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Halk Miizigi Yorumcusu

Ayla Yilmaz:

“Sistemin cezasizhk ;
tavn siddeti
cesaretiendirivor’ ' [
yor' ! [&

I 'h‘

Sistemin cezasizlik tavr, siddete eril
yaklasimi failleri cesaretlendiriyor.
Durum bdyle iken buna karsi, kadin
orgutlGligimiz ve 6z savunmay!
sahiplenmemiz ve giiclendirmemiz
elzem bir hal aliyor.
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drdindidliss... Coziim - Solucan 2 Yasindal.

Yolu Bulmak

Solucan'in Datga'da yerel yayinciliga
igerik ve gbrsel olarak ciddi bir katki sundugu
asikar, bunu gelen tepkilerin glzelliginde
gormek mimkin. Amac buydu ve bunu
basarmis olmanin mutlulugu tarif edilemeaz.
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Datca insaat

Datga Mahallesi ir Meydani ;, Ltd. Sti.
Sokak No:7/Z5 Datca/Mugla :
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TERSPENCERE

Deviet, Zorunlu Egitim
ve Sosyal Kontrol- 1

Okul zorunlu ve Gokabulld bir hapishane midir?
Milfredati sadece itaat fizerine sekillenmis bir egitim
stireci aslinda neyi hedeflemektedir? Okulun, aslinda
kisisel gelisimle mi, yoksa emirlere uymanin nasil
olacafgivla mu ilgilenmesi gerekiifi sorusunun yanit
ne olmal?

Toplumsal yapimin ve glivenlifinin saglikh devam
edebilmesi adina o toplumda vasayan bireylerin stzil
edilen kurallara ve glivenligine uymak icin konulan
kurallara tabi kilinmasi énemlidir. Herhangi bir kurala
uymamak gibi bir sapma stz konusu oldugunda
mildahale edebilecek ve uyumlu davraniglar
sergilevebilmesinin saflayacak mekanizmalara
ihtivag vardr. Iste bu noktada. bigimsel olmayan,
resmi olmayan yapilarin insas: s6z konusu olur,
Bunlardan biri de egitimdir. ESitim aslinda hem resmi
hem de resmi olmayan statilde degerlendirilmeli,
clinkll bu kurumlarda resmi ideoloji ile birlikte
efitmenler milfredat icine serpistirilmis kisisel
yargilan da yilklerler. Bu durumda “sosyal kontrol™
islevivle birlikte ciddi bir misyon yilklenmis okul/
zorunlu egitim artk bir sosyal kontrol aracidir. Peki
nedir sosyal kontrol? Google”a vazdim bunu verdi:
“Bir toplumda dilzenin bozulmamasi ve toplumsal
birlik ve beraberlifiin saglanmasi icin insanlar
lizerinde etkili denetim gorevi vapmaya ‘toplumsal
kontrol” denir. Toplumsal kontrolde temel amag
insanlar ve kurumlar arasinda denetimi saglayarak
dilzeni devam ettirmektir.”

Zorunlu egitimi, devlet okullannmn insam
otoriter ideolojik Ofretiler ve tarafli dnkabullerle
donatmas: olarak anlamak gerekir. Teoride her
ne kadar egitimin ideolojik olmadigi. ndtr oldugu
vurgulansa da pratikte otoriter ideolojik 6gretiler ve
tarafli tnkabullere dayali bir efitim sistemi planh
olarak gelistirildi. “Sosyal kontrol programu™ olarak
adlandirabilecefimiz devletin, kitlesel zorunlu efitim
uygulamas: boyun efen. itaat eden, sorgulamayan
bireyler yetistirme programu bircok efitimei
tarafindan da elestiri konusu olmustur. Ovle ki, adilli
dgretmenlerden John Gatto Taylor bu sistemi “tek
miifredat: kot aliskanhklan 6gretmek olan on iki

villik hapis cezasi” olarak nitelendirir.

