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TERSPENCERE

Ayhan VAROL |aragondovme

“Ben” Gergekte
Kimdir?

Silah dretiyorsaniz, savasa
llag iiretiyorsaniz, hastaliga.
Bilgi iiretiyorsaniz cehalete ihtiyaciniz vardir!

Insan etken ve edilgen bir yapiva sahip oldugundan,
kabullenmeyi kolaylasuran kendini ikna silrecini,
sunulan birtakim araglarla farkina varmadan
gerceklestirir. Bu sadece yalin bilgi sunularak degil.
ice gizlenmis kiiltiir kodlanyla birlikte yapilmaktadir.
Topluma hilkmeden gii¢ yapular sandifumizdan
fazla ve bizi cokian kusatnus durumdadir. Devlet
basamaklannda, liniversitelerde, bankalarda,
kitlesel medyada, yediklerimizde, ictiklerimizde.
telefonlarimizda, sosyal medya hesaplannda sakh halde
zihmmizdeki imgelerin sunulanlarla yer degistirmesi
sonucu igten ice etkilemeve devam ediyor bizi.

Sunulmus trendler hepimizin yva da ¢ofumuzun
trendi oluyorsa, tnerilen vemekler, Gnerilen giysiler,
dnerilen tatiller kabuliimiizse gercekie buna karar veren
“ben™, bizim “ben"imiz midir? Gergekte siyasetin tam
ortasindayken, siyaset yapmayalim diven zihniyet ne
zamandan beridir dislincemize verlesmistir? Siyasetle
ilgilenmemek gerektifini stvleyen herkes aslinda siyasi
olarak yasiyordur zaten! Ev veya is ekonomisinin
hesabim yapmak, ne givecegini diistinmek, hangi
ayakkabiyi neden almak istedigini bilmek zaten
sivasetin kendisi degil midir? Cocugunu belli kaliplarla
bilyiitmek, anne ve babasina davramsi belirleyen
toplumsal siyasettir. Parayla kurdugu iliski ekonomik
sivasettir. Siyvasetle ilgilenmivorum demek yenilgili bir
kabullenistir. Biitlin hayatimizi cevreleyen, yon veren
bu kusatlnushga teslim olmak demektir.

Bireyleri ve toplumlan yiénetip kontrol alunda
tutmak isteyenler onlart inanma ve ikna siirecine
sokarak. kendi dilstinceleriymis gibi vasamlarim
siirdiirmelerine yol acar. Biitlin bunlarla birlikte
termnel bir Onyarg: olusturup bunlann kalip yargilara
doniigtiirtlme stireci gergeklestirilir.

Bilyiirken ne divecegimiz, nerede nasil divecegimiz,
neden susacafumz, neye sessiz kalacagimz
farketmeden bilingaltinuza yerlestirilir. Otoritenin
bilgelifine ve hilkmiine boyun efmemiz gerektifi

% YAGMUR INSAAT

EMILAIC
KIZLAN’da

Dogalhig: Korunarak

Restore
Edilmis 45m?
Satihik EV!

yelistirildigimiz geleneksel killtiirde, aile kurumunda,
gittitimiz okullarda, okudugumuz Kitaplarda,
izledigimiz filmlerde, defalarca kez ifade edilir.
Biyildigimizde itaat etmeyi 08renmis birey olarak
toplum hayatina kansinz. Ve bu gelenefi devam gdrevi
artik bizimdir. [ktidar ve hegemonyanin sémiiriilen ve
stimilren ikilemi belki de yiizyillardir bundan dolay:
degismedi. “Ben™ kendini iktidarla 6zdeslestirerek,
asil *ben"den, onu etkisi altinda tutan. yonlendiren
egemenin “ben”ini kabul etmekle iktidarin istedigi
kivama gelmekiedir. “Ben” sandifiinmuz, ashinda
“ben"lestirilen hegemonyadir.

Tam da bu nedenle ilk direnecegimiz yer kendi
zihnimizdir. A. Rimbaud “Ben bir bagkasidir™ derken
bunu mu demek istemistir tartisalir. Ama gercekte “ben”™
kimdir sorusu su yami igermekiedir. “Ben™ icimize
verlestirilen egemen zihnivetin siluetidir. Bu yiizden
kendi zihnimiz ve beynimiz ilk direng gelistirecefimiz
ver olmali. Kabullenisi ortadan kaldirmak istiyorsak
belki de beynimizi sifirlamak gerek.

Insaneil, empatik duygu ve davramislan eleyebilecek
giice sahip oldugumuzu varsayarsak bunu basarmak gok
zor olmasa gerek.

“Bir gevin gercek olmastndan daha dnemli olan o
sevin gergek ofarak algdanmasom saflamakir.”

H. Kissinger

0546 290 56 04

Lgibi yapmaktan ve yapanlardan uzak duralim...

Ozgiir BASUT

ozgurbasut@gazetesolucan.com

Empatik olmak...

Saninm  yasadigimiz  ylzyibn  en  dnemli
sorunlarindan biri, daha dogru bir ifadeyle; mevcut
sorunlarin olusmasina neden olan sey, gittikce yok
olan empati duygusudur. Yok olmakla birlikte, sacma
sapan bir algl da olusmug empatiye dair. Peki nedir
bu dilimizden disirmedigimiz ve fakat hayatlanimizda
da yerini alamayan empati?

