda var
olabilir. Bin gecmise tutunur, diferi gelecefe odaklamir.

Hepimiz bunun érmeklerini gérdiik.

Grergek su ki, kitii seylerin olmasimin “nedeni” bir sekilde
hayatimuzin gidisatina dahil defildir. Korkung seyler bizim
anlayabilecegimiz, hatta kabul edebilecegimiz sebeplerle
gerceklesmez. Ama bu caresiz oldufumuzr anlamina gelmez.
Kabul edilebilir bir sebep olsun ya da olmasin. hayattmizda
olup bitenlere anlam veren biziz.

Kendimzi bir sekilde size tamtmamin, sihirli bir sekilde
ortaya gikmanmin, gokten diigmenin, dizgiin bir sekilde bir
yay ile sanlmanin nedenini siirekli olarak anyorsamz, o
zaman size ve bagkalanna olanlan anlmak icin cok daha
zor bir isten kagimyorsunuz demektir. Bundan etkilenen ve
degeri olan bir sey yaratan; bir senaryoyu takip etmediginizi.
bunun yerine onu yazdifimiz: bilmenin gururuyla geriyve
bakacafimz bir sey. Evet bu diinya bize bahsedilen bir sahne.
Bu zahnede igenfini bizim yazdifimiz bir senaryo ile yola
devam ediyoruz...
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Ulkemizin her yam antik kentler, doga harikalari,
kiiltiir miraslar1, deniz. giines ve dogasi ile bir ayn
giizel. Ancak son yillarda Patara kendini fazlasiyla
duyurmus durumda.

Antalya’mn Kalkan beldesine bagli Patara, Xanthos
Vadisi'nin giineybatisinda ve Tepecik akropoliindeki
kamlarda ele gecen seramik parcalarindan anlasildifina
gire M.O. VII1. yiizyilda var olan bir antik kent. Uzun
siire “151k iilkesi’ anlamina gelen Likya birliinin
bas kenti olmasi ile Gnem kazanmus. Hatta kazilarda
bulunan balta saplar ve kesici aletler. Patara'nin
gecmisinin Demir ¢cagina kadar indigini gostermekte.
Kentin adi Hititce Patar; Likya dilinde ise Pttara olarak
kullamlarak bugiinlere Patara olarak gelmis.

Patara’nin adi tarihte Apollon. giiniimiizde ise
Moel Baba ile iinlenmuis. Bir Anadolu tanrisi olan ve
Patara’da dogan Apollon. Zeus ve Letoon’un oglu.
Diger yandan 1V, yiizyilda Myra'min bas piskoposu
olan Saint Nicholaos, efsanelere Noel Baba (Santa
Claus) olarak gecmis ve kendisi da Patara’nun iiniine iin
katanlardan, ¢iinkii o da burals...

Tiirkive'nin en uzun sahillerinden biri olan
Patara Antik kenti ve Patara plaji Gelemis
Kayii'ne bagh. Bugiin ‘Likya Yolu" olarak
turizmin gtz bebegi. Buna ragmen koyiin
bozulmamis olusu ve geleneksel yasamim
devam ettirmesi de Patara’ya gelecek gezginlerin
dzellikle tercih sebebi.

Patara’nin biiyiik anitlan, plaja giden yol
boyunca dagilnus. Kalintilann en bityiigiinii,
Kursunlun Tepe’'nin yamacindaki bes bin koltuklu
tiyatro olusturuyor. Tiyatronun bulundugu
tepede biiyiik bir sarmg ve bir amt mezar da
bulunmakta ve tepeden antik kentin manzarasim
seyredebiliyorsunuz.

M.S.II. yiizyilda Imparator Hadrian ve esi
tarafindan vaptirilmis olan Vespasian Hamamu,
Korinth tapmagi. antik kentin ana caddesi,
liman ve tahil deposu tepenin manzarasi iginde
giirebilece@iniz antik harabeler...

Bir sonraki kap1 ‘bouleuterion’ yani Likya
Birliginin iivelerinin toplandifina inanilan eski Patara
Parlamentosu. Son yillardaki yo@un rekonstriiksiyonun
ardindan iyice ortaya cikmus ve siitunlan veniden ayaga
dikilmis.

Dogancan
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On iki kilometre vzunlufundaki Patara plaj ise antik
kentin hemen yaninda. Incecik kumu ve 518 denizi olan
plaj, 6nceleri cocuklu ailelerin tercihiyse de son yillarda
riizgarindan dolay: sérfgiilerin de tercihi haline gelmis.

Patara plajinda doga bizden yana. Plajin giizellifine
giizellik katmak istercesine bir sanat yapnus adeta kum
tepeleri... Ozellikle giinesin batis saatlerinde oldukga

| {farunda er lr'yrﬁv*/e.
a_ rar
[ yr’imw%wmr Zi
LA

hee calt u/ﬁmﬁ

giizel kareler sunan bu tepeler adeta
kendinizi bir célde hissettiriyor. Oyle
ki, Yesilcam yapimeilan yillarca

¢ol sahneleri i¢in bu kum tepelerini
kullanmus!

Antik kenti ve plaj: ile finlii olan
Patara nin bir cevheri daha var:
Caretta Caretta’lar! Nesli tiikkenmeye
vaklagnus *yesil kaplumbaga’
olan Caretta Carettalarin iireme
bilgesi burast ve 1990 yilinda
Cevre Bakanh# tarafindan ‘Dogal

Cevre Koruma Bélgesi’ ilan edilmis.
Dalyan’dan sonraki diger yasam alanlan olan plajdan,
kaplumbagalar iirkmesin diye sabah ve aksam iistii
saatlerinde denize girmek yasak.

1988 vilindan bu yana, Prof. Dr. Fahri Isik ve ekibi
tarafindan yapilan arkeolojik kazilarda ne mutlu ki, kent
iizerini drten kumlardan annmaya baslayarak bir tarih
ve kiiltiir mirasi olarak insanhiga yeniden kazandinlyor,