Diinya genelinde bireyin kisisel gelisimini hedef
alarak hayata gecirilen okullar, miifredat olgusuyla
aslinda emirlere uymanin, boyun egmenin, ezber
yvasamamin teorisini yaratan kurumlar olmustur.
Hemen her okulda kisisel gelisim, yeterlilik diizeyini
artrmaktan gok, milliyvetgilik anlayisi, bayraga
baglihik, savasin zorunlulugu gibi konular ézellikle
islenir ve daha okula baslarken farkinda olmadan
savas ¢ifirtkanlifi vapan bireylere doniisen ogrenciler
gortirliz. Tarih derslerinde yasanmis savaslan
kahramanlik hikayeleriyle bezemek, dvgliyle séz
etmek ilkodretimdek: ¢ocuklarn hayaline bilingli
olarak yerlestirilen savas seviciligi degil de nedir?
Vicdan ve elestirel dilsiince bu nedenle geriye
itilip, savasi normal, olmasi gerekenler listesine
kaydediyorlar. Tarihi hep savas kazananlann tarihi
olarak anlattifimizda elbette akilda kalanlar, savasta
galip gelen komutanlar, imparatorlar olacaktir. Orada
asil savasi yasayip dlenler sadece 1smi olmayan
*yitirilenler” olarak kalacaktir. Highir etkisi olmayan,
sifira denk diisen bir varlik... bu kadar.

Ovysa okul genel anlamda birevin kisisel gelisimine
katk: saglayan bir kurum olarak ortaya ¢ikmmg
olmaliydi. Bunun yerine, “disiplin egitimi” ve
devletin “organik — rgiinsel karakteri"ne baglilikla
sergeklesiyor.

Modern devletin sz sahibi oldufu zorunlu efitim,
oiiclit bir arag olarak tek bir dil ve killtlir gelistirerek
“ttekiler”i toplum disina iterek kin, nefret,
stylemlerini hayata gecirmeye yonelmistir. Clinki
ashinda zorunlu egitimin dziindeki temel hedef,
cocuklan ve gengleri erken yasta kati ve siki dilzene.,
otoriteye boyun egmeye alistirmak ve insandaki o
dogal meraki ortadan kaldirmakir.

Zorunlu efitim kendinden vazgecmeyi mi
ofretivor yoksa? Ya da Rousseau nun dedigi gibi “bir
dizi hile"den mi ibarettir? Sorular, sorular...

Sorular demisken milli egitimin *12 YIL
ZORUNLU EGITIM - SORULAR - CEVAPLAR"
internet sayfasinda cok ilging sorulara rastladim, bir
20z atin...

ozgurbasut@gmail.com

L

Askn Giicii

Yaptigimiz her sey, bltdn cabamiz daha iyi, mutlu
ve huzurlu bir yasam icin. Hareket noktalarimiz bir
birinden farkhlik gdsterse de nihayi amac aymdir
aslinda. Daha mutlu ve esit bir yasam...

Her birimiz bir ideoclojiye, bir dine, bir felsefeye
inaniyor ve bizim inandiklanmizin insaliga daha iyi
gelecegine kendimizi sarthyor ve bu sartlanmayla
yasiyoruz. Eylemlerimizi bunun dzerine kurguluyoruz.
Oysa neye inanirsak inanalalim daha iyi bir gelecek,
ikirciksiz sevmekte, sevebilmekte saklidir. Boylesi
bir sevginin egemen oldugu bir dinya da kil
iliskilerdeki yiksek motivasyonda saklidir. Burdan
baslar genele yayilir. Ben bir ikili iliski uzmani degilim
ya da bir ask doktoru falan hic degilim. Bu olgulara
dair bilgi kinntilarim wvar elbet de ama yaklasim ve
fikirlerimi olusturan temel etken yasamim ve yaptigim
gbzlemlerdir. Hal bdyle olunca dne slrddgdm fikirlerde
eksikikler ya da kimine gGre ‘sagmaliklar’ olabilir. Bu da
dogal bir sonuctur ve bu sonuctan azade sizlerle birini
sevmenin, askin yasamin geri kalan her alamnda nasil
da etkili olabilecegine dair gbérislerimi paylasmaya
niyet ettim...

Saglikh ve mutlu bir iligki, iki saghkh ve mutlu birey
demektir. Boyle bireylerin de hayatin her alanina pozitif
anlamda katkilan olur. Dlsinme ve bu ddsinceler
hayatagecirme yonleridaha geliskinolur. Ve en dnemlisi
saghkl iliskinin getirdigi mutluluk ve motivasyonu
genellestirmek, bunu cevrelerine yayma egiliminde
olurlar. Biylesi bireylerden olusan bir dinya hayal
etsenize!.. Bugln her birimizin camni sikan, anlamsiz
catismalan tetikleyen, paylasimin terazisini bozan,

dfkeyi besleyen, oOtekilestirmeyi geleneksellestiren
bircok sey hayatimizda olmayacakti, Gylesi bir diinya
da...

Oysa hesapsiz sevmek dyle bir ruh halinin dinamosu
ki, kendinizi veya birbirinizi mahvetmediginiz slrece
her seyin Ostesinden gelebilirsiniz. Bu, duygusal,
fiziksel, finansal veya ruhsal olarak olumiu sonuclar
dogurur...

Peki biyle bir iliskiye sahip olmak ve o glcle
olumsuziuklann her tdrilisine kafa tutmak icin ne
yapmak gerekir? Buna dair séylenecek cokca sdz ve
dneri vardir. Ama bence; dncelikle, tartismak icin sinir
disi hicbir sey yapmayin. Sizi mutlu eden seyler igin
birbirinizi asla utandirmayin veya alay etmeyin. Neden
asik oldugunuzu yazin ve her yil yilddnidminizde
okuyun. Birbirinize sik sik agk mektuplan yazin. Once
birbirinizi tamamlayin, gerisi kendiliginden gelisir
zaten. Her birimiz biydmeye devam edecegiz. Bu
blhylomeyi memnuniyetle karsilayan kisi olun. Digerinin
iliskiyi bir arada tutacadina kendinizi inandirmayin,
ikiniz de bunun size bagh oldugunu bilince tasiyin.
Ev temizligi, yemek hazirlama ve evinizie ilgilenme
konusunda tutkulu olun. Bunu eglenceli ve mutlu hale
getirin ve birlikte yapin. Hayatin her anim (bir birinizin
dzel alanlarina saygl duyarak) paylasmaktan imtina
etmeyin. Partnerinizi kimseye sikayet etmeyin ve O'nu
oldugu gibi sevin. Birbirinizle gurur duyun. Birbirinizin
diginda bir hayatiniz olsun, ancak onu sohbet yoluyla
paylasin. Birbirinizi simartin ve sevin. Ve sayg) duyun...

Bunu basarabilenler sansh kimselerdir ve cevreler
icin de birer sanstirlar. Zira hayata pozitif katkilan
kacinilmazdir. ..

Ben de kendimi o sans kisilerden sayiyorum. Cinkd
tdm ruhumu besleyen bir aska sahibim. Hayat negativ
anlamda ne getirirse getirsin onunia basedebilecek
gicd veren ve kendini gelistiren bir ask. Bana
sevmenin ve sevilmenin ne kadar glcli bir duygu hali
oldugunu hatirlatan, yasatan... Evet sanshyim, clnkd
bana bunlan yasatan, varligiyla tarifsiz glc veren bir
hayat arkadasina sahibim. ..

Bu duygu ve disincelerle yeni yasini bitln kalbim
ve sevgimle kutluyorum. Gézgbize, dizdize nice yaslara
sevdigim. lyi ki hayatimdasin...

Ji te hezdikim...




siylesi

Halk Mizidi Yorumeusu Ayla Yilmaz:

“Sistemin cezasiziik tavn siddeti cesaretiendiriyor”

Sizi daha iyi tammamiz igin biraz kendinizden
bahseder misiniz?

Merhaba. Miizisyenim (yorumcuyum) ve yaklasik
20 yildir profesyonel olarak miizik ¢alismalan
vapmaktayim. Uzun bir siire TV Kanallannda tiirkii
programlan yaptim. Istanbul’da yasiyorum. Bir
kizim var. Hayatimiza birlikte devam ediyoruz.

Genelde miizige izelde de halk miizigine
vonelmenizdeki temel etken ne oldu, bu seriiven
nastl basladi bize kisaca anlatir misiniz?

Dayim sayesinde desem yeridir. :) Ben ¢ok
kiigiikken dayim tiniversite 6grencisiydi. Tirkii
soyler Baglama calardi. O zamanlar dinledigim Ruhi
Su ve tiirkiileri su an devam ettifim yolun baslangici
ve ilham kaynagi oldu. O zamanlardan beri o tutkum
ve hevesim devam ediyor. Bu anlamda kendimi
sansh hissediyvorum.

Su an neler yapiyorsunuz, yeni bir projeniz var

m?

Su an yeni bir proje i¢indeyiz. Cikmis olan son
galismalarimz, cok sevdigimiz tiirkiilerle burusturup
yeni bir albiim cikarmay1 diistintiyoruz. Keyifli ve
giizel bir is olacagim diistintiyorum.

Kadina siddet toplumumuzun kanayan yarasi ve
ne yazik ki her gecen giin daha da
pervasizlasiyor. Bir kadin sanatci giziiyle bu
olguya nasil bakryarsunuz ve bunun iniine
gecmek icin neler yapilmah sizce?

Teknoloji ve bilim gelistikge azalmasi.

ayiplanmasi gereken kadina siddet durumu ne yank

ki son yillarda artarak devam ediyor. Kadina siddetin
siirekliliginin tamamuyla bir devlet politikas: sonucu

oldugunu diisiiniiyorum.

Sistemin cezasizhik tavr, siddete eril yaklasim
failleri cesaretlendiriyor. Durum biéyle iken buna
karsi. kadin Grgiitliliigiimiiz ve 6z savunmay1
sahiplenmemiz ve gii¢lendirmemiz elzem bir hal
aliyor. Higbir sey kendiliginden degismiyor. Bunun
icin caba gostermek, haksizhklara ve her tiirli
siddete kars1 tavn ortaklastirmak gerekiyor.

Miizik disinda neler yaparsiniz?

Yeni yerler gormeyi (tarihi), dogayla bulusmayi,
sinema ve filmler izlemeyi ¢ok seviyorum. Kizimla
birlikte bir seyler yapmayi, O'nunla zaman gegirmeyi
de ¢cok seviyorum.

Miizisyen olmasaydiniz yapacak oldugunuz
muhtemel meslek ne olurdu?
Saghk sektoriinde olurdum.

Sizden énce bu diinyada yasanng ve iz brrakmug

iinlii bir isimle vasamak va da tamsmak

istesevdiniz bu kim olurdu?

ok kisi var ama en gok Asik Veysel olurdu.
Goniil gozii, giizel yiiregiyle tamsip, sohbet etmeyi
cok isterdim.

Hayatin size agrettigi en biiyiik ya da en ozel
tecriibe nedir?
Her ne olursa olsun, gelecege umutla bak.

Sistemin cezasizlik tavri,
siddete eril yaklasimi
failleri cesaretlendiriyor.
Durum bdyle iken

buna karsi,

kadin érgatliligumaz

ve 0z savunmayi
sahiplenmemiz

ve glclendirmemiz
elzem bir hal alyor.
Hicbir sey

kendiliinden degismiyor.
Bunun igin

caba gostermek,
haksizliklara

ve her tirli

siddete karsi

tavri ortaklastirmak
gerekiyor.

Yasanmishklara tecriibe, gelecege merhaba de!

Avla Yilmaz tarzi disinda ne tiir miizikler

dinlemekten keyif alir?

Cok 6zel. su tarz diyecegim bir tercihim yok. O
anki ruh halime iyi gelen. duygularimi ifade eden her
miizik tarzim keyifle dinlerim.

Sizin ask tanummz nedir?
Ask vazgecmemektir, kimyadir, hi¢ bitmeyen...
Ama en ¢ok yiirekteki atestir...

Mucize bu ya, bir ciimleniz ile diinya degisecek
olsa o ciimleniz ne olurdu?

Bir agag gibi tek ve hiir

Ve bir orman gibi kardesgesine.

Daha énce Datga'ya geldiniz mi? Geldiyseniz
sizin goziiniizden Datgca nasi bir yer?
Datca’ya daha once geldim. Denizi, dogasi,
kokusu muhtesem bir bilge. Orada yasamak
cok giizel olmah. Eski ve yeni Datca’y1 gezdim.
Can Yiicel'in oturdugu kafeye gittim, yiiriidiigii
sokaklarda soludum. Mutlaka yeniden gidecegim.
Herkes Datca’y1 gormeli.

Bize aywrdignmiz zaman igin ¢ok resekkiir

edivorum.
Ben tesekkiir ederim.

Soylesi: Ozgiir BASUT



serhest

Cofumuzun hayatinda dyle zayif anlar
vardir ki, ¢ok calismamiza ve elimizden
gelenin en ivisini yapmamiza ragmen,
evrenin bir sekilde bize karsi pozitif
olmayip ve ilerlememizi bizim igin ¢ok
zorlastirdifim hissederiz.

ligkilerimizde, is hayatumizda, saglik
problemlerimizde veya hayaumzdaki
hemen hemen her seyde. Ve igler
zorlasufinda, genelde va bir seylern _
ertelivoruz ya da sorunlardan kagmak icin |
yollar anyoruz.

En son ne zaman arkadaslarimzla,
ailenizle veya bir komsunuzla olan
iliskilerinizi diizeltmeye ¢alistifiimz:
hatirlayin ya da daha zinde ve saghkl
olmak adina giristifiniz divet ve de spor
faaliyetlerinizi g6z dnilne getirin.

Kiigiik bir gabadan sonra sonuglan
goremedifimiz zaman, ona hig¢ dikkat
etmedifimizde veya bu konuda kosullar
va da insanlan suglamadifimizda
ondan uzaklasabilecefimizi umarak sorunu gérmeme
edilimindeyiz.

Bu bizi gegici olarak rahatlauyor, ¢linki artk sug
bizim kontrollimiiz disinda olan bir seyve yiiklenivor ve
bu tam olarak bize bir rahatlama hissi veriyor. Oyleyse
neden sorundan veya sorunlardan kagmak daha kolay bir
cozilim gibi gbrliniiyor?

Problemden kagmak size gecici bir rahathik hissi verir
ve icine girmis olabilecedimz tehlikeden kurtuldugunuz
hissine kapilirsumz . sug baska bir seve veya baska birine
kayar ve her seyin daha iyi olacafina dair genel bir
iyimserlik duygusu ve ¢ok daha fazlasi...

Uncelikle sunu anlamalisimz; “Sorunlarinizdan
kagmak asla kazanamayacafimez bir yanstr.” Clnki
ne kadar uzun zaman gecmis olursa olsun ve ne kadar
uzafinda olursa olsun bir glin onlarla bas etmek zorunda
kalacaksin veyahut onlan diizeltmek zorunda kalacaksin.

Kagmak. kontrol etmek, basturmak ya da bagka
herhangi bir direnisten ziyade ihtiyag duyulan sey
korkuyu anlamaktir; bu onu izlