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: b 7'den 70%e tim katihimcilan ile Celik Kadin Kosulan

tim Turkiye'de dogunun bati ile bulusmasi, blyuklerin

iN SAAT & EMLAK kiicUklerle kucaklagsmasi, tlrkindn sarki ile dans etmesi
olarak devam edecek.

Organizasyon olarak gelecek son sporcuya kadar bitis

cizgisinde kollarimi acarak onlari bekledim. Bitiren
herkes son sporcuyu cogkuyla ve mutlulukla sarip
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. sarmaladi. Bu diinyaya yaymak istedigim sporun otantik
senersez hayallerin yiizdyda. e espe
tirdirdiciiss.. '
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“Ozel giinleri nigin kutlariz?

Kimi toplumsal 6zel glinler kétil olavlan hatirlayip
kaybettiklerimizi anmak ve aym kotilliigi bir
daha yasamamak i¢in 6nlem ve tedbir almamiz:
vurgulamak icindir. Kimi toplumsal dzel giinler de,
dini ve milli agidan dnemi olan. o toplumun manevi
ve tarihsel varolusunun sebebi olan giinlerdir.”

(bzel giinlerle ilgili internette karsima gikan bu
paragraf ozel glinlerin kimler ve ne icin olduguyla
ilgili sorgulayan bir yaklasim yaratt bende. Bana
gore nedeni ¢ok acikn. Birincisi toplumun gazin
almak, ikincisi tiketim ¢ilginlifina yol agmak. Her
iki kosul da egemenlerin ve toplum sermayesini
elinde bulunduranlanin ¢ikarina yonelikti. Savaslarda,
catismalarda dlen ¢ocuklara ve ailelere sehit/cennet
miljdeleri icat ederek savasin canh kalmas: ve
slirgit devam etmesini saflamak amaci gliden bir
propaganda i¢in o gline ybnelik bir dzel giin. Kurtulug
eiinil. zafer gilndl vs.

Sevgiyle ilgili blitiin masumiyeti medyalarda
pazara silrerek., higlestirip icini bosalttiktan sonra
sevgililer glinil bombasi patlatir. Tiketim ¢ilginlif
pazara akar.

Yapilasma, betonlasmadan ibaret bir ¢alisma
ve ¢evre katliami iken bir glin bir bakivorsunuz
gevre zlnl diye birseyler sdyleniyvor. Cevre talan
edilmis, denizlerde canlilar kidilikten 6ltrken
gevre duyarhilifs reklamlari géziimiize gozlimilze
sokulmaya baslanmustir.

Ideolojiler iginde kemiklesen bir anlayis
gelistirirken biltlin anne ve babalann hakettigi
saygl ve sevel killtiirel yozlasmayla yok edilirken
anneler giinii... dur eksik kaldi, hoop babalar gilndl. ..

= 2 dair bOtin argimanlarn piskince yok sayarak. Fakat kimisi
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icsel Yolculuk...

Ustl sik agaclar ile kaplanmis, birbirinden farkli kus
seslerinin duyuldugu, kenarlara renkli cicekler ile birlikte
dikenli bitkilerin serpistigi ve nereye vardigina ya da yol
boyunca karsina nelerin cikabilecegdine dair hicbir fikrinin
olmadig! bir patikada ylrimek gibidir icsel yolculuk. Hemn
keyif veren hem de endiselendiren...

insanlar yasamlan boyunca fiziksel yolculuklarinin
yani sira, hayal gicd ile birlikte icsel yolculuklar yaparlar.
Bu yolculuklar dodal olarak her yeni olayda, her yeni
gelismede bir deneyim arsivi olusturur. Kendimize
dair olanian bu i¢ yolculuklardan dgrenir, aydinlanir ve
dedgisiriz. Ancak bu yolculuklarda sonuclar her zaman
olumiu olmayabiliyor. Kendini kesfetme egilimimiz
karanlik taraflanimizi da ortaya gikarabilir.

Bu yolculuk, ise gidip gelmek gibi degildir. Ne bir tur,
ne de gorllecek yerler ile takip edilecek bir glizergah.
Bu yolculuk, bir araba yolculuundan daha uzun, bir
ylrlylisten daha kapsamlidir. Bir bakima kisisel bir
gbctiir, toplumsal ‘gercekliklerden’ giden...

Yasamlarimiz bir deneyimden digerine seyahat
etmekle gecer. Bu bakimdan hayat, deneyimlerimizden
olusan bir yolculuktur aslhinda.

cergekten mi?

Peki babamuzi kim oldiirdi?

Sigara fabrikalan habire sigara Uretiyor, sativor
kazamyor... Ama sigarayi birakma giinil var. 9 Subat.

Gegen yil (2021) 30 bim sevgilisi ve esi tarafindan ic yolculufu daha iyi anlayabilmek igin, saninm
olmak lizere 87 bin kadin 6ldiirildi... Ama 8 Mart ancelikle dis yolculugu anlamak gerekiyor.

Dilnya Kadinlar giinlimiiz var... Hergiin onlarca Dogariz ve insan olarak yolculugumuz baslar. Bu
engelli insan hakarete uframakta. ama farkindahk ayni zamanda dis yolculugumuzun da baslangicidir.
glinil, otizm giindl vs. var. Gazeteciler igerde, ama Dis yolculugumuzu bes duyumuz araciifiyla algilanz.
gazeteciler giinii var. 5 Mart Hukuk giinil var. Gérdiklerimiz,  kokladiklanmiz,  dokunduklanmiz,
Ulkemizde. isittiklerimiz ve tattiklanmizla dgreniriz.

21 Mart Uluslararasy Irk Ayrim ile Miicadele Biyir ve duyulanmiz aracihifjiyla bilgi ediniriz. Ve
Gind var... Her tiirlil tekilegtirmeyi alabildifine bu bilgilerin analizini beynimizle yaparz. Bu bizim dis
vasiyoruz. Afaclar kesilivor yok edilivor ama orman yolculugumuzun ritdelidir...
glinil diye bir giinlimiiz var. O kadar ¢ok glin var ki! Dogruyu ve yanlisi, iyiyi ve kotiyl, hayal ve sezgiyi
Insan sormadan edemiyor. .. Ozel ginlerin hepsini, disindigimiz an ise, igsel yolculugumuz baslamistir.
o giiniln anlamina kars: rahatga hareket edebilmek Cocukken daha gok 6grenmeye aci§iz. Bize &gretileni
igin mi icad ettiler? Kendileri icin savasmayan biltlin takip ederiz, bir bakima taklit ederiz. Karakterimizi
yoksullar savasta ve dilnya bans giinil var... Savasta anlamaya basladigimiz yasa geldigimizde, ic
yaralananlar ve Glenler icin gehit ve gazi giindl var. .. yolculugumuza cikma hazirliklarina koyuluruz.

Aklim almayacak. Alsin da istemiyorum. Ozel Gergek benligimizi idrak etme ve yasamin ilkelerini
glinler bizim yaralanmizin merhemi degil, tam tersi anlama ¢abamiz bizim i¢sel yolculugumuzdur.
varalartmizi olusturan nedenleri sorgulamayalim diye., Su an neresi oldugunu hatirlamadiim bir yerde
susalim diye éniimiize konmus bir susturucu gibi. okumugtum; “Bir seyler yapmak eylemdir ve dig

Diinya yoksulluk glinil var mu diye baktim... yolculugumuzun lbil' parcasidir. Yapip yapmamaya karar
Yokmus. Diinya Yoksullukla Miicadele Giinii vermek ise bilgeliktir ve bu da i¢ yolculugumuzdur.”
varmig. .. Kim, niye, ne i¢in yvoksullukla miicadele Zamanla, bircokgeyin stesinden geldigi gibi, bir¢goguna
ader. onn da anlamadin. .. da yeniliyor insan. Asla dedigi bircok olgu yasamini sarnp

sarmaliyor. Bunlardan bazilar degisimin ve i¢ yolculugun
kacinlmaz sonu olarak gerceklesir ve olumludur
ashnda. Ama kimisi prangasidir émrin. Farkindasindir,
hep sakinmigsindir falan, ama yine gelip seni buimus,
hayatinin bas késesine oturmustur. Bu durumda kimisi
bunun dstesinden gelmeyi cok iyi basariyor. Yani kendisi
~, stz konusu oldugunda bunu normallestirebiliyor, dine

Ozel giinler nive var, neyi gozer... Yoksa aslinda
gozilmemesi igin mi uydurulmustur? Insanlar bir
iki eflence, yasasin — kahrolsun desin ya da oynasin
desarj olsun da ciddi bir 6fkeve doniismesin diye
midir? Sormadan duramadim. ..

kisinin daha iyiyi bulmak icin ¢iktid! bir yoldur. Fark ettigi
iyi yanlarini glclendirmek, karsilastign karanlik yanlarina
1sik tutmak ya da onlar dizginlemek icin olmasi gereken
bir yolculuk. Bu ayni zamanda kendini dis dinyaya karsi
koruyabilmenin yollarimi da ortaya gikarir.

Elbet bu her zaman keyifli bir yolculuk olmayabiliyor.
Bazi farkindaliklanin dis dinya ile arasindaki ucurum
endise verici olabiliyor.

Bu yorucu bir sdrectir Coju zaman yalmzhktr.
Ama bltin buniara dedgen degerli bir serlvendir ayni
zamanda.

Kendini iyi taniyan, kendisiyle ylzlesmeyi
basarabilenler, diinyay! ve kendi disindakileri daha iyi
anlar ve hayatin getirdigi negatif olgular karsisinda daha

05'-]& é:atjh =6 o4 Y giicli durabilirler. ]
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Ultra Maraton Sporcusu Seda Nur Celik:
“Bu sporun otantik yuzunu tim dunyaya yaymak isterim”

Sizinte yeni tamisacak olanlar i¢in biraz
atletizmle tamsma siirecinizi anlafir misimz?

11 yasinda beden egitimi 6gretmenimin “bugiin
bir antrenér gelecek buraya birbirinizle yansacak
ve i¢inizden en iyi kosan kiz ve erkek cocugu
stadyumda ki antrenmanlara alacak”™ demesiyle
basladi. Simf i¢i se¢cmede 1., 1 hafta sonras: yapilan
il i¢i segcmede 5. Ve 2 hafta sonras1 yapilan ilgeler
arast minik kizlar kros ligi 1500 metrede 1. olmamla
atletizm kariyerim bundan 20 yil 6nce baslamas oldu.

Siz bir Ultra Maraton sporcususunuz. Ultra
maraton nedir, nasd bir disiplinle cahsmaktasiniz?

Ultra maraton; 42 kilometre 195 metrelik bir
mesafenin iistiinde patika, dag, dere gibi doga
sartlarnna karsi kosulan mesafelerdir. Yer ve yiin
bulmay1 GPS 6zelligi olan malzemeler veya
organizasyon tarafindan isaretlenen rotalarda kosarak
buluruz. 24-48 hatta 150 saat siiren ¢ol, patika, dag
zirvelerinin goriildiigii, iilkeleri kogarak gectifimiz
vanslarda vardir. Yans stratejisinde uyku, beslenme.
dinlenmeyi de yaptigimiz kosan rakiplerimiz disinda
en biiyiik rakibimizin doga ve o an ki doga sartlanmn
oldugunu unutmayiz. 44 saat siiren Fransa-Isvigre-
Italya Alp Daglan'nda devam eden bir yansmada
hava sartlan 2 giin i¢erisinde 8 kere degisebilir ve
biz bu olasiliklan cok 6ncesinde bilen ve haairhgm
vapan kisiler olarak. mental giictimiiziin kalmadi
yerlerde gayet insani tepki olarak aglayabilir veya
basaramayacagumuz diisiinebiliriz. Bu tarz zorlu
etap ve mesafelerin kisinin tercihi olduguna inanan
ve bu mesafelent kosmaktan zevk alan bini olarak,
hayatinda hi¢ kogsmayan kisilenin bir kere bile olsa
ultra maraton kosup bitirmelerini dilerim.

Bu yil ilk kez ‘Celik Kadin Kosusu’
gerceklestirdiniz. Kosu hakkinda neler soylemek
istersiniz? (Amaciniz, icerigi, geleneksel hale
gelecek nu?)

Ege ve Akdeniz’i birlestiren muhtesem gorselligi
ile bu y1l 107 kadin ve kiz gocuguna ev sahipligi
yvapan Celik Kadin Datga Kizlan Parkuru’muzda: 4-5
vasindaki kiz ¢ocuklan, 65 yasinda 8 kilometreyi
kosarak bitiren kadinlara madalyalarim takt. Farkh
etnik kokenlere sahip. farkh egitimde ve ekonomide
olan birgok kadin ve kadinlann yetistirdigi kiz

cocuklar1 aym start ¢izgisinde birbirine sanlarak
basanlar diledi. Organizasyon olarak gelecek son
sporcuya kadar bitis ¢izgisinde kollanm agarak
onlan bekledim. Bitiren herkes son sporcuyu
coskuyla ve mutlulukla sarip sarmaladi. Bu diinyaya
yaymak istedigim sporun otantik yiiziiydi. [lkini
Datga gibi essiz bir cennette ger¢eklestirdigim

i¢in kendimi ve bana inananlan sansh goriiyorum.
Kaulimeilardan higbir ticret almadan sadece
kosmalar ve basarabileceklerine odaklanmalarim
dilemistim ve su an hayatinda hi¢c kosmamis

bircok kadim bu yolda 6nce kendilerine ve yakin
cevrelerine, sonrasinda da bizlere ilham kaynagi
haline getirdim. 7°den 70’e tiim katihmcilan ile
Celik Kadin Kosulan tiim Tiirkiye de dogunun bati
ile bulusmas:, biiyiiklerin kiigiiklerle kucaklasmasi,
tiirkiiniin sark: ile dans etmesi olarak devam edecek.

Organizasyon Datea’da gerceklesti? Datca'yi
tercih etmenizin dzel bir sebebi var mi?

2020 yilinda Datca’va yerlestim. Kizlan koy
insanlari ile aramda siki bir anne-kiz, abla-kardes
kisacas: “bizim kiz" bagi olusuverdi. Her giin
Kizlan kiyiinde kosuyor ve esnafindan tanmeisina,
hayvancismdan sehirlisine selam vermedigim bir
giiniim gecmiyor. Kéydeki 6-10 yas grubu cocuklar
ile hafta sonlan kosuyor, kosu sonrasi ¢op topluyor,
bazen piknikler diizenliyorum. Buras: benim evim ve
ilk kosumda tiim Celik Kadinlan evimde agirlamak
istedim.

Su aralar hangi islerle mesgulsiiniiz?

330 kilometrelik bir yansa hazirlamyorum.
ltalya-lsvigre Fransa'y1 hi¢ durmadan dag gecisleri
ile 330 kilometresimi kosarak bitirebilen ilk Tiirk
kiz1 olmak istiyorum. Yaz déneminde Datga’da
gerceklestirecegim 8 iilkeden gelecek. 13-16 yas
grubu 6grencilenim ile gergeklestireceZim spor
kamp igin hazirhiklar igensindeyim. Bunlarin disinda
ise rutinimde Ggrencilerim ile online sistemde
galistifim grup ve bireysel antrenmanlarima devam
etmekteyim.

Bundan sonraki hedefleriniz neler peki?
Celik Kadin Kosularnn™nin 2. Istanbul’da 2 ay sonra
gerceklesecek, simdiden hamirhklarina baslanus

bulunmaktayiz. Eyliil ayinda 330 kilometrelik
yarigim bittikten sonra, kasim ayinda Everest Base
Camp tirmamsina 6grencilerimi gotiiriiyor 2023

yih subat ayinda ise Arjantin’e 7000 metrelik daga
cikmak igin hazirhk yapiyor olacagim. Hedefim 2024
yilinda Everest’e trmanmak.

Son olarak Solucan Ailesi olarak konugumuz
oldugunuz size ¢ok tesekkiir ederiz.

Yerel dergi ve gazeteleri dnemsiyor ve her daim
destek olacagim belirtmek isterim. Ben tesekkiir
ederim.

Seda Nur Celik

1991°de Bilecik' te dlinyaya geldi.
Atlet yetenegi 11 yasinda fark edildi.
Uludag Universitesi Beden Egitimi
Ogretmenliginden mezun oldu. Ultra
maraton hayati ise 2015 yilinda basladu.
Katildig yanslarda bircok derece alarak
dnemli basarilar elde etti.
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“iki insan birbirine 6fkelendifi zaman, kalpleri
birbirinden uzaklasir”™ diyor Hintli bir Dervis.

“"Kalplerin arasindaki mesafe yilziinden seslerimi
duyurabilmek i¢in bagirmak zorunda kalirlar. Ofkeleri
artilkga mesafede artar, Kapatabilmek i¢in o mesafeyi, o
kadar ¢ok bagirmalan gerekir.”

Peki ya birbirini sevenler arasindaki bag nasil olur?
Bagirmak verine bakismalan yeterli gelmelidir, Clinki
gonililden gelen bir bakis kalpleri yakinlastirir. Ama
tersi olunca iste o zaman sorunlar bir yumak halini
alir. Denizden ¢ikmis baliga doner. ¢urpuur durur kisi.
Caresizee girpumslar umuodu 6lditriir, rubu yara bere
iginde birakir.

Kalp boslugu hissedinee beyin de bosluga diiser.

Sevmek maddi hichir beklenti glitmeyen bir
eylemdir. Bunun ylcelifini anlayabilmek kimileri
icin cok zordur. Kim bilir biylelen sevgisiz ve
belki sevmenin ne demek oldufunu bile tecritbe
etmevenlerdir. Kisi heybesinde ne tasursa onu sunuyor
ne de olsa.

Zamanla anlasiliyor ki, dmiir tilketilen iliskilerde
asil neden karsida bulunanla degil, gerceklesmeyen
hayalleri, bastinlmugliklanyla olan kavgalanndanmus.

Bu yilzden hayal ve heyecanlar, bu karakteristik
yapiya sahipler udruna heba edilmemeli. Ne yazik
ki, dogru analizle va da kisilikleri gézlemlemeden
baslanan bir siirii iliski, bu tiirler yiziinden hayal
kinklif ile sonlamir. Mesafeler, kosullar her ne olursa
olsun emekle. ¢ikarsiz saf sevgiyle ortadan kalkar ve
karsindakinin ruhuna ulasabilir. Caba sarf edilmeyen
iliskilerde. ¢cok da umutvari davranip bugiin olmasa da
yarm dedisiri beklememeli insan.

Sizi dederli hissettiren bir iliskide iseniz
sanslisimzdir.

Omiir tirpiileten iliskilerden kopmak gerek. Buna
cesareti olmayanlar, ne yazik ki viedan ve beyinleri
arasinda sikisip kalirlar ya da “merhamet™ duygusunun
esiri olup mutsuzlugu mahkum olurlar.

Her seve rafimen bu girdaptan kurtulabilenler ise
kimilerine de umut olur, degisimin mimkiln oldufunu
gistenrler.

Distintiyorum da. ..

Aym dili konusamadan silrdiirilen iligkilerde.
mutsuz olan taraf her seyi sinerek yasar ve ne sesi
duyulur ne de giin gectikee eridifi hissedilir. Cighklan
ve mutsuzlugu kendi icinde yvasayip dururlar.

Sessizee koseve sikasmus bir kedinin masumivetinde
tirkek ve umutsuzca vok olmakla bas basadirlar.

Isyan ve arzulan sessizce dudaklarindan siiziiliip.
kalplerine simsek misali vurur. Keskeleri de...

Susanlar ya da susturulanlar duygularini hep
baskasina sunanlardir. Iste bu yiizdendir kaybedisleri.
Biitiin lyi niyetleri iyilikle gidilen yolda titketilir.

Hep uyvkusuzluk cekerler ve yam baslarninda
bulunanlara ki kimi zaman bu anne, evlat ya da kocadur,
duyuramadiklan i¢ ¢ekisleri vardir.

Sihirli stzelikleri hep vardir, nicelerinin kalbine
carpmasini umduklarin. ..

Kalplerine hancerlerini sapladiklarinda. gézlerinin
igine bakip, onu gormeyen gozlere sahit olduklarinda
oiderler ancak.

Giderler, gidisleri veda olmaz, sistemdir,

Iss1z ¢illerde bile umudu arayan insanlann
yiireklerinde var olabilmek igin giderler.

Oylece kolay bir sekilde olmaz bu gidisler bir
bilinmezlife yelken agmak.

Kendileri i¢in, kendileri olmak i¢in, kendileri icin
vasamak admadir bu bilyilk savas.

Bir yudum sevginin verebilecedi mutluluga
ulasabilmek, onunla yasamanin ne demek oldufunu
dgfrenebilmek icindir.

Giderler...

Sessiz ve kimliksiz cekip giderler.

Pusulasi olmayan bir velkenli misali highir yon
dogru yol olmasa bile giderler.

Kirnlmus kalp sahiplerine ne giizel de seslenmis
Sezen Aksu;

“(Gidiyorum biitin asklar yiliregimde.

Gidiyorum kokun hala izerimde.

Sana Korkular biraktim bir de yeni baslangiclar, bir
kendim bir ben gidivorum._.”

“Bir kadim gittikien sonra sevimeyin, sizin i¢in
cupirken sevin. Clnki ben gittikien sonra donen
kadin gtrmedim.”

Idris KENC
idriskenc@gmail.com

Yeniden Dusiinme

Acik fikirli olmamin, yanhs yolda ilerlemeye inat
etmemeyi, duygulan yénetebilmenin bir yolu da,
“yeniden dislinme kuralini” 6§renmekten geciyor.

Gecenlerde esimle bir anlagmazlik yagadik. Sonug
olarak Gnemli bir sey degildi, ama tutkulu bir sohbetti.
Bir noktada, karim bu konu hakkinda benim bildigimden
cok daha fazlasini bildigini ve dodru olmayan baz
varsayimlarda bulundugumu gdsterdi.

Uzgin bir halde sustum.

“Uzglnim” dedi karim. “lyi misin?"

Tabii ki, kanim yanlis bir sey yapmamist. Aksine,
hakliydi. Egom sadece darbe almigti. Ve entelektiiel
olarak karimin hakh oldugunu fark etsem de, duygusal
olarak kabul etmeye hazir dedildim.

Esas soru suydu: Bu incinmis duygulan nasil asabilir
ve ilerleyebilirdim?

Bunun yolu “yeniden disiinme kurali” yoluna girmek.

Yeniden disinme kural, duygusal zeka ilkelerine,
duygulan anlama ve ybnetme becerisine dayanir. Bu
kuralin duygularinizi yénetmenize, gelisim odakh bir
zihniyet benimsemenize ve daha cok bir bilim insani
gibi distinmenize yardimei olabiliyor.

Size inandigimizdan farkh bir bilgi sunuldugunda,
ona, hemen reddetme dirtlsiyle direnirsiniz. “Yeniden
disinme kural” igte tam da bu asamada gok degerlidir,
¢lnkd reddetme yerine, kendinizi dikkatlice dinlemeye
zorluyorsunuz; sonra bu yeni fikri bir bilim adam gibi
mevcut kanitlar 1siginda incelersiniz.

Yeniden Diisiin adh kitabin yazarn Psikolog Adam
Grant bir rportajda, “Pek cogumuzun vaizler, savcilar
ve politikacilar gibi distnerek cok fazla zaman
harcadigini distndyorum™ diyor.

“Vaiz modundayken hakl oldufumuzu &ditleyerek
savunuyoruz, savcl modundayken baskasinin haksiz
oldugunu kanittamaya calisiyoruz wve politikac
modundayken hakh oldugumuza ikna oluyoruz. Bu
zihinsel modlarin her biri tekrar disinmenin’ éninde
engeldirler.

Grant, bunun yerine bir bilim insam gibi disinmeyi
6grenmemizi tavsiye ediyor.

“Bir bilim adami gibi disinmek, bir teleskop veya
mikroskop sahibi olmaniz gerektigi anlamina gelmez”
diyor ve style devam ediyor; “Bu sadece, gurur yerine
alcakgdnilldldgl ve inanc yerine meraki tercih ettiginiz
anlamina gelir... Fikirlerinizin kimliginiz olmasina izin
vermiyorsunuz. Sadece hakli olmaniz igin nedenler
dedil, neden hatali olabileceginiz icin de nedenler
ariyorsunuz.”

Bu dnemli ¢inki bazen hepimiz yaniliyoruz. Ve
genellikle yamildiimiz konu ne kadar biyikse,
yanildigimizi  kabul etmemiz o kadar uzun
strer.  Yeniden dlsinme kuralini benimseyerek,
baskalanndan 6&dgrenebilmeniz igin  duygulannizi
kontrol altinda tutmaya yardimeci olursunuz. Bu, daha
sik ve daha dodru oimaniza yol acabilecek bir blylime
zinniyeti, Grenmeye ve blyimeye devam etme
becerisini benimsemenize yardimci olur.

Peki, hatall oldujunuzu kolayca sindirmek kolay
midir? Elbette biz insanlar icin pekte dedqil. Bu durumu
y&netmenin en masrafsiz yolu soluklanmak ve “neden,
nasil, nicin® sorulanini kendimize samimi bir sekilde
sormaktir.

Bunun gibi sorular Ozerinde dilslnmeye zaman
ayirdifinizda, dinlemeye ve dgrenmeye odaklanirsiniz.
Olaylan daha mantikl géreceksin. Ve birgok durumda,
fikrinizi degistirmenize yardimci olacaktir.

Bu gibi ylzlesme “ego” denen dismani kontrol
etmenin en gilzel yoludur. “Evet ben de bazen
yaniliyorum” aliskanhdini edinmek kisiye yeni kanitlar
iIsiginda bakis acisini degistirmeyi Ggretiyor. Aslinda,
bu bir zeka ve bilyime isaretidir.

Bu nedenle, bir daha alternatif bir bakis acisiyla
(hatta ezilmis bir egoyla) karsilashiginizda, yeniden
disinme kuralini hatirlayin: Bu bakis agisini reddetme
dirtisine karsi koyun, dikkatlice dinleyin ve bir bilim
adam gibi digdndn.

Cinkd bazen hatal oldugunuzu kabul etmek, sonuca
ulasmanin en kestirme yoludur.
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Mikrobiyota

Son zamanlann en trend konusu ve kelime olarak
halk arasinda siklikla kullanilan mikrobiyota meselesine
deginmek istedim bu sayida. Mikrobiyota vilcudunuzda
yasayan mikroorganizmalann tamamina verilen isimdir.
Bu mikroorganizmalar bizim sevdifimiz dost canlis
varliklar olabilirken aym zamanda sevmedifimiz zararh
canlilar da olabilir. Mikrobiyota denen mikroorganizma
toplulugunda 100 trilvon kadar bakteri bulunmakta ve
toplam agirhiklan 2-3 kilo civannda olmakiadir. Yam bu
agirlik ile viicut aguirhigimizin yaklasik % 2-3 kadarim
bu bakteriler olusturmaktadir. Mikrobiyotamn neden
bu kadar 6nemli oldufunu su Srekle aciklayabilirim;
en dnemli organumz olan insan bevni yaklasik 1.5
kilo iken mikrobivotada 2-3 kilo civarinda yvami bir
organ kadar kiymetli diyebiliriz. Buyursunlar baska
bir érnek; mikrobiyotadaki bakterilerinin sayisi, bizim
kendi hilcrelerimizin sayisindan 10 kat daha Fazladar.
Bu biiyik bir topluluk ve yapilanma demek aslinda.

Bu yap islevsiz veya gereksiz bir sekilde orada degil
demek oluyor.

Peki ne ise yaryor bu mikrobiyota denen vapi dive
soracak olursamz efer Kisaca agiklayayim: mikrobiyota
vilcudumuzun i¢ ekosistemi. Vilcutta 18 ayn yerde
mikrobiyota bulunur. En ¢okta bagirsaklarda. Bu
nedenle en cokia bagirsak mikrobiyotas: lizerinde
durulur ve buna yonelik destek iirinler tiretilir.

Bagirsak mikrobivotas: biz ana rahminde iken
gelisir. Gebelik sirasinda anneden bebege bakteriler
gegmeye baslar. Dogum sirasinda (dofum kanalindan
normal dofum olursa) ve emzirmeyle yeni dofan bebek
annesinden bakteri almaya devam eder (o nedenle,
sezaryenle dofan ve anne siitiiyle beslenmeyen
bebekler mikrobivotayla ilgili bir takim dezavantajlar
tasir). Mikrobiyotanin bilesimini ve sayisim aynea
lifli/ lifsiz ve rafine/dogal gidalarla beslenmek, fazla
doymus/ kaliteli yvag tiketmek, genetik yapi, yas,
einik kéken, hastaliklann gorilme sikhigi, antibivotik

LS

kullamimu, kronik steroid kullanimu, stres gibi
cesitli fakttirler belirlemektedir. Ayrica bilyiirken
yediklerimizden, igtiklerimizden, ¢evremizden,
temas ettifimiz kisilerden pek ¢ok bakteri alinz.
Alinan mikroorganizmalar kimi zaman dost, kimi
zaman diisman bakteriler, bazen ikisinin bir karmasi
olabilir. Saglhikl bir insan vilcudunda esasen dost
bakterilerin sayis1 agr basmah ve bu dost/dilsman
mikroorganizmalarin oram yaklasik 80/20 olmalidir.
Mikrobiyota bagirsak saghify, sindirim. bafisiklik
sistemi, bazi vitaminlerin lretimi, inflamasyonun
dnlenmesi, obezitenin 6nlenmesi, beyin faalivetleri
gibi birgok alanda dnemli roller iistlenir. Yapilan
calismalarda bagirsak mikrobiyotasimn bilissel
fonksivonlan, hafizav, stres cevabum, anksiyeteyi
ve sosyal davrams defisikliklerini etkileyebileceBi
belirtilmistir. Beyin bagirsak aksindaki bu
etkilesimin hormonlar aracilifi ile gerceklestifi

diistinitlmektedir. Bu hormonlardan biri olan ve
mutluluk hormonu olarak da bilinen serotonin
beyindeki ana nérotransmitterlerden biridir fakat %907
bagirsak bakterileri tarafindan tiretilir. Dolayisiyla
mutlulugumuz ¢ofunlukla bagirsaklarimizin saglifina
yani badhirsak mikrobiyotasimn iyi olmasina bagh
diyebiliriz. Mikrobiyvotamn dengesinin bozulmasiyla
vani zararh mikroorganizmalann sayisinin artmasina
disbivozis denir ve bu durum obezite, inflamatuar
bagirsak hastaliklan, divabet, kanser gibi bircok
hastalifin olusmasina neden olur.

Ozetle mikrobiyata bir organ kadar énemli. oradaki
bakteri denges: kuyumcudaki tarts gibi ince ayarh
olmal: ve yine oradaki vararli bakteri sayisi meveut
enflasyon kadar izl vilkselmeli. Bunun igin lifli
probiyotikli-prebiyotikli beslenmeli, paketli trtinlerden
katk: ve koruyucu maddelerinden uzak durmali,
hareketli bir vasam tarzi edinmeli ve bolea su igmeliyiz.
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“Ne kadar iyi

oldugunun hig

Onemi yok.

Nasil olsa ilk

hatanda, en

kot insan sen

olacaksin!..”

Charles Bukowski

“Fakirler bir
glin cennetin
olmadigini
Odrenirse, bu
dlnyay! idare
edemeyiz..."

Sanki bu bahgenin bah¢ivani oldukga profesyonel ve agaclan ¢ok hos budamis gibi
gorinmuyor. Yemen'de yetisen bu agaclar oldukga garip gorinise sahiptirler ve agacin
6z suyunun koyu kirmizi olmasi nedeniyle de Ejderha Kani ismini almislardir. C6l ortaminda
insanlara ginesten korunmanin ve baylesi yerlerde yasamanin yolunu gdsterir gibi.

L. Jacob Rothschild

“Basarnsizlikta
basini dik,
basarida basini
asagida tut.”

Jerry Seinfeld

“Zerre kadar

anlamadiklarn
seyler hakkinda |
konusuyorlar. |
Sirf aptalliklari
sayesinde
kendilerinden bu kadar
eminler.”
Franz Kafka
“Hakikatin
haddi vardir
da, yanilginin
yoktur..."

William Blake

“En 6nemli sey denemek
ve insanlara
harika seyler
basarabilmeleri
icin ilham
vermek.”

igisle ri Bakanhg: “Telefonda kendisini polis, asker, savci olarak tanitp, ADINIZ FETO/PDY vh.
TEROR ORGUTU SORUSTURMASINA KARISTI diyerek para ve altm isteyenlere inanmaym.”
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CocuklarinOgrettigi 5 Onemli Sey

Cocuk sahibi olmak hayat degistiriyor; birdenbire. kiiciik
bir kisiye kullamm kilavuzn olmadan bakma sorumluluguna
sahip oluyoruz. Bu siire¢ boyuncu sonsuz geliskili tavsiyeler
var ve zaferler olsa da. yol boyunca hatalar da yapiliyor.
Ebeveyn gocugn yetistirivor ve onlara kendilen igin bir
seyler vapmay Ggretivor olsa da. cocuk ebeveyne yeni seyler
dgretmede de rol oynar. Cocuklar, ebeveynlerin etkili bir
sekilde nasil baga gikacaklanm Ggrenmelerine yardime: olan
farkl durumlar sunar. O ile 6 yas arasindaki kiigiik gocuklar,
msan davramglan hakkmda ¢ok sey Ggrendikleri igin huzla
geligirler. Bize neyin odiillendirildigini, bize neyin dikkat
ettigini, dil kaliplanm. ahlak ve inang sistemlerini 6retiyorlar.
Ebeveynler olarak, ebeveynlik seklimizi etkileyen bir cocuk
olarak bu asamadan gectik. Ebeveyn olmak, cocufun igindeki
tiim sormunlan ele almaya zorlar ve nasil ebeveyn olunacagim
&grenmek icin bu kaliplan kirabiliriz. Iste gocuklann
ebeveynlerine Ggrettidi en iyi 5 sey.

1. Sabir

Cocuklar gelisirken ve veni seyler 6grenirken, ebeveynler
olarak bizi sabirli olmaya ve bitylimelerine izin vermeye
zorlar. Davraniglar G@renildikge, toleransimiz test etmek icin
cesitli deneyler vaparlar. Ancak. gen adim atmak ve giiniin
sonunda sadece ¢ocuk olduklanm kabul etmek Gnemlidir. Hig
siiphe yok ki cocuklanmizi seviyoruz ve onlar igin en iyisini
istiyormuz ve durumu sorgulamak ve degerlendirmek sabrimiz
gelistirmemize yardime: oluyor.

Bir cocuk agladifinda ve ebeveyn olarak sinir krizi
gecirdiginde oldukea stresli olabilir. Ancak bu stresi bafrarak
ve esasen cocufun davramsing taklit ederek gostermek durumu
daha da kitilegtirecektir. Durumu ele almak i¢in sakince tepki
vermek, cocuklar tistiinde daha etkili bir etki gosterir.

Omlara G@rettifimizi diigtinebiliriz ama onlar bize sabir ve
kontrol i¢in yeni kahplar ve araglar gelistirmeyi Ggretiyorlar.
Durumu okumak ve buna gore davranmak zorunda kaliyoruz,
aksi takdirde her iki taraf icin de eglenceli olmavan her zaman
kontrolden ¢ikmus bir gocukla karnilagacagiz.

2. Ani Yasamak

Yetiskinler olarak kendimizi gegmis hakkinda diigiiniirken
veya gelecek hakkinda endiselenirken bulabiliniz. Bu, simdiye
odaklanmak ve sadece am yasamak icin ¢cok az zaman birakar,
Cocuklanmiz, ebeveynler olarak karsilaghifimiz stres ve
baskilardan uzaktir. Bu, herhangi bir endige duymadan her
amn tadim gikarmalanm saglar. Bir cocufu gézlemlemek
biiyiileyicidir ve sadece anda olmak ve difer her seyi
birakmak bulasici hale gelir. Cocuklanmiza bakmak, onlann
giivende ve tehlikeden uzak olduklanindan emin olmak
dikkatimizi gerektinir. Bu sekilde gocuklanmz bize sadece
bugiinii diigiinmey1 d&retir, ¢iinkii bizi tetikte tutmak isterler.
Dogduklan andan iibaren onlan korumak igin kars: konulmaz
bir duygu vardir ve bu sorumluluk bizi o ana bagh tutar.
Hayata bir cocugun goziinden bakmak . yetiskin olmanin
getirdigi faturalardan, islerden ve diger tiim baskilardan daha
fazlasinin oldugunu hatirlatir. Cocuklanmizin am yasadifim
gormek. kendi zamammizda ne yapufimin sorgulamamiza
neden olabilir. Nihayetinde, gegmiste ne oldufuna veya
gelecekte ne olabilecefine hakmaksizin, bize acik fikirli
olmayi ve am yasamay ogretirler.

3. Oldugu Gibi Olmak

Yetigkinler olarak her sevi karmasiklagtirma ve her seyi
cok fazla analiz etme efilimindeyiz. Cocuklar ise her seyi
¢ok net goriirler ve filtreleri yoktur. bu yiizden gérdiikleri gibi
soylerler. Omegin, kilolu bir insam iri olarak gésterebilirler.

Renas SOLIN

2+1 ve 1+1 Dairelere
Avantajli Sahip Olma
Firsatini

Yetiskinler olarak bunu hem kisi hem de kendimiz i¢in son
derece utang verici buluyoruz. Bu kisinin_ ¢ocufumuzun

az dnce sbylediklerini nasil algiladifim sorgulayacagiz ve
sugun olugmasindan endise duyaca@iz. Bir cocuk, kiginin
biiyiik oldugunu ok net bir sekilde gtriir ve 6@renmig oldugn
letisim becerilerini denivor. Cocuklar. Snceden belirlenmis
insan fikirleriyle dogmazlar ve goniniigleri. irklan, yaslan
veya cinsiyetleni ne olursa olsun onlan kabul ederler. Bu bize
kendimizi ve diger insanlan farkhiliklardan bagimsiz olarak
kabul etmeyi 6gretir.

Cocuklar aynca bizim giremeyebilecegimiz seyleni goriirler
ve dogal olarak kabul etmeye absh@imuz giinlik seylerde
giizellik bulurlar. Gékyiiziindeki bulutlar gibi bir sey cocuklar
igin bir merak kaynaf: olabilir. Cok dikkatliler ve giin boyu
bizi yakindan izliyorlar, Stresliysek veya herhangi bir koti
davrams sergilersek . bunlar gocuklanmz tarafindan cabucak
fark edilir. Bu bizi ¢ocuklanmiza iyi bir rol model olmaya ve
davramslanmizi degistirmeye tesvik eder.

Yagam alancucza hijyl
ue estetil katan. 7Y

4. Sozel Olmayan Yorumlama

Bilgi edinmek veya baskalanmn nasil hissettifini dfrenmek
igin insanlarla konugmaya abigkiniz. Cocuklarmuz stzbi
becerileri 6grendikce. onlann s8zlii olmayan iletisimlerine
daha fazla uyum saglanz. Viicut dillerini, ses tonlanm ve yiiz
ifadelerini yakindan gizlemleyerek ne istediklerini G8reniriz,
gilinkii iiziiliirlerse onlan mutlu etmek isterdik kagmilmaz
olarak. Bu. bizi hayatmmzdaki difer insanlardan gelen bu
igaretlere bakmaya rorlar ve onlann nasil hissettiklerine daha
fazla alismamuza yardimen olabilir. Bu, bize yakin biri nasil
hissettiklerine dair ince gostergeler verdifinde daha dikkatli
olmamizi saglayabilecefimiz igin iliskilerimize biiyik fayda
saglar. Beden dilini 6¢renmek bize kollarm kavusturmusg bir
kiginin bir engel olugturdufunu ve kendini kapattifini Ggretti.
Bununla birlikte, bir gocuk yetigtirmek bize, bu kiginin sofuk
hissetmek de dahil olmak iizere bu pozisyonu benimsemesinin
birkag nedeni oldufunu ya da sadece kendilerini rahat
hissettiren bir pozisyon olabilecegini Ggretir. Bu, bize beden
diline eylemlerini fazla analiz etmek yerine, daha basit bir
sekilde bakmayi 6@retir.

5. iletisimin Onemi

Basanh iliskilerin anahtan iletisimdir. Cocuklardan
dfrendifimiz énemli bir ders, konusma seklimizi fazla
karmagik hale getirmemektir. Basit sorular sormak,
istedifiniz cevaplan almamiza yol acabilir. Bizim igin bir
sey yapmalanna ihtivacirmz oldufunda insanlara nasil
vaklasacafimizi ve bunu nasil etkili bir sekilde basaracagimin
agretiyorlar. Kelimelen kullanma seklimize meydan okuyorlar
giinkii nasil kullamildiklan sonucu etkiliyor. Bu becerilen
dgrenmek ebeveyn olarak bize yardime: olur. aym zamanda
iligkilerimizde ve iglerimizde de yardimer olur. Temasa
gectifimiz herkes, onlarla bir uyum gelistirebilir, dogm
yamitlan arayabilir ve yanhs anlasilmadan duygulanmz
iletebiliriz. Cocuklanmizla nasil iletisim kuracafimaz
Ggrenerek, daha iyi sonuglar i¢in onlarla nasil konusacagimiz
kesfederiz.

Ebeveyn oldugumuzda. genellikle cocuklanmz
yetistirdifFimiz diistiniiliir. Bununla birlikte. cocuklannuz
beslemek ve G8retmek girevimiz olsa da, onlar da bize
bazi degerli dersler verebilirler. Cocuk sahibi olmak bizi
gocuklufumuza geri gitiiriir ve tiim toplumsal baskilardan
uzaklagtirarak hayata daha basit bir bakig atmamuz saflar.
Senaryodaki tek Gfretmen defilseniz. cocufunuzun veya baska
birinin cocugunun yanmdayken distiniin. Durumdan gercekte
Gfrettifinizden daha farlasini Gfrenip Gfrenemeyecedinize bakin.
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(izmenin tam da burnunda, Akdeniz’in en bilyiik
adasi Sicilya, asinhiklann ve zithiklarin lilkesi. lalya’va
dzell olan her seyin abartilarak burada yasandifim
sdylemek yalan olmaz. Bir yvanda Etna yanardaginin hem
lirkiitlcii hem carpics hali, difer vanda turkuaz renkli
deniz...

Halen akuf olan Eina yanardag: plskirttiga killer
ile etrafi simsivaha bofarken aym zamanda topraga
katti1 mineraller ile de essiz derecede verimli kiliyor.
Yani tfkelendifinde can alirken, sevdifinde de hayat
veriyor... Volkanik topraklarda en giizel dzlimler yetisip,
leziz saraplara doniiyor. Narenciyenin en lezzetlisi, en
aromalist vine bu topraklardan can buluyor.

Sicilya’da yemek ¢ok ozel. Her killtir kendinden bir
parga katarak bugiinki Sicilya mutfagim olusturmus.
Kivi kentlerinde taze balik, dag kéylerinde ise peynirler,
sosisler, mantarlar 6n plana ¢ikiyor. Domates ve patlican
zaten Italyan mutfagimn vaz gecilmezi. Tabi dondurma
da!

Cannoli, Sicilya’nin en bilinen tathsi. Daha 6nce
ltalya’min pek ¢ok verinde viyip de sevmedifim
Cannoli’yi burada yiyince diferlerinin bu konuda higbir
fikri olmadifini anladim.

Bu adada tiim lezzetler kendi mevsimine dzel.
Mevsiminde neler oldugunu gérmek icin yerel bir
pazarlara mutlaka zaman ayirin.

Sicilya'min her kissesinde tarihi seyvretmek milmkiin.
Baska hicbir verde Fenikeliler, Yunanlilar, Romalilar,
Araplar, Normanlar, Fransizlar, Almanlar, Ispanyollar,
ltalyanlar ve hatta Ingilizler boyle buyiik bir kolektf
miras birakmamis. Ada adeta bir agik hava miizesi...

Bastan ¢ikaricr derecede giizel ve Akdeniz’in tam
ortasindaki Sicilya. efsanelerin yazildig giinlerden bu
yana gelenleri bilyllilyor. Iste Sicilya tarih, mimari ve
castronomik hazlarin birlesimi...

‘Sicilya’wvi gormeden ltalyva’vi gormek . ltalya’yr hig
gormemektir’ demis Goethe. *ltalvan Giinliikleri® isimli
kitabinda... O halde gérmemek olmaz! Peki ne zaman
gidelim derseniz harika iklimi ile Sicilya dért mevsim
ziyaret edilebilir ve her mevsimin kendine has bir
glizelligi var. Mevsimine gore altin sahillerde uzanabilir,
daglarda yiirilytls yapabilir, antik alanlan zivaret
edebilir, Etna daginda kayak vapabilir veya Palermo’nun
butiklerinde aligveris yapabilirsiniz.

Ben onceki gidisimde ancak adanin dofusunu
gezebilmistim. Hem bilylikligi hem de gorillecek ve
yapilacak seylerin coklugu viiziinden ashinda burayi bir
oidiste kesfetmek miimkiin degil, ¢ok uzun kalmiyorsamz
efer...

0532 066 78 38 0252 712 8 666

Lithklarin Adasi, Tarihve
Lezzet Kokan Sicilya

Fatos PUR | morvaliz.com

Sicilya’min enfes adalar Acolian Adalan, Egadi
Adalari, Pantelleria ve Pelagie yi igeriyorsak, burasi igin
uzun bir tatil plam yapmak gerekir...

Sicilya denilince herkesin aklina ilk gelen elbette
Francis Ford Coppola’min 1972°de Mario Puzo nun
romamndan sinemaya uvarladifi ‘Baba’ filmi ve mafya
hikayeleri gelir. Corleone, adim bu meshur filmden mi
almus bilmiyorum ama Palermo’ya bagh bu kasaba pek
¢ok mafya babasimin dofum yeri.

Toto Riina ve Bernardo Provenzano, burada yasayan
gergcek mafya babalar ve aileleri hala Corleone’de
vastyormus. Ancak buglinlerde Sicilya halka bunun
one ¢ilkmasindan pek hosnut degil ve en azindan dogu
kesiminde bir iki hediyelik esya disinda mafya ile ilgili
hicbir sey bulunmadifim soyleyebilirim,

Sicilya'min tarihi dokusu ve essiz lezzetlerinin yaninda
tabi ki bir de cam gibi parlayan turkuaz renkli essiz
denizi de atlamamak lazim. Adann her késesi ayr: bir
cennet ama ana hatlan ile en bilinen plajlan saat yoniinde
siralamak istersek Mondello, Guidaloca ve Lo Zingaro,
San Vito Lo Capo, Egadi Adalari, Selinunte ve Belice
Doga Koruma Alani, giineydoguya dofru Torre Salsa ve
Cava d’Aliga, Donnalucata, Sampieri. Marina di Modica
ve Marina di Ragusa, Vendicari Tabiat Koruma Alam,
La Pineta del Gelsomineto, Fontane Bianche. Arenella
ve Siracusa cevresindeki sahil, Catania Korfezi nin
kumlu koyu, [yonya Rivierasi'm gecerek Fondachello
ve Fiumefreddo’dan Taormina’ya, Isola Bella’va kadar
devam eder. Mazzaro, Letojani, Messina’nin ncu
ve Milazzo, Tindari. San Gregorio, Capo d'Orlando
ve batiya dofru Cefalu, Lascari’yi ve Palermo’yu
sayabiliriz.

Sicilya'da Yapmadan Diénmeyin

1. Sicilya’min giizel sahil seridinde va da Egadi veva
Aeolian Adalan ¢evresinde giin batinn gezisinin tadina .
doyamayacaksimz. Bati Akdeniz'de glinesin batisim it
izlemeden dénmeyin.

2. Essiz bir deneyim olan Etna Dagi ndan muhtesem
bir giin dofumu 1zleyin.

3. Etna Dag tizerinde bir helikopter ugusu yvapin ve
adanin kus bakist seyri igin Aeolian Adalan ' na dogru
devam edin.

4. Higbir sey, tam kanl bir ltalyan operasindan
daha etkileyici olamaz: dzellikle de Avrupa’nin en
ivi tiyatrolarindan biri olan Palermo’daki Teatro
Massimo'da! Ancak Sicilva opera denevimi egsiz bir
aksam yemegi olmadan tamamlanmaz, o yiizden adanmn
en romantik restoranlarindan birinde yemek viyin!
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