Empati, diger insanlarin ne hissettigini duygusal
olarak anlama, olaylara onlarnn bakis acisindan
bakma ve kendimizi onlarin yerinde hayal edebilme
yetenedidir. Esasen kendimizi bir baskasinin yerine
koymak ve onun hissettiklerini hissetmeye gayret
etmektir. Tabi bu gayret tek basina yeterli dedildir,
asil Gnemli olan bunun geregini yapma erdemini
gostermektir.

insanlar genellikie kendi his ve duygularini dogal
olarak oldukca dnemserken, baska birinin duygu ve
hislerini anlamakta, dnemsemekte zorlanabiliyorlar.
Oysa konustugumuz insanlann gdziyle dinyaya,
hayata bakabilmektir asil mesele.

Elbette herkesten ve her kosulda empati duymasini
beklemek safdillik olur. Hele bu durumu egemen
olanlardan beklemek ise hayalcilikten 4te bir sey
olmasa gerek.

Yapilan arastirmalar neticesinde, empatik bir insan
olma ediliminde oldugumuzu gdsteren bazi isaretler
tespit edilmis. Onlardan birkaci soyle;

Baskalannin styleyeceklerini
dinlemekte iyi olmak.
insanlarin genellikle sorunlarini anlatig kisi
olmak.

+ Diger insanlarin nasil hissettigini anlamakia iyi
olmak.

» Siksik diger insanlarin nasi| hissettigini ddsinmek.

+ insanlarin tavsiye icin basvurdudu kisi olmak.

Genellikle trajik olaylar kargisinda bunalmusg
hissetmek.

+ Aci ceken baskalarina yardim etmeye cabalamak.

+ Insanlar dirist olmadifinda bunu séylemekten
cekinmemek.

+ Diger insanlan derinden umursamak.

» Diger insanlarla iligkilerinizde siniriar belirlemekte
zorlanmak...

Cok fazla empatiye sahip olmanin da kimi
zorluklarn, sikintilar var. Mesela, strekli baskalarimn
iyiligi ve mutlulugu icin endiselenirsiniz. Bu da,
sirekli diger insanlarin duygulann disinmekten
bunalmisg, tikenmis bir noklaya tagiyabilir sizi. Ama
empati kurma becerisinin hayati daha yasanilir ve
glzel kilacag gercedi disinilince, bu katlanilas
bir sikanti.

Cilnkil empati, insanlann baskalarnyla sosyal
baglantilar kurmasini saglar. Arastirmalar, sosyal
baglantilara sahip olmamin hem fiziksel hem de
psikolojik refah icin Gnemli oldugunu géstermistir.

Bagkalanyla empati kurmak, kendi duygularimizi
dizenlemeyi Ogrenmemize de yardimci olur
Duygusal dizenleme, biyilk stres zamanlarinda
bile, bunalmadan, ne hissettigimizi yGnetmemize izin
vermesi agisindan dnemlidir.

Empati, vardim etme davraniglarini tesvik eder.
Diger insanlarla empati kurdugunuzda vyalnizca
yararll davranislarda bulunma olasiiginiz degil, ayni
zamanda dider insanlarin da size yardimci olma
olasiliklan yilkselecektir. Bu beklentili bir bencillik
degil, tam da inamilmis empatinin bir sonucudur
kanimca.

Dolayisiyla, empati kurma becerimiz gelistikge,
bizler bunu inanarak hayatimiza egemen
kildigimizda, kaginilmaz olarak hayat birgcok acidan
daha yasanilir olacaktir. Yeter ki buna inamp, “ms’

gercekten
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Folk caz miiziginin onemli isimlerinden FUat Saka:

“Sikayetim; Pahahlik ve Adaletsizlik”

=

Fuat SAKA

Mizisyen, aranjor, gitarist. 1952,
Kasimpasa / istanbul dogumiu. Aslen
Trabzonlu bir Glrel ailedendir.

Albuimleri:

1982 - Yikilir Zulmiin Son Kaleleri,
1983 - Aynihk Tirklsd, 1984 - Kerem
Gibi (Nazim Hikmet Siirleri), 1987 -
Sevdah Tarkiler, 1988 - Nebengleis
(Kenardaki Ray), 1989 — Askaros, 1991
- Semahlar ve Deyisler, 1993 — Siirce,
1994 - Torik Baliklar Ulkesinde (Cocuk-
lar Icin), 1996 - Arhavili ismail (Demir
Gokgdl ile Birlikte), 1997 — Lazutlar,
1998 — Sen, 2000 - Lazutlar I, 2001
- Percem Percem, 2002 - Lazutlar Il
2004 - Lazutlar Livera, 2005 - Lazutlar
(Secmeler), 2006 - Bir Sirglinin Not
Defteri, 2006 - Fuat Saka Koleksiyon
(3 CD), 2008 - Lazutlar 2008, 2012 —
Neni, 2021- Avaz.

Neredeyse yarum asrt bulan sanat hayatiniz igcin
kisaca neler soylemek istersiniz?

