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Bireyi Oldiirmek
ve Siiriiye Dahil Olmak - 1

Kisilifin ortadan silindigi. 6zglivenin yok
oldugu. yabancilasmamn bir adim dncesidir siiril
psikolojisine dahil olmak. Kitlede kiigiik bir
parca olmammn kosuludur. Tek tplesme burada
baslar. Kisinin kendine has dzellikleri kaybolarak,
akintiya kapilan topluluga kaulir. Insamin insan
olma bilincine ait olan *tzgiln'lik yiter. Kitlede
gorliinmez bir yasa vardir ve kaulan herkesin
sorgulamadan uymas: beklenir. Diinya genelinde
bu psikoloji 6zellikle cemaat, Grgiit, tarikat ve
din etkisiyle daha yogun yasanmaktadir. Ozgiir
birey ve sivil toplumun neredeyse olmadig
topluluklardir bunlar.

Devlet erkinin, iktidarlarnin nemalandig
yegane sermayedir ashinda siirll davramisi. Bu
nedenle reklamlarda. televizyonlarda, medyada
toplum bir bigime. kaliba sokulmak istenir. Insan
beyninin 6zgirliide olan yonelimi tamamen
elimine edilip eritilmeye calisilir. Icsellesmis
bir ayin eslifinde, istenen yere sorgusuz-sualsiz
yonlendirmek icin ritileller varatirlar. Kutsanmis
kavramlar yaratmak gereklidir. Cennet, sehit,
cehennem, vatan, toprak vd.

Siirtive dahil insanlarin 6zgiir kalmis
dilstinceleri yoktur aruk. Dogru secenekleri
olsa bile medya ve propaganda aracilifnyla
stirliniin igine kansip aidiyet hissiyle yanhis
karann dogrulugunu lgmeden uymak siirliniln
dnemli dzelliklerindendir. Strildeki insan dogru
bildigi yolda tek bagina yiriime cesaretini
yitirmistir. Ozgiliven kuyunun dibine itilmistir
artuk. Dolayisiyla kisilik yok olma noktasindadir.
Burada tnemli olan sudur artuk; *Yanhs da
yapsan, siiriiden ayrilma”, Burada. kisinin
kendiyle yabancilastifi noktaya temas etmis
oluyoruz. Birey oldil. Stirliye dahil olup birey
olma durumunu birakt. Stirliniin icinde sirliye
uydugu igin Gzgiiven giipe aulmistir. Ozgiiveni
kaybettigi igin kisilik sififlanmustur. Ve igte
kendine yabancilasan insan meydana gikmustir.

Cevre, el alem, dostlar arkadaslar ne der
gibi bir hikayemiz vardir bizim. Bireyin kendisi
igin yapabildigi hichir sey voktur neredeyse.
Toplum bizim belirleyici kistasumzdar. Siirii
bunu gerektirir. Birey eyledigi her tavirda
cevresini dikkate alarak bllylimeye zorlanr,
Zorlanir stzeiiftine burada ‘farkettirmeden’i
de ekleyebiliriz. Cevremizi kisa bir onay
slizgecinden gegirip, sonra karar bizimmig gibi
uygulamava koyuluruz. Otomatiklesmis siird
bilinei “siriiden ayrilam kurt kapar™ stziinii
onaylar. Farkinda olmadif stirliden aynlam kurt
defil... iktidar, egemen, otorite olan bir avug giic
bafimlisi insanlar kapmaktadar.

Sirliden ayrilmak glice. iktidara, otoriteye
baskaldirmak anlamina gelir. Peki giic, iktidar,
otorite ve siirtl nasil ortaya gikiyor? Boyun
egmek. [taat. ltaat giicti ortaya ¢ikaran ulsimdir,
ftaat olmadiganda giig, iktidar, otorite ortadan
kalkar. Foucault “biyilk kapatilma™ diye
adlandird:...meselenin cezalandirma degil.
uyumlulastirmak, slah etmek oldufunu ifade
eder. Iktidar icin siiril gereklidir. .. bunun icin
de kurumlarim olusturmustur. ltaat bununla
yasam bulur. Birey farkinda olmadan devletin
gesitli mekanizmalariyla stirliye dahil edilerek
bireyliginden sivrilir. Iki asamali ya da iki
stire¢lidir bu kurumlar. Bird zor aygit, diferi
ideolojidir. Zor aygit direnen birey igindir.
Ideoloii ise bagtan kabullenisle itaat edenler
igindir.

Ozglir insamn ne oldugunu unutiugumuzda
anmumsayalim:

“Ozgiir insan, vagadigi toplumun
geleneklerinden tamamen sivreilmig, kendinee
dilgitnebilen, ama hala kendini bulamamuy insan
tipidir. Siiriiniin egemenligi altinda vagasa
da sessiz baskaldirislary sebebivie siiriiden
avridnugntir. O, sorgular, diigiinir.,”
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Ozgiir BASUT

ozgurbasut@gmail.com

Siddet; insanhigin iyilesmeyen yarasi. Gindmiz dinyasinda o
kadar yayginlasmis, o kadar siradanlastinimis ki, akil ve vicdana
sigmiyor. Hep “hakh” nedenleri oluyor. Toplumlann kiltirel ve
sosyolojik yapilarina gore degiskenlik gosterse de genel olarak
hep ayni *hakli” nedenlerdir siddeti “zorunlu® kilan.

Isin garip taraf da su ki, siddetin uygulanmasinin en popiiler
nedeni de “kusursuz sewvgidir’ hep. Cocujunu cok sevmek,
partnerini cok sevmek, demokrasiyi cok sevmek, inancini gok
sevmek, mahallesini cok sevmek, Olkesini cok sevmek vs..
Boylesi bir sevgi anlayisinin dzerine kurgulanmis tarifi glc bir
dartd, siddeti yayiyor, kimi zaman normallestiriyor, kimi bakis
acilarinda hakh kiliyor...

Bu alandaki arastirmacilann dzerinde ortaklastidl, siddetin cok
nedenli oldugu, yani siddet igceren davramistan tek bir faktériin
sorumlu olmadigidir. Yine ayni arastrmacilar, genetik yatkinlik,
nérokimyasal anormallikler (ylksek testosteron seviyeleri), kisilik
dzellikleri (baskalan icin empati eksikligi), bilgi isleme eksiklikleri
(baskalarinin davranislanm dismanca gérmek) ve cocukken
istismar veya inmal deneyimi gibi faktorleri siraliyorlar. Bunlarin
belirleyici etkileri yadsinamaz elbet de. Ama bana gére siddetin
yayginlasmasi ya da normallestiriimesinin en etkili nedeni ahlaki,
siyasi ya da gelenekci tutumlarin gdlgesin hakh ya da kabul
gormesidir.

Nedeni ne olursa olsun siddet, onu yasayan ya da tanik olanlar
Gzerinde olumsuz bir etkiye sahiptir. Siddet fiziksel zarara yol
agabilecegi gibi psikolojik zarara da neden olabilir. Travma sonrasi
stres bozuklugu, dissosiyatif kimlik bozuklugu ve sinirda kisilik
bozuklugu dahil olmak Gzere cesitli psikolojik bozukluklar, siddete
maruz kalmak veya tanik olmak ile iliskilidir. Bunlar hayatta
kalabilenlerin yasadigl, yasayacad art¢ilandir siddetin. Ama bu
siddet eylemlerinin codu insanlan yasamdan koparip aliyor.

Bir de bdtdn toplumu ayni anda etkileyen resmi siddet var ki,
o toplumu bir bakima kontrol altina almak icin kullanilan ve daha
da kotlisii topluma bunun gereklilii icsellestirilen bir olguya
dénistirdidyor.

iranli 22 yasindaki Mahsa Amini‘'nin “ahlak polisleri" tarafindan
‘kapanmaya aykin' davrandii gerekcesiyle uygulanan siddet
sonucu hayatini kaybetmesi, resmi siddete 6rnek oldugu gibi,
ahlaksiz birdavranisin, nasilda ahlak kontroline dénistirildigine
de aci ama iyi bir drnek olusturuyor...

Gin yok ki sokak ortasinda, tepkisizlestirilen toplumun
gozil Oninde bir kadin Glddrilmesin, sokak ortasinda silahlar
patlamasin...

Miizisyen Onur Sener cinayetinde oldugu gibi, bir insan
hayatindan, sevdiklerinden bir anda kopanliyor. Bir insamin
hayatina kastetme konusunda pervasizlasmis insanlar.

Bu durumun elbette nedenleri vardir ve isin uzmanlan bunlan
dillendiriyor, yapilmasi gerekenleri sbyllyor. Ama ben bu uyarnlann
ve bilimsel tespitlerin bir etkisi oldugu kanaatinde degilim. Zira
egemen olanlar tarafindan sistematik karar ve eylemlerle toplumun
siddet sarmalina siriklendidini distniyorum. Ve bu bitdn dinya
da bdyle. Ama Tilrkiye'de bunu gdziemlemek, gdrebilmek icin
ise cok da bir caba gerekmiyor. Televizyon kanallarinin yayin
akislanna bakildiginda. mesela bir film sahnesinde karsilikl
oturmus iki insamin yemek vyiyip, sohbet ederken ictiklerinin
buzlandigim gordrdz. Cunkd o icilen sey toplum saghd icin iyi
dedil ve dzendiriimemeli. Burada bir sorun yok, hatta iyi bir sey bu.

Ama tyle bir dizi bashiyor ki goluk gocuk herkesin ekran basinda
oldugu saatte, adam &ldirmenin normallestirildigi, silahlarin &n
planda oldugu ve “hakkedenin® éldlrilmesi gerektigi mesajinin
aleni verildigi ve dahi onlarca insami 6ldiren birinin nasi
kahramanlastigi allandira ballandira anlatilir. Sahnedeki kan
buzlaniyor ama o kani akitan gey ise zaman zaman ozellikleri
dvilerek gozlere sokuluyor...

Bugin en ufak bir tartismada, sokakta, trafikte insanlarin hemen
silahlarina sanimalan (ki bu kadar kolay silahlanabiliyor olmak da
baska bir konu) ve karsindakini tereddiitsiz kursunlamalarinin
biling altinda, bu tarz dizi ve farkl propaganda araclariyla islenen
siddet dirtdsd ve sagma bir ‘hakl olma’ algisi yatiyor.

Hicbir sey insan yasamindan daha degerli dedildir. Ve hicbir
gerekge ve neden siddeti hakli gbsteremez, gbstermemeli.

Viedammizinnasirtutmasinamiisaade etmeyelim. insanhayatina
(hangi gerekce ile olursa olsun) kastetmeyi normallestirmeyelim.
Ve dinyanin neresinde olursa olsun tepkimizi ortaklastiralim.

Hani, belki bir seyler o zaman dedisir; belki!
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soylesi

Omriiniin deveraninda dyle eyyam-1 matemlerle hemhal olur ki insan,
cogu vakit unutur beslemeyi en mithim damarim. Sevmek, sevilmek ne
demekti nisyana ugrar zamanla. malum insan-1 beser de meyyal bu hale. sme

Peki, nedendir bu korliik inadi, neyin kavgas: verilir onca armagana
ragmen?

Ey okur, size bu satirlan ¢igegi burnunda dsik bir kadin yaziyor.
Ustelik dyle sipsevdi bir telastan azade enikonu bir ask. Handiyse tiim
reddedilenlere inandiracak cinsten.

“Bunun da miimkiin oldugunu™ cihana ispatlamay: gérev
edinmisgesine yasanan, “Bana da bu yakisirdi” dedirteninden. Bu
satirlan bu kisma kadar okuyanlann arasinda bu bahisten mustarip,
kanad: kink kim varsa hepsi i¢in tek temennim su hislere en heybetli
halleriyle kucaklasmalan olacakur.

‘Sana hava hos’ diyenlerden siralanim beklemelerni rica olunur
;) Ustelik bu sira silsile-i meratip ile degil kendine has belki insan
mealinin algisindan da Gie farkh bir algoritmayla ilerlivor.

Cok sevmeyi becermekten haric bir de aym siddette sevilince
boyle bir seymis. e madem béyle sanp sarmalayan bir sey neden bu
diinyada savaslar oluyor ki? Nasil oluyor da bir insan bir insam béyle
sevebilecegini hissedip yine de kotii biri olabilir? diye diisiindiiriiyor
fena halde.

Sanirim birincil hatanmz karsimiza ¢ikan ilk yenilgide, ordularn
dagitip maglubiyeti kabullenmemizden.

Cesaretlen sevgili okur. silkelen. ayaga kalk. Seni var eden tek sey
travmalarin. incinmisliklerin degil. sen biisbiitiin varliginda gtzyaslarina
ilave kahkahalar, yiirek sancilanndan haric karminda ucusan kelebekler
de biriktirdin. Kahkahalar esliginde ucusan kelebeklere don yiiziinii, dén
ki agsin ciceklerin, dén ki armsin yiiregin.

Ne mutlu, yorulmadan, yilmadan devam ederek, onu. aski. sevgiyi
arayarak gecen hayatlara..

Ne mutlu, birinin 15181 olup giiniinii aydinlatanlara.

Ne mutlu, korkusuzca. hesapsizca, olanca kendini askin kollarma
birakanlara.

Hani diyorum kis gelse iyice, koyu gri valmzliklarimiz birlesse,
siit kaymag: gibi huzur tutsak. Ve askla gelse en cok, uyandirarak
ruhlanmizi bu uykudan.

Hani diyorum. bu kis kat kat 6ritiigiimiiz kalbimizin korundan
kocaman bir ates yaksak, kis kiskansa sicagimiza.

Hamni diyorum, sadece sen, sadece ben degil de, boylu boyunca BIZ
olsak..

{:‘ﬁ]]]\'.il' --.+.----ltltllIItiIiIi-in.

Biz bunu hak ettik sevgili okur! cesessaesarenenetottt

Biz bunu hak etuk...

Derya OZKAN
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Aska, Sevgiye Yolculuk

Ayten Kubilay KONCI

Sirh bir yoleulugun kasifleriyiz: ufkun
kapisimin tokmagina basan ya da kalbin
yamaglarindan parasiitle seyir halinde ya
da veryiizii cennetinde bir giil bahcesinde.
dikenleriyle bir giil.

Mutluluk da, mutsuzluk da insana has
bir olgudur. Bazen de hayal kinkhiklan ve
mutsuzluklara bogulur insan: lakin her iki
kademenin bilinciyle bir durus sergilemeyi
bilmeliyiz.

(Cevremize ve kendimize bakmasim bilip,
gozlere ve goniillere siiziilen biiyiileyici
giizelligin, sevginin, askin ruhumuza
katabilecegi giice ulasabiliriz. Boyle bir bakis
ve duyus karsisinda farkh bir edaya biiriiniiriiz.
Kalbimizin ritmi degisir, ancak sevgi diliyle
canli-cansiz herseyin iizerine yildizlardan
yagmurlar yagdinnz goniillere...

Her yeni giine merhaba derken, kader bizlere
yeni ve farklh siirprizler yasatir ve o ana kadar
goremedigimiz, tamyamadifimmez duygular
ve yenl deneyimler yasatacak bireyleri de
beraberinde hayatimza eklemler.

Hayatimiz adeta sirli bir yolculuk. ..

Bu yolculuk her an yeni kapilar aralatir
gelecege dair.

En uzun seyahatler bile bir adimla baslar. Sevgi ile
atilmah her adim ve zamanla bilyiiyiip goZalmal...

Bazen de yolumuz bizi bin bir cesit cigeklerle
bezenmis bir bahgeye gotiiriir. Kokulan ve
renkleriyle yiiregimize renk katan.

Bir serap halidir giili sevmek ve dikenini
goremeyecek enginlikte olmak. Ciinkii dikene
takilanlar Giil’den mahrum kalirlar. O halde
bizler de dikenlerden armmaya bakmaliyiz.

Hayat denen yolculukta ruh esinin kusurlarm
diizeltmekten ziyade, “ben bu kusurlaria nasil
yol alabilirim™ diye yola ¢ikilmali. Yoksa
kendine benzetmeye calistik¢a o dikenler her
daim batar durur.

Giiliin kokusu gibi farkh sesleri, sarkilan,
siirler1 hayatimizin rengine sevgi ile ask ile
ilmek ilmek notalandirmaliyiz.

Sevgiyle yaklastifimuz her dikenin giile. bin bir
renkli cicege doniistiigiine sahit olabiliriz.

En giizel besteleri hayatimizin rengine sevgi,
ask ile notalandirmah ve sevgi yankilanmah
kalbimizde, benligimizde...

Hayat sevmektir, asktir, 6zlemdir.

Her durumda, her kosulda giizellikler gormek,
careler bulmak...

Giil gibi her mevsim agsin sevgimiz.
Sozlenimizle, tebessiimlerimizle iyilikler agalim
goniillere.

Ofkeyi yok eden, nefreti bitiren, engelleri asan
sevginin giiciidiir.

Sevginin solmamasi igin sdylemekten asla
geri durulmamali; sevgi ile anlayis: yoldas
ederek yola devam edilmeli, her batan dikenle
sarsilmamal bu yolculuk ki yolumuz giillerle
siislenmis olsun.

Hayat sevgi ile yogruldukea ciceklerle
bezendikge giizellesir daha bir anlamli olur.

Sevgi en yiice gercekliktir, bencilikien
arindinlmal. Her zorlukta birakilip gidilen bir
sey degildir.

Kuru bir dava degildir sevgi: yildizlar gibi
sonsuza dek karanlhikta parlar.

Sevgi ile devam edilmeli ki yolumuz SEVGI
ve ASK ile kalsin.

idriskenc @gmail.com

Ask ve Fedakarhk

Duygusal iliskiler fedakarliktan daha fazla baghhiga
ihtiyag duyar. Bizi tarumlayan ve partnerimizi memnun
etmemiz icin dSnemli olan her seyi terk etmek, kimligimizi
kaybetmek demektir. Bu yiizden ask daha fazla caba ve
daha az fedakarlik gerekdirir.

Bunun aksine, gercek askin sirekli tavizler ve
fedakarlik gerektirdigine inanan birgok insan da var. Ve
ne kadar gok fedakarlik yapilirsa bag o 6iglide glcld
olacagina olan inang. Boyle benimsemek, bizi duygusal
istismar ve kisinin kimligini kaybetme yetkisiyle tek tarafli
iligkiler kurmaya yonlendirebilir.

Askta her sey mubahtir savi dodru degildir. ingiliz yazar
Henry Graham Greene, “hepimizin asil ve otantik bir ask
fikriyle dodanz, ancak yol boyunca onu kbtd bir sekilde
kullaniyoruz® demis. Ortak duygusal egitimin bir pargasi
olan, klasik romantik ask modelidir. Uzun zamandir
askin aciyla kafiyeli olduguna inanmaya ydnlendirildik.

Sevgi fikrini fedakarlik fikriyle o kadar ic ice gecirdik
ki, bu iki bilesen gercek agki dlcmek icin bir sistem
haline geldi. Bununla birlikte, bu prizmadan bakmak,
kendimizi gergekten sevgisine layik géirmek istiyorsak,
bu duyguyu, aci verici fedakarliklar talep eden bir tir
ilahi istek, (ask kanunu) olarak dis(inmemize yol acar.

Bu uc noktalara gitmeye gerek yok. Elbette bir iliski
bazi durumlarda fedakarlik gerektirebilse de, bu norm
olamaz. Gergek ask, her seyden dnce baglilikla beslenir.
Giinlik bir tatmin kaynad: olmal, asla hayallerin,
kimliklerin ve degerlerin yakilabilecedi bir odun yigini
olmamalidir.

Bu durumu sdyle dzetlemistir Ispanyol sair Gustavo
Adolio Becquer;

“Giling akhn bir icadi olan bir hayalete gercek bigimler
verdik ve bir idol yaptik, onun sunadinda askimizi feda
ettik.”

Bazen fedakarliklar gereklidir, Baz durumlarda
partnerimizin su &nemli adimi atacagini umuyoruz:
Dodup biyldigd yeri bizimie yeni bir hayata baglamak
icin terk etsin. Gercekten de bazi durumlarda bunu
gelecedi yeniden programlamak, yeni hayat haritalar
cizmek icin yapmak gerek.

Ancak bu kararlar her zaman bizim irademizin bir
sonucu olmalidir. Etraflica konusulup hayata gegirilebilir.
Bunun kayip ya da kazancla bir alakas! yok, bu yeni bir
baslangi¢ icin alinmig bir karar olur. Ancak fedakarlik,
aci getiriyorsa iliskiyi beslemez. Bu durumda bir sey
kaybettiginizi hissedersiniz ve bu deneyimin bir bedeli
vardir; Strekli tavizler ve feragatler duygusal dokumuzu
ve hatta kimligimizi asindirir.

Isin dogrusu ise ask daha fazla caba ve daha az
fedakarlik gerektiri. Sevilen biri igin vazgegmemiz
gerekiyorsa, onlara jestimizin duygusal ve kisisel bir
bedeli oldugunu agikga anlamalarimi saglamaliyiz.
Duygular dile getirmeyi ve iliski icinde verilen her kararin
sonuclarini yasayarak ddreniriz.

Bir iliskinin vazgecmeden daha fazla baghlik
gerektirdigini biliyoruz. Ancak, sevgi ve fedakarligin
basa bas qittigi fikri her zaman varsayilir. Cogu zaman
fedakarliklarimizin Glglst konusunda sessiz kalmayi
tercin ederiz. Hatta, bizim icin daha iyi oldugunu,
yapilacak dodru seyin bu oldujunu dislnerek bu
tavizleri rasyonalize etmeye kadar vardirninz. Kisacasi o
ani kotarmak adina suyuna gidiyoruz da diyebiliriz ki bu
sadlikh degil.

Ancak bu suyuna gitmeler tarzi secimlerin katlanilamaz
bir hale gelecedi zaman da gelecek. Kayiplarin
kazanimlardan daha biylk olacagim hissedecegimiz
glngelecek ve nefret olmasa da hlisran ortaya glkacaktir.
Bu hilsrarun, kendimizi unutmaya karar verdigimiz O
kisiye karsi bir nefret dogurmasi kaciniimazdir.

Sevmek, fedakarhd normallestirmek anlamina
gelmez. Her bad, kisisel gelisimi desteklemeli ve
engellememelidir. Bu ylzden fedakarliktan daha fazla
caba gerektirir. Bu bir kez kuruldugunda, iliskinin kalitesini
artirmak icin birbirimiz icin ne gerekiyorsa yapabiliriz.
Ancak cok kesin bir sinir koymaliyiz: Kendinize ihanet
edebilecek hichir sey yapmayin.
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Gerek damisanlarim olsun gerekse de yakin
cevrem olsun kiminle konusursam konusayim ¢ok
sik duydugum sikivetlerin basinda kabizlik geliyor.
Ikinci beyin olarak bahsedilen bagirsaklarin olagan
sevrinde caligmamas: aslinda ciddi bir sorundur.

Bu nedenle thmal edilmeden ¢ozilmelidir. Bu
glinkil yazimzda bagirsak ile ilgili problemlerin
basinda gelen konstipasyon yani kabizhif ele
alacafiz. Kabizhik nedir. neler iyi gelir kismina
kisaca degindikien sonra ¢ok sik duymadifima
distindtiftim iki farkl 6neride bulunarak bu
sikintidan kurtulmamz igin yvardime: olmaya
galisacafim.

1k olarak “kabizhik nedir?” sorusuna cevap
verelim, ¢linkil bu kisimda bazen yanlishk
yapilabiliyor. Bireyin diskilamas: gayet normal iken
kendini kabiz olarak tanmmlayabiliyor. Kabizlik;
bagirsak hareketlerinde yavaglama sonucu olusan,
diskimn gok sert ya da ¢ok kiiciik olmasi. tuvalet
vaparken zorlanma hissi ve de haftada ¢ seferden
az diskilama ihtiyact duyulmasina denir, Ayrica bu
rahatsizhik toplumumuzda gok sik gérilmektedir.

Evet kabizligi 68rendik simdi “neden olur?”
sorusuna cevap verelim. Kabizhifin meydana
gelmesinin bashea nedenler; genetik yatkinlifa
bagl bafirsak tembelligi, lifsiz (posasiz) beslenme,
az su igme, hareketsizlik, stresli yasam, sik sik hazir
ve paketli triin kullanma, beslenme programunda
probiyotikli-prebiyotikli besinlerin ve fermente
iiriinlerin olmamas: diyebiliriz.

Bu kismu da hallettikten sonra gelelim farklh
iki dnerimize. Esasinda nedenleri kismunda
yazdiklarimun tam tersini yaparsak sorun biiyiik
oranda ¢oziilmils olacak. Ama bu onerileri gok sik
duydugunuzu ve fantastik & bilinmeven & alengirli
onerilerin daha ¢ok hosunuza gidip albenisinin
daha vilksek oldugunu bilivorum. Bari bu éneriler
diyetisyen kimlifimizle bizden gelsin ki yaptufimz

ufraglar bir sehir efsanesi olmaktan ¢iksin. “Baya
merak ettim, hadi ver dnerini” dedifinizi duyar
gibiyim ve de buyursunlar;

l. Karmyank otu tohumu tozu

2. Magnezryum oksit

Biraz agalim isterseniz. Karmivank otu tohumu
tozu ( kesinlikle tozu olmali) bu senenin en trend
triinlerinden, tam bir posa kaynag, bircok smoothie
de kullamilmaya baslandi, hatta gliitensiz Uriinlerde
maya ghrevi gérerek bir ok tarifte yerini aliyor.
Konumuzu ilgilendiren kismu bol lifli olmasindan
dolay: kabizhfa cok iyi gelmesi. Yalmz tilketimde
dikkat etmemiz gereken noktalar var. Ginlik 1 tath
kasindan fazla kullanmamak gerekiyor. Maksimum
favda igin sabahlan ag kaninla 1 su bardagi su ile
karistirip tiketmelisiniz (huzlica tiketmekte fayda
var ¢iinkil cok hizhi topaklasiyor, ¢ok bekletilirse
topaklanma miktan artacafindan tiiketmek
zorlasabilir). Sonrasinda | saat boyunca bir seyler
yemeyip bu siire zarfinda bol bol su igilmelidir. Bunu
ust tiste 1 hafia boyunca uygulayin, bafirsaklarimz
baya rahatlayacaktir. Diskilama normale dondilkten
sonra her giin yapmaniza gerek vok giin asin veya 3
ciinde bir yapabilirsiniz. Bu Uriinle mutlaka tanisin
ve hayatimzda ver verin, pisman olmayacaksimz.

Sirada magnezyum oksit var. Bu magnezyumun
viicutta en az emilen formudur. Bu nedenle
magnezyum eksiklidginde kullamlmamalidar.
Genellikle doktorlar kabizhik durumunda recete
ederler ve hastalar ciddi anlamda rahatlarlar. Bunu
eczanelerden temin edebilir, doktora damisarak
kullanabilirsiniz.

Arti not eklemek gerekirse az su igme ile
kabizlik sorunu ¢ozllmez, hareket dzelliklede karnn
bolgesi egzersizleri olmadan bu isi ¢ozmek daha zor
olacaktir. Tiim bu tavsiyelerden sonra hala kabizlhik
problemi yasayan olursa benimle iletisime gecebilir,
sifa olmasi dilefimle...
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Deyim yerindeyse “Alamanct”™ ¢ocuklarin annesi olmak nasil
bir duygu onu anlatmak istiyorum sizlere.

Kendi killtiiriinden, dilinden, 6rf ve adetlerinden uzak
bilyiiyen ¢ocuklarin yaz tatilinde en biiyiik sorunlar arkadas
edinememek. Veya edinseler bile telafuzlanyla dalga gecilmesi.
Cofu zaman yasadiklan dilkenin diline hakim olan gocuklann,
anadillerini Ulkeye geldiklerinde konusma cekincelerinin
baslica sebeplerinden biri konusmalan ile dalga gecilmesidir.

Ayrica esnafin yurtdisindan gelen bu genglere fahis fivat ile
satis yapmaya calismasi da bash basina alis-veris efilimine
sekte vuran bilylk bir engeldir.

Biitlin vil trizm sezonunu bekleyen esnafin para kazanma
istedigini anliyorum ama bir mali fahis bir fiyat ile saimak
viedan simrlarini sorgular bir hal almus durnmda. Turist
irktitmek sonugta bir glivensizlik yaratir ve bu tilke
ekonomisinin turizm gelirindeki payin ciddi bir sekilde azalur.

Son yillarda ézellikle Marmaris, Bodrum, Didim gibi yurt
digindan gelen turistlere adeta zorla mal satilmas: veya bangur
bangir firlin reklamimn yapilmamasi konusundaki yasaklamalar
bir nebze insanlar rahatlatu. Ancak dilzeltilmesi gereken
bircok agmazinuz var halen. Liltfen bizlere yolunacak kaz
edzil ile bakmayin, dilzgiin telafuzu olmayan ¢ocuklarimizla
dalga gegmeyin ki ¢ocuklanimiz bizlerle birlikte tatile gelsinler.
Ulkeleri ile baglar kopmasin, yabancilagsmasimnlar. Cinkil
yasamayi sectikleri tilkelerde zaten yabanc: varsayihiyorlar,
bari kendi tlkelerinde o duyguyn yasamasanlar. ki kitledr
arasinda bocalayvip kaybolmasinlar. Kimlik bunalinu
yasamadan ait olduklan yer konusunda bilingli davransinlar.
Ey yurdumun insanlan; bizlere yardime: olun, kistek olmayin.
Cocuklanmizin iilke ile baglarinin kopmamas: gerek.

Cok sey mi istiyorum?
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cizgiler ve hayat

Dusuncelerden
stiziilenler

“Onemli

olan neye
inandiginiz
degil,
inandiklarinizin
sizi ne
yaptigidir.”

W. Benjamin

“Belki bir yerlerde,
bir kdselerde
kus alip
saliverecek
kadar ylregi
yufka birkac
insan kalmistir, kim
bilir, belki.”

Yasar Kemal

“... Birazcik

= ®§ kaygisizlik beni
dinyanin en

mutlu insani

yapabilirdi.”
Sylvia Plath
“Kimse gérmek
iIstemeyenler
kadar kor
degildir.”

Jonathan Swift

“Sahsiniza karsi
haddi asan,
hududu gecen,
kistahlasanlar
altin olsa
kesenizde, bal
olsa kasenizde
tutmayin.”

Neset Ertas

... Eger
yasadigim caga
bayagilik

ve cirkinlik
egemense,

ben béyle bir
caga neden
ayak uydurmak
zorunda
kalayim.”

Mina Urgan

-
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s Buniari biliyor muydunuz? s

Aci biberin en aci kisminin gekirdekleri olduguna dair
inancin tersine asil aci olan kisim, o cekirdeklern tutundugu
merkezdeki zardir. Bu zar, en fazla kapsaisin iceren
kisimdir. Kapsaisin bibere ayirt edici aciigin veren renksiz,
kokusuz bilesiktir.

Daktilo ile yazilan ‘llk Roman' Mark
Twain tarafindan yazilan Tom Savyer adl
romandir.

N

Mitchell Symons'in bir kitabinda yapilan
yoruma gore, bir insan hayat boyunca
ortalama 950 kilometre yol yarir ve
yaklasik 35 ton yiyecek tlketir.

Igisleri Bakanhd: “Telefonda kendisini polis, asker, savci olarak tanitip, ADINIZ FETO/PDY vh.
TEROR ORGUTU SORUSTURMASINA KARISTI diyerek para ve altn isteyenlere inanmayin.”
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Muhatabina; Dostluk ve Aska Dair

Renas SOLIN

Sana:

Aramuzda stylenen ve stylenmeyen, bildiZin va da bilmeni
istediim bu satirlan bir seklivle gbzlerine dokunmasim
umarak yaziyorum.

Malumun, hayatima girdifinde senin hakkinda pek bir
sey bilmiyordum, bu denk gelis planh va da beklenen bir sey
degildi. Plansiz iliskiler adma ¢ikilan her yola koyulus. arada
bir kiigiik tiimseklerle size hevecan dolu bir keyif yolculugu
yasatir ve sonunda yolculugun buna degdifini hissedersiniz.
Sansiz iseniz ‘keske’lerle baglayan ciimleler de armagan
edebilir size...

Aym simifta olmamza rafmen, yillar sonra ilk konusmamz
sosyal medya savesinde gergeklesti. llk adim ben attim.
Kiigiik bir “Merhaba’ ile baglad:, uzun sohbetler ve mesajlarla
devam etti.

Yavas yavas en iyl arkadas olduk ve birbirimizle her
seyl paylastuk ve arkadaghfimiz aruk gizlenecek bir sir
degildi. En aptal endiselerimi, en zor sorunlarim dinledin.
Birbirimizin aklindan neler gectifini biliyorduk: daha
ziyade aymsim yagiyormusg gibi hissederdik. Sen benim akil
hocam. rehberimdin ve bazen senin filozofun olurdum ben.
Karsilikls bir duygu ve uyum haliydi. Yazma konusundaki
yaraticihfin beni senin yoriingene bir uydu gibi gekiyor ve
orada tutuyordu.

Hatirlar misin bilmem ama bir giin ¢ok sevdigim bir yaz
gondermigtin. Sana ait olup olmadifini sormus ve sen kendi
iiretimin oldufunu stylemistin. Bu soru ve cevap ile birlikte
gelen kutuma sonsuz bir ciimle akis: baglad: ve gelen kutum
dykiilerinin degerli oldugu ve dzel oldugu yere déniistii. Onlara
sahip oldugum i¢in kendimi aynealikh hissettim, onlan bir
kez okur ama beynime nakis gibi islerdim. Oykiilerinden birini
bana birdenbire sorardin, ben de kolayca hatirlardim. Bundan
gok keyif aldifim ve hafizama hayran oldufunu biliyordum.

Sadakatin bas rolde oldugu, yarah kalplerin, aynhklann ve
kavugmalarn bitimsiz hikdyelerini dile getirirdin. Bir giin bu
hikayelerinin gercek kahramam olacagim hic akhma gelmezdi.
Bitimsiz bir agkmn girdabinda aklimin melekelerini kaybetmek
iizere olan bir agk meyvesi oldum. Ayakia kalmanin yolunu,
delirmenin son asamasindan bir bahgeye bahcivan olarak
hayata tutundum. Nergis ve Gardeniya’lan sevgimi katarak
beslivordum...

Benim bu hallere gark olmama sebep onlarca sey vard
elbet. Miizik segimimiz, filmler. yazrmaya olan ilgimiz.
zevklerimiz her sey birbirine uyuyordu. Aynca birbirimizi
bir yap bozun pargas: misali gok 1yl tamamliyorduk. Sen her
zaman sofukkanhvken, ben kiigiik seyler icin gergindim...

Duygulanmumn arkadagh@m Gtesinde bir seye ne zaman
dmniigtiifiinii tam olarak hatirlamiyorum. Senin kalbimde sahip
oldugum Gzel yere yakin oldugunu hissettim. Yine de seni
oraya yerlestiremedim: giinkii bundan emin degildim. 1k defa
basima gelivordu. Duygulann karsihkh olup olmadifindan
stipheliydim. Giin gectikge dostluk ve askla ilgili sdzlerin bana
hitap ettiini gérmeye bagladim. gergi sen hig stylemedin.
Her acimin beni belirli bir seviyenin otesinde yasattifim
hissettim. Hem seni hem de kendimi iyi anlayabiliyordum.
Benimleyken gizlerin parliyor, yanimdayken kuglar kadar
dzgiir hissediyordun. Benimle konusma seklin. senin de aym
seyi hissettifiine ikna ediyordu beni.

Ama arkadashfimin kaybetmekten korktufumuz icin
bu konulara hig definmedik. Ama fark ettifini samyordum.
sakinlesiyordum ve aklindan gecenlen duymaya hazirdim.

Kimsenin bizi, bizim birbirimizi anladifimizdan daha iyi
anlayamayacafindan emindim.

Crercek askin ne olursa olsun her zaman karsilik bulacaZim.
duygularimuin saf oldugunu ve gergek olduguna emindim,
giinkil kendimi degigirken buldum. Bir tartizmada asla
boyun egmeyen ben, tartismalardan vazgectigimi fark ettim.
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Sonra bir sekilde duygulanmdan haberdar oldugunu
dgrendim. Farkh davranmaya bagladm. bana asla aym
hissetmedifini gosterdin. O zaman kendimi gerive ¢ektim
ve bir siire senden kaghim. Bu farkindalik beni paramparca
etti. Nasil bu kadar vamldifim diisiinmeye devam ettim. Bir
gecede gelisen bir duygu degildi. O duygudan emin olmam
villanmu aldi. Ve bunun kargihkh oldufundan emindim. Neden
kabul etmedigini anlayamadim. Her seyi mahvettifim igin
kendimi sugladim.

Oysa insan kendisini tamamlayana. defer katana ve en
dnemlisi iyi tamdigima asik olmali. Ya da ask boylesi bir
durumda filizlenir. Ama buna ragmen agka dair duygulanimdan
vazgegtim. Kalbimi bofdum. Ve senin icin “dost” olmaya
devam ettim. Zira sendeki halini bilemem ama ben iy bir
dosttum. O zamanlar hayatin akisi iginde bir siini problemin
vardi ve seni dinledim, elimden gelen her sekilde sana yardim
ettim. Bazen highir sey anlamadifiim hissettin ve ara sira
benimle kavga ettin. Sesin bana kederimi hatirlatsa da dostun
olarak her zaman yaninda olmak istedim. Her seyin normale
dondiigiinii hissettim. Ne de olsa dostluk igin canim verecek
iki bireydik ve arkadashf en dnemli Gnceliklerimizden biri
olarak belirledik.

Aramizda higbir seyin de@ismedigini sana hissettirmek
istedim. Arkadash§imzin birazcik bile etkilendifini hissetmeni
istemedim. Bu yiizden sana bir gey fark ettifimi bile belli
etmedim clinkii eskisi gibi benimie rahat olmam istedim. Ama
sonra ne kadar ugragirsam ugragayim. sen benim kadar giicli
degildin. Olanlan unutup arkadas olarak vanimda kalmay:
beceremedin. Son kez biiyiik bir kavga ettik, beni ¢ok inciten
seyler soyledin (ki ben sana kars: hi¢ Gyle olmamigken) ve hata
senin oldugundan, bu sefer czmek icin hig gelmedin.

Her sey1 yoluna koymak igin defalarca girisimde bulundum
ve arkadashfima karsi beni cok incitecefini bildifin
suglamalar yonelttin. Bunu bilerek mi yaptin bilmiyorum. i
Ama bana yilk oldufumu hissettirdin ve o yiikten kurtulmak
istedin. En iyi arkadaslanimdan birini kaybedemevecegimi
anlamam saglamaya calisnfimda, “bir agacin hayatta kalmak
igin tim dallanna ihtivac: olmadifim” soyledin. Ama kayvbolan
daln verinde bir “dert’ olugtugunu, birlikte gecirdifiniz giizel
zamanlan hatirlatan *Gzlem banndiran bir dert” oldugunu fark
etmedin ya da onlan Gnemsemedin.

Sonra, arkadashfimizin devam edip etmedifini G&renmek
igin son bir girisimde bulundufumda. cevabin geldi.
“Arkadashgmuzin tamamen sona erdifini bildirdifim igin
iizgiiniim, hogga kal.”

Bu umarsiz, sofuk. duygusuz cevap beni sok etkisiyle bir
siire uyugturdu. Ne sana kargi hissettiklerimi ne de agkmun
tamnmaz hale gelmesinden dolay: herhangi bir kayip va da
act hissetmedim; Tek Gzledigim degerli dostlugumuzdu. Aska
kars1 dostluk savaginda kaybetti§imi anladim.

Bu bitimin tek sorumlusu ve suclunun ber olmadiim anladim.
Kendi nedenlenn olabilecegini fark ettim. Tiiketince firlatyp atan
bencillerden ¢ok da farkh bir durug sergilemediging gordiim.

Hikayemdeki roliiniin bittifini anladim. Cabam ve
duygulanmla bir kez daha gurur duymama neden oldun...

Ben ya da biz basaramazsak da, onca bilmislifimize rafmen
arapsagina déniistiirmiis olsak da; arkadashfin agka. agkin
arkadashfa engel olmadiim bilince tasimanu sadladin.

Geldigimiz noktada kiiciik ve biiyiik nezaket, dostluk,
vardim. sevgi, Gzen, aile ve inanca benim gibi bir zamanlar
deger veren ¢ilgin ruh esime yine de minnettanim... Katiklann
ve aldiklarn igin...

Umanm bo veda mektubunu okursun; hayatimdan ve
kalbimden sonsuza dek gitmeden Gnce...

Tagan slaviviss T
we edtelil katan. 7k
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Gazelede yer alan makale, yorum ve haberlerden yazarlan sorumludur,

San Francisco diinyamn en huzurlu,
diizgiin ve yasanabilir sehirlerinden biri olarak
tanimlamiyor. “San Francisco'ya gidip asik
olmamak, o ihtisaml Golden Gate Kopriisii'ne
¢oken sisin yarattifi manzaray: hayal edip
tebessiim etmemek pek miimkiin degil’ diye
okumustum giiniin birinde...

San Francisco nun nadir bir giizellifi var.
Karfez. kdpriileri ve canlilif hem turistleri,
hem de kent sakinlerini kendine hayran
birakryor.

Sahil boyunca dizilmis iskeleler de San
Francisco'nun simgelerinden biri. Fishermans
Wharf, sahildeki bilgeye verilen isim. Pier
39, sahil boyunca dizili ve bélgeye dahil olan
iskelelerin en meshuru.. Her yerde oldagu gibi
burada da park ciddi sorun. Otoparklann bir
saati bile 25 dolar olabiliyor. Bu yiizden nereye
park ettifinize ¢ok dikkat etmeniz lazim.

Fishermans Wharf un karsisi Alcatraz
Adasi. Adadaki. hakkmmda pek ¢ok film
cekilmis. yiiz seneye yakin bir siire hapishane
olan bina, su¢lulann ne sartlarda yasadifi ve
nasil kagmaya ¢aliyn@im anlatan hikayeleri ile
bugiin bir miize. Adi lspanyolcada ‘Pelikanlar
Adast" anlaminda gelen hapishanede Al
Capone gibi suglular da kalmag.

San Francisco kiigiik ama ¢ok sevimli bir
sehir. Ashnda bir giinde bile gezilebilir ama
keyifli gezmek igin bir gece konaklamak ideal
olur.

Lombard Caddesi akil almaz bir araba
yolu. Yolu asagiya inebilmek icin sekiz kere
dinmek gerekiyormug. 1920 senesinde arazinin
sahibi, cok dik bir yokus olduu icin giivenle
inilip gikalmas: igin boyle bir seyi akil etrmis
ama bugiin sehrin en turistik noktas: haline
gelmis.

Tramvay, San Francisco nun bir baska
simgesi. Yillarca dizide seyrettifimiz,
gocuklufumuzda aklimiza kazinan meghur
tramvay San Francisco ruhunu yasamak igin
miikemmel bir yol bence.

Painted Ladies. yan yana dizilmis son
derece giizel renkli evlerin adi. Bir San
Francisco Kopriisii. bir de bu evler saminm bu
sehirdeki en ok fotografi cekilen 63eler. Ismi
de pek manidar: Boyali Bayanlar!

Kirmiz: GGolden Gate Kipriisii sehrin
kesinlikle en Gnemli simgesi ve diinyada
tamimayan saninm yok. Képriyil degisik
agilardan gorebilen baz yerler var ki bunlardan
biri de Baker Beach Presidio of San

Kirmiz1 Golden Gate Kopriisii

Francisco! Kopriiyii asafidan géren bu sahil,
dalgalarla giin batinunda muazzam manzaralar
SUNUYOT.

San Fransisco Gezilecek Yerler
Listesi ndeki difer noktalar olan sehrin en
bohem ve en Meksikali yerlerinden biri olan
San Francisco'nun Mission Bilgesi. Sehrin
en giizel Meksika restoranlan ve Meksika
murallan (duvar resimleri) bu bélgede. Ashnda
kopriive ve Pier 39"a ¢gok yakimn. Ahgvens ve
giizel yemek i¢in dogru adres olarak Gnerilen
Union Square ise bu alamn ortasinda.

Pagoda tipi ¢atlar, ejderha bigimi lamba
direkleri, Asya sanat eserleri ile San Francisco
Cin Mahallesi de burada gGriilmesi gereken
yerlerden biri. Amerika’min ilk gay muhiti olan

Castro Mahallesi ise, aym zamanda gaylerin
de sembolii. Bu mahalleye geldiginizde
binalarda dalgalanan gokkusag bayraklarnim
gorebilirsiniz.

Eger San Francisco'da iki giin kalacaksamz
bin senelik dev Sekoya agaclannin oldugu
Muir Woods ormanimna mutlaka gidin. 150
milyon yil 6nce Sekoya afaclan tim Amenka
kitasinda vetismeve baglanmus olmasina
ragmen maalesef simdi bir elin parmaklarim
gecmeyecek noktada kalmiglar.

Golden Gate Parka’min iginde bulunan
Japanese Tea Garden (Japon Cay Evi).
sakura zamam Japonya gibi. Bunlar disinda San
Francisco Modern Sanat Miizesi, Yerba Buena
Sanat Merkezi. San Francisco Kablolu Tramvay

ve Painted Ladies Evieri ile San Francisco
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Miizesi, City Light Kitapgis:, Giizel Sanatlar
Saray1, Explotorium, Young Miizesi, Asya
Sanatlan Miizesi gibi pek cok miize ve sergi
saray! sanatseverleri bekliyor bu renkli sehirde.

TAMAMLAYICI SAGLIK SIGORTASIYLA
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