Sanat hayatimda insandan yana ne varsa anlatmaya
calisim. Bu bazen hiiziin, bazen keder, bazen hasret...
Cogunlukla sevgi, dayamsma, go¢ oldu. Higbir zaman
umudu yitirmeden, protest sarkilar yazmaya ¢alistim.
Yasamun giizel taraflarim anlatirken, olumsuz yanlarm
da vurgulamaya gayret ettim. Umutlar: cebinde
tasiyanlardan olmay: hedefledim.

Tiirkiye'den uzak kaldiginiz ydllarin miiziginize
nasil bir etkisi oldu?

Gayet tabi. olumlu etkisi oldu. Yasama pozitif
bakmamn ve degisik kiiltiirlerin bir potanin igerisinde
toplanmasimin giizelligini bilenlerden birisi olarak.
styleyecegim tek bir sey var o da; “Miizigin dili birdir,
yeter ki konusturmasim bil™.

Avaz albiimiinii hazirlamaktaki amaciniz neydi ve
amactiniza ulagtimz m?

“*Avaz” albiimii Anadolu’nun geleneksel stylemini
devam ettirip (belki de bugiiniin yorumuyla) kiigtik
dokunuslarla gelecege aktarmak. (Ashnda bugiinden
gelecede yeni bir gelenek yaratmak bence dogru bir

tavirdir.) Bu da tarismaya agik bir konudur.

Avaz 2 albiimii de yapmay planladiginizi
soylemistiniz. Bunun icin suan bir calismaniz var mi?

Evel var. Yakinda belki.

Griiniimiiz miizikal diretimini nasil
degerlendirivorsunuz?

Uretim ciddi bir istir. Halktan, haktan. insandan,
sevgi, dostluktan ve saygidan her tiirlii tretimi
saygideger bulurum. Igi bos olan her seyin igi bostur:
Bitti! Bugiin var olabilirler, fakat yarin yasama
ihtimalleri yoktur.

Biraz da Datea’daki hayatimzdan bahsedelim...

Esim ile 18 yildir bu cografyada vasiyoruz. Evet
saglikh ve mutluyuz. (INkenin durumu harig).
Cografyalar insanlarla giizeldir. Yore halkiyla
genellikle cok sicak, samimi, dostga iliskiler
icerisindeyiz. Eee tabi burada yasamak bu kadar pahal:
olmasa... Ulke bu durumda. Sikayetim; pahahlik ve
adaletsizlik.

Soylesi: Ozgiir BASUT
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Ayien Kubilay Konci

Kimi zaman hi¢ olmadifindan ¢ok, hatta dilnyada
sadece senin bu duygularla bogustugunu dilstindiigiin anlar
olur.

Kimi zaman karamsar olur, bilytik bir bogluga
dilsliverirsin. Yaral kusun yuvasindan uzaklastif gibi,
ne yapacafini bilmez durumda bulursun kendini. Terk
edersin oldugun yeri, arkana bakmaksizin ve hicbir sevin
olmadifum dilgiinerek.

Oysa hayat i¢inde bir¢ok tesadiifil barindiran bilylik bir
okyanustur,

Hangi yolun hangi irmaga, hangi irmagin hangi denize
seni gotilrecegini. seni bu okyanusun hangi kosesine
tastyacaZim hic bilemezsin,

Bir bakarsin ki tilm dilnyamn . biitiin afirhifn
omuzlarinda sandifin bir anda, siirpriz biri ¢ika gelir.
Yasama bakisin, hatta duygularim dedistirir, sasirp
kalakalirsin.

Artik hayatimn her késesinde seninle oturup, yasadifin
o bilyilk okyanusta seninle birlikte, tim yollara, tiim
nehirlere ve tm denizlere seninle akmaya baslar.

Giozyaglarina hakim olmadifinda, kahkahalar athfinda,
dfkeden verinde duramadifin zamanlarda bile hep
yamndadir.

Yoruldugunda da yvaslanacafin bir omuz olmustur gogu
zaman.

Her seye ve herkese rafimen katlanir; kaprislerine,
bagins-¢cafinslarina hi¢ aldirmadan.

Asktan, acidan, mutluluktan, hastaliktan, uyuyamadigin

gecelerde, avafin, goziin, kuladin, yastgindir...

Bir seveili, bir tutku gibi baglamrsin farkinda olmadan,
Giin gelir kendine bile itiraf edemedigin seyleri anlatirsin
ona. CAN DOSTU karanlik ve firtinal: gecelerinde, deniz
fenerin ve tek sifinacak limamndir.

Guldiiglinde seninle giller, agladifinda seninle aglar.
Gecmisteki tiim acilarina, hayallerine ortak olmustur.
Gizlerinde hep pozitif bir panlt gizlidir. 0'da ¢ok
mutludur seninle, senin gibi. 56z verdifinde gelecedini
bilirsin. Vazgegilmesi zor bir aliskanlik olmustur senin
.

Bir kumsalda oturup yildizlari seyretmek gibi.
sigaradaki duman gibi. okumak gibi. su icmek, yemek
yemek gibi...

Yoldasliktir, dostluktur bunun adi, can dostlugudur sana
sundugu.

Kopamazsin, terk edemezsin onu, hayallerinde
yasattifin yol arkadasini. Clinkil bir afyon gibi ciferlerine
islemistir, aliskanhfin olmustur.

Derken, bilylk bir irkilme ile uyanirsin uykundan...

(...)

Fransiz Honore de Balzac (oyun ve tiyatro vazarijne
glizel demis;

“Aslinda hayaun en giizel ani; her sevden
vazgectifinde, seni hayata baglayan birinin oldugunu
dilstindigin andr.”

Tiim yollar gercek yoldaghk, dostluk duygusu tasiyan
insanlara rast gelsin...

Datca’da Nisan Ayinda One Cikanlar

- — :
- =

“Yete Gari Gecinemiyoruz”

Datgalilar son zamanlarda ayuka gikan hayat
pahalilifini, yok edilen zeytinlikleri, tanm arazileri
ve dereleri “Yete Gari Geginemiyoruz” platformu
tarafindan 9 Nisan 2022 organize edilen mitingte
protesto etti.

Atatiirk Caddesi'nden viiriiyiise gecen topluluk

Cuomburiyet Meydani’nda aciklamalar vapt.
Eyleme muhalefet parti temsilcileri, STK . platform

Mitingte esnaf, 6&renci ve sanat¢ilar adina
da konusmalar yapildi. Bildirilerin okunmasimin
ardindan tinlii sanat¢1 Fuat Saka, Omer Tekdas
ve Grup Datca sarkilariyla eyleme katks ve ¢osku
sundular.

i 6

ve demokratik kitle dretitleri katilds. &

Pir Sultan Abdal Dernegi Datca $Uhﬂ'ﬂ-i’l‘ldﬂl‘?ﬁ

“Sevai, Dostiuk, Bans”

Temah Etkinlik

Datga Pir Sultan Abdal Dernedi tarafindan 8 Nisan
2022 giinii Biilent Ecevit Kiiltlir Merkezi'nde Sevgi,
Dostluk, Barig temali geleneksel etkinlik dilzenlendi. Pir
Sultan Abdal Can'lar Korosu'nun sundufu tiitkd séleniyle
dinleyicilere keyifli ve anlaml anlar yagatild:.

Datca'da ilk Sosyal Tesis )
Hizmete Girdi

Daiga Beledivesi tarafindan 15 Nisan
2022 glindl, Datga min ilk sosyal tesisi Yat

; Limam girisinde halkin hizmetine acilda. J

idris KENC

idriskenc @gmail.com

Kendini
Gerceklestirme Gahasi

Mesleki ve kisisel gelisimi disindligimiizde,
genellikle kurslar almayi, kisisel gelisim
kitaplar okumayi, bir mentora sahip olmayi vb.
digdnirdz. Bunlar bizi Abraham Maslow'un®
intiyaclar hiyerarsisindeki en yiksek nokta olan
kendimizi gerceklestirmeye gftirdagani fark
ettijimizde devreye girer.

Maslow, kendini gerceklestirmeyi acikca
“kendini gerceklestirme arzusu, yani bireyin
potansiyel olarak basarabileceqi sayi
gerceklestirme egilimi” olarak tammilar.

Sadece Ogrenmek  yerine  bilylmeye
odaklanarak, kendi kendini gerceklestirmeyi
basarabilir, motive kalabilir ve uzun zamandir
yapamayacaginizi distndiginiz seyleri
basarabilirsiniz. Blylimeye odaklanmak,
basariya ulasmak icin birkac kez denemeniz
gerekebileceginin bilinciyle hem zorluklari hem
de hatalar kabul etmeye daha istekli olmanizi
saglar. Ote yandan, yalnizca 6§renmeye
odaklanirsaniz, hedeflerinize ulasma konusunda
erteleme aliskanhdi gelistirebilirsiniz. Her
zaman yeni gdrevlere gecerek ve asla orijinal
hedefe ulagamayarak zorluklara karsi bir
diren¢ olusturabilir ve basansizliktan tamamen
kacinabilirsiniz.

Ayrica, kendini gerceklestirmenin tam olarak
elde edilmesi, 6grenmenin bir amaca wveya
amaca hizmette uygulanmasini gerekdirir.
Sadece 6grenmek igin 6grenmek degildir.

Bilgi edinmek igin hatiri sayilir zaman ve para
harcayan, ancak asla uygulamayan biriyle kag
kez karsilastimz? Muhtemelen hepimiz boéyle
birini tariyoruz. Bu insanlar 6§renme ydnind
gisteren “bilgi pusulasina® sahip olabilirer,
ancak belirli hedeflerine ulasmak icin o pusulay
takip etmeye devam etmezler. Daha az
basaridan memnunlar ve sadece 6grenmekten
memnun gorlniyorlar.

Bunun nedeni, kendilerine dayatilan bir
sinirlamaya sahip olmalari olabilir.  Ornedin,
“Ogrendiklerimi uygulayacak ve bir (ist seviyeye
gecmek icin yeterince iyi degilim” diye disinilyor
olabilirler. Sonug olarak, yalnizca belirli hedeflere
dogru nadiren ilerleme kaydederek ortalikta
dolasir dururlar.

Basariya giden yolda athdimiz her adim bir
zaferdir. Ne kadar kicik olursa olsun ne kadar
cok zafer toplarsaniz, gliven seviyeniz o kadar
artar. Ogrenmek, bilylimek ve tiim potansiyelinizi
gergeklestirmek igin dzglivene sahip olmak igin
mimkin oldugunca cok zafer toplayin.

Ornedin, MBA (Okunusu: embiey) (Master
of Business Administration; isletme Y&netimi
Yiksek Lisansi) derecesi almaya karar
verirseniz, dncelikle sectidiniz alanla ilgili kitap
veya makaleler ckumaya, cevrimici bir isletme
kursunu tamamlamaya veya her hafta Economist
dergisineaboneolupokumayakararverebilirsiniz.
Sonug olarak, vyalnizca ilgili &grenmeden
faydalanmakla kalmayacak, aym zamanda
artan bir Gzglven yasayacaksiniz. Pusulayi,
kendini gerceklestirme cephaneliinizde dederli
bir bilesen haline getirecek dzgilvene sahip
olacaksiniz. Size 6zel tasarlanan bu pusula, sizi
gitmek istediginiz yere gdtirecektir.

Bu nedenle, kisisel ve profesyonel gelisim
ariyorsaniz, yalmizca bilgi birikiminin  yeterli
oldugunu varsayma hatasina dismeyin. Bu
bilgiyi 6zimsemeli ve onu dretken, yénlendirilmisg
eylemin temeli olarak kullanmalisimz.

* Abraham Harold Maslow, Yahudi kdkenli
Amerikall akademisyen ve psikolog. Insani
psikolojinin orfaya cikmasinda katkilarn bulunan
Maslow'un, kendi adine tagiyan bir teorisi vardir.
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Bayramda Nasil 1
-
Beslenelim?
| aylik ramazan ayimn bitmesiyle gerekenler:
gehiyor en sevdigimiz, keyif aldif iz = Bayram sabahi abartili bir kahvalt
giinlerden biri olan “Ramazan Bayramu™.  yapmayalhim ve midemizi kesinlikle uka
Oncelikle hepinizin bayramim en basa doldurmayalim.
icten dileklerimle kutluyor basta = Bayramda tath, ¢ikolata gibi besinler
saglik sonrasinda mutluluk ve huzur stirekli ikram edilecefinden kahvaluda
getirmesini diliyorum. regel, bal gibi tath triinlere yer
Gelelim konumuza bayramda nasil vermeyelim.
beslenecegiz? Oncelikle ramazan = Serbetli tathlar verine stitli tathilar
ayindan ¢ikiifimizi ve bu sebeple ¢ok daha masum olacaktir, Ama ben
metabolizmamizin vavasladifim illaki serbetli bir tatl: yemek istivorum
hatirlatmak isterim. Bu nedenle derseniz gelen tathinin yansim yiyip
bircok kisi ramazanda kilo alir ve sonrasinda gelen 6&inil sebze yemegi ile
vermek isteyenler diger zamanlara dengeleyelim. Ayrica kahvaltida borek,
gire biraz daha fazla zorlanirlar. giirek gibi hamur isleri olmasin.
Ramazan'da istedifimiz gibi bir * Oniimiize her gelen ikrami yemek
slireg vonetemediyseniz efer sindirim zorunda olmadigimzi bilerek, en
stkaniilan yasams olabilirsiniz, ¢linki azindan tadimhk amagh tabaklarmiza
¢ok geg saatlerde yemekler yedik. Bu minik porsiyonlar seklinde alalim.
yemekleri yerken doyasiya vediysek = Sindirim sikintilan yasamamak
isler iyice sarpa sarmistir zaten. Ustilne icin bol posali beslenelim. Bunun igin
bu ayda suyumuzu daha az igmis, kahvalularda bol stgts. yemeklerde bol
spor yapmak bir vana belki biraz daha salata ve kabugu soyulmayan meyveler
hareketsiz kalmig ve son vurucu bitirig destek olacaktir.
olan uyku diizenimizi de bozduysak eger = Ramazandan gikugimuz ve
durum iyiden iyiye (kotliden kétiye yavaslayan metabolizmay: hizlandirmak
mi demek daha dogru olur bilemedim) istediimiz icin az az sik sik yiyerek
fenalagmustir. Bu tarz bir tablonun Ustlne  6fiin sayilanimizi arttiralim. 2 ana 88lin
bayram giinll degisen vemek diizeniyle + 3 ara 6fiin veya tam tersi seklinde
beraber, fazla yemek, tath, sekerli olabilir. Aksam vemek saatimizi
tirtinteri normalden daha ¢ok tiiketmek kesinlikle erkene cekelim mesela en geg
ile kendimize en bityiilk kotiligi 18.30 ivi bir saat.
yapabiliriz. Hatta siklikla gordusiimiiz = Ara 6&tinlerde taze meyvelere, vagh = Yogun ve siddetli bir egzersiz (tabi ki bu tadin ruhumuzda kalbimizde
bir durumdur bayram haftas: 2-3 kilo tohumlara ve siit ve siit (irlinlerine daha yapamayacaksak bile 45 dakikalik olan versivonunu kastediyorum :)) bir
birden alma hali. Hadi gelin bu bayram cok yer verelim. yiirilyiisler cok faydal olacaktir. Bunun bayram ge¢irmemz dilefimle. Bayram
dyle olmasin, hem keyfimiz hem = Cay, kahve titketimini birden luzli bir  igin ziyaretlere araba yerine yilriiyerek sonrasi yavaglayan metabolizmanizi
saghigimiz yerinde olsun ki bedenimizde  sekilde artiirmayalim. gidebiliriz. hizlandirmay1 unutmayin. Bunun igin her
bayram etsin. Bunun i¢in yapmanmiz = Suyu giin boyu vayarak bolca igelim. Bu éneriler esliginde seker tadinda zaman bekleriz. ..
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Disincelerden

“Kendinizi
kiyaslamak
zorunda
oldugunuz tek
kisi, gegcmisteki

sizsiniz."

Sigmund Freud |

“Kole
disOncesini

Euripides
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Insanlik kendi elleriyle doganin onlara
sundugu guzellikleri birer birer yok ediyor.

“Aci duyabiliyorsan

Bu giizelliklerden biri de Baobab agaclar. canlisin. |
Her birisi sihirli birer agag gibi duran bu Bagkalarinin
agaclar, gdrenleri oldukca etkilemekte ve acisini i
kendilerini bir masal diyarina gotirmektedir. duyat?iliyorsan; r
Son yillarda gelen kétl haberler ise bu insansin.”
agaclarin birer birer 6lmesi ve sebeplerini Tolstoy

tam olarak cézemeyen bilim insanlann
sasirtmasidir. Cevreciler de ayni zamanda
harekete gecmis ve bu durumun sona
ermesi icin cabalamaktadirlar. Boyle

“Pirlantadan
alinmayan vergi,

bir glizelligin sadece eski resimlerde i kitaptan :
kalmamasi igin yapilan tim cabalar takdir + aliniyordu; B L
edilmeye deger. i Clnki pirlanta | |
+ alandan | f
= i degil, kitap ‘
— = i okuyanlardan i
NAR TICARET ~+ |
Arif KIRKAN : Emitc Zok
! NALBUR Bildiginizden | “Egitii asla |
- HIRDAVAT zeka ile |
LTI, — sasmayin! nstmonn, |
-m Diun oldudu gibi bugion ve Doktora L
yarunlarda da eviniz, }"aﬂabllir ve |

tstniz, lnsaatLnlz Loin e _d_e apta!

uygun ve guvenilir adres... olabilirsiniz.

Richard Feynman

“Fazla kurcalamayin

' _ hayati,
Resadiye Mah. Knidos Yolu ;gﬁz:;nlz
0532 157 83 31 - 0535 206 3L O Vi
' de giizelse,

Igisleri Bakanlg: “Telefonda kendisini polis, asker saves larak tanitun, Az rETt/poy v, - [E IRl

TEROR ORGUTU SORUSTURMASINA KARISTI diyerek para ve altin isteyenlere inanmaym.”
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“Aldaki mitkemmellik, aliskanliin bir sonucu olarak
ortava gikar. Adil davraniglarda bulunarak adif, dlgili
davranmglarda bulunarak élgiilil, cesur davramslarda
bulunarak cesur oluruz.”  Aristoteles

Ahlaki milkemmellik, Aristoteles™in dedigi gibi,
aliskanhifin bir sonucudur. Ustalagmak istedifimiz
difer her sey gibi, ahlaki acidan miltkemmel veya
daha erdemli olmak pratik gerektirir. Tipik olarak,
glntimilzii daha fazla nezaket mi, yoksa daha fazla
baghilik mi, yoksa daha fazla sevgi mi uygulamamz
gerektifini dilstinerek gecirmeyiz. Ahlak veya erdemler
genellikle icimize yerlesmistir ve dofal olarak gelir,
degil mi? Evet, ancak erdemlerin uygulanmasinin
ginlitk yvasamda yaratabilecegi farkin daha ¢ok farkina
vanrsak, kuskusuz daha doyurucu ve mutlu bir yasam
stirdirecegiz. Temelde mitkemmellik i¢in ufrastifimiz
igin; sevgi, nezaket, minnettarlik, cesaret ve biltiinlik
gibi erdemlere dayanan kisisel en iyimiz.

Havatimuzi daha ivi iliskiler, en yiiksek performans
ve hayallerinizi gergeklestirme seklinde kokien
iyilestirebilmek adina da miicadeleyi erdemlilik
kistaslarim elden birakmamakla gergeklestirebiliriz.

Hayata taahhiitlerimizle bagh kalmaliviz. Baglihk
olmadan, hayatta ¢ok az yoniimiiz veya amacimiz olur.
Gemilerimizin kaptam olmak verine kosullarimizin
kurbam oluyoruz. Ancak kendimizi bir seye adadifinuz
an, dilsiinceler eyleme doniistr ve gercek baglihikla
durdurulamaz hale geliriz.

Hayatta neyi taahhiit ettifinizi veya neyi taahhiit
etmedifinizi dilstiniin. Taahhiitlerimiz bizi ya
hedeflerimize do@ru gotiiriir va da hedeflerimizden
uzaklasturir.

Hayatta her sey yolunda gitmediginde inanch olmak
ne kadar zor? Son zamanlarda Tiirkiye'de yasanan hem
ekonomik hem de yonetimsel eksikliklere bagh olarak
gelisen bu darbogaz durum birgok insanin inancim test
etti. Insanlar iglerini kaybettiler, evlerine haciz geldi
ve umutlarim kaybettiler. Yine de. inang olmadan, bir
gllntl daha atlatmak bile zordur. lnang sahibi olmak,
zorluklar tekrar tekrar asmanuza izin veren manevi bir
temel saflar.

Ornefin 27 yul hapis yatmis Nelson Mandelayi
ele alalim. Savundugu seye. halkin destegine ve ona
sebat etme ve akil saflifim koruma iradesi veren nihai
dzglrligline olan inanciydi.

Affetmek. hayatimuzin gidisatinn degistirebilir.

yati lyilestirebilendir

~..

*

Sucluya karsi 6fkemiz ve kirginligimiz tizerinde durmak
yerine dikkatimizi hayattaki difer seylere vermemizi
saflar. Affetmediginiz biri varsa, affetme eksiklifinizin
hayatinizi nasil etkiledifini dilstiniin ve hayatimizi en iyi
sekilde yasayabilmeniz icin o kisiyle aray: dilzeltmeyi
diisiiniin.

Siikran, uygulandi: takdirde hayatumizin hemen
diizelebilecei bir erdemdir. DoZal egilimimiz,
refahimiza zarar verebilecek olumsuz dilstinmekitir.
Minnettarhk. olumsuz dilsiinceleri olumlu olanlara
kaydirmarmiza yardimer olur ve olumlu dilstinceler
olumsuz duygulan daoler.

Ayrica, bilimsel arastirmalara gére minnettar insanlar
hastahiktan daha ¢abuk kurtulur, stresle daha iyi basa
gikar ve daha iyi fiziksel sagliktan yararlamir. Hayatta
her zaman silkredecek bir sey vardir. Ozellikle zor
zamanlarda slikretmek her zaman kolay degildir, ancak
sitkran pratugi yaparak diisiincelerimizi hayatia neyin
ise yvaradifina odaklanz ve bu, olumlu bir degisiklik
yapmanmuza yvardimeci olabilir.

C.5. Lewis'in “Cesaret valnizca erdemlerden
biri degil, rest noktasindaki her erdemin bigimidir”
dediginde sahip oldugu inamlmaz iggoridir. Engellerin
istesinden gelmek kesinlikle biiyik cesaret ister.
Gergekten nasil hissettiginiz konusunda birine kars:
diiriist olmak igin cesarete ihtiyacimz var. Dirlistliik,
cesarel gerektirir, ¢iinki ne kadar zor olursa olsun dogru
olam vaparsimz.

Ask ve sevgiyle her sev miimkiindiir, tatmin edici
iliskiler. rmegin kendimizi sevmekien ve baskalarina
hizmet etmekien tzgilven. Ve herhangi bir duruma
sevel goziyle bakugumzda, daha fazla baris ve uyum
vasayacak ve aymsim bagkalar: icin yaratacafiz. Bu,
hayata bir Pollyanna yaklasimu gibi goriinebilir ve her
zaman kolay olmayabilir, ancak bu, kizgin ve incinmisg
hissetmekten daha aydinlanmig ve izlenecek bansgcil bir
voldur.

Eger bir kisi sizde olumsuz duygulara neden
oldugunda, bir an icin geri ¢ekilin ve o kisiyi sevgi
dolu bir sekilde gormek icin bir se¢im yapin.
Omegin, biri sizi elestirirse, savunmaya gecmek ve
sinirlenmek yerine, derin bir nefes alin ve onlara
nasil hissettifinizi stylemeyi se¢in, ancak nezaket ve
sevgi ile. Bu uygulamanin sizin ve onlar igin daha
huzurlu ve daha mutlu bir deneyim saBlayabileceSini
aoreceksiniz.

Yagam alancucza hijye
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Dertiere Deva Sehir Karlovy Vary

Cekya'min Bau Bohemya bilgesinde,
Prag’dan sadece bir buguk saat uzakhikta
minik. sevimli ve bir o kadar da sifal bir
sehir Karlovy Vary...

Sehrin ortasindan gecerek ikiye bélen
Tepla Nehri'nin iki yamna siralannus,
1700714 yillarda vapilous rengarenk
evler sehrin adeta sembolll ama sehrin
sifali sulan. Dogrudan Tepla Nehri'ndeki
on iki ayn kaynaktan gelen ve farkh
hastaliklara sifa olan bu sular sebebiyle
astrlar boyu pek ¢ok linld ziyaret etmis.

Sifaly sulann etkisi, Mary Pickford'dan
Robert Redford’a kadar, Adolf Hitler,
Tolstoy, Johann Sebastian Bach, Rus Car
Bilyiik Petro, Karl Marx, Beethoven,
Sigmund Freud ve ¢ok sayida Hollywood
yildiz1 da dahil olmak lizere ylizyillardir
tinli kisilikleri cezbetmis. Diizenli
ziyaretgilerden biri, kenti o kadar ¢ok
seven Johann Wolfgang Von Goethe imis
ve yasami boyunca toplam on l¢ kez
ziyaret etmis. Ancak pek ¢ok ziyareici
gelmis olsa da, bugiin sadece Sigmund
Freud ve Atatiirk amisina kaldiklan otellere
plaket asilmus ve amlan hala yasatulivor.

Beni en ¢ok heyecanlandiran,
Atatiirk’lin de sifa bulmak icin 1918
yilinda Karlovy Vary'e gelmesi.
Baébreklerinden rahatsizlanan Atatiik,
dnce Viyana'da sonra da burada kaplica
sulanndan fayda bulmak amaciyla
Carlsbad Plaza’da bir aya yakin istirahatte
kalmus. 1981 yilinda UNESCO nun o yvili
Atatilrk yih ilan etmesiyle, otelin kapisina,
tzerinde “Tiirkiye Cumhuriyeti kurucusu
Kemal Atattirk, burada kalmistir” yazan
bir plaket asilnus ve odas: da miize haline
getirilmis.

Atatiirk , Karlovy Vary'de kaldifi
donemde ise ‘Karlsbad Hatiralar m
yazmus. Elbette, bir kitap ya da
yayinlanacak herhangi bir sey amaci iginde
degilmis bu yazilan yazarken. Sadece
burada kaldif: giinlerde kendisine bir
elinlik tuitmus. Daha sonra glinliigl bulan
Prof. Afet Inan’a saklamasim ve ileride

Dogancan
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yaymlayabilecefini sylemis. Boylece

1983 de gunlik ‘Karlsbad Hatlar’ ismi ile

yaymlanmusg.

Karlovy Vary'nin adh kralin banyosu
anlamina gelen Carlshad tan (Karlsbad)
gelme. Soylentiye gore 1370 yilinda, Kral
IV, Charles geyik avi sirasinda buralarda
dolagirken képesi sicak kaynak sulanndan
birine dilsmils. Aciyla kivranan kopegi
kaynaktan alirken kral burada farkh
sicakliklarda ve farkl: iceriklerde sular
oldugunu anlamis. Zamanla kralin afriyan
bacaklarina bu sularda sifa bulmasivla,
sehir bir anda herkesin goz bebeZi haline
oelmis.

Buradaki sular kaplica gibi girilerek
degil, igilerek ivi geliyor. Doktorlar hangi
hastalik i¢in hangi suyun 1yi gelecefini ve
ne kadar igilmesi gerektifini yaziyormus.
Ancak gelen muristlere bakilirsa Kimsenin
doktor tavsiyesi beklemedifi ve bazi sular
¢ok sicak oldugu ellerinde bardaklarla
cesmeden cesmeye sifaly sulara kostugu
asikar... Dereceleri 72"ye kadar ¢ikan ve
farkly hastaliklara ivi gelen bu sular sehrin
her yerinde ve icmek serbest. Bu arada
siz de bir bardak almay: unutmayin, zira
bardaksiz o kadar sicak sulardan igmek
miimkiin degil.

Cek porselenlerinin (nlinii duymayan
yoktur saninm. Ozellikle Thun Karlovy
Vary porselenleri pek cok bayam kendine
¢ekiyor. Cekya’'nin genelinde bulabilseniz
de burada fivatlar: daha ucuz olsa da
kalitesini hak eden pahalilikta...

Moser Cam Fabrikasi ve Bohemia
Kristalleri ise sehrin bir difer tinlisd.
Ludwig Moser isimli bir terzinin oglu ilk
olarak sehir merkezinde bir oyma atélyesi
agmus, ancak 1857 yilinda cam tiretimu
igin bir fabrika kurmaya karar vermis. O
vildan bu yana faaliyetie olan Cek cam
fabrikasi, drettigi milkemmel triinler
ile Avusturya-Macaristan’in en prestijli
fabrikasi tinvanim kazanmus. Kralice 11.
Elizabeth'ten Norveg Krali VII. Haakon'a,
X1 Papa Pius’tan Elton John'a kadar
pek cok dnliintin evlerini siisleyen bu
ozel kesimli Cek kristallerine bu yilzden

Fatos PUR I morvaliz.com

*Krallarin Kadehi'|
ismi de verilmis.

Bir de meshur
Kagit Helvasi
var. Hig kagt helvasi bir
sehre zivaret sebebi olur mu demeyin!
Ciinkt Karlovy Vary kagit helvalan
geleneksel ve ¢ok popiiler. Bugiinki
gofretlerden biyiik dlgiide farklilik
gosteren ik omekleri 1800 den onceymis.
Ascilar, 6zellikle spa misafirleri igin seker
serpilmis kagat helvalar hazirlarms.

Daha sonra, kagit helvalar birbirinin
tizerine yerlestirilmis ve baharatlar
eklenmis. Bunlar, Karlovy Vary kaynak
suyu ve tuzu ile birlesince kagit helvalar
bambaska bir lezzet alms. Kagit helva
konusunda uzmanlasan ilk finn, 1867 de
a¢ilmig ve o zamandan beri oldukga
popiiler.

Yilbas: Evi, 1700'1i yillardaki ilk
bes yildizh otel Grand Hotel Pupp, sehir
tiyatrosu ve *Opiiciik” tablosuyla meshur
ressam Custav Klimt bu sehre damgasim
vuranlardan en dnemlileri. ..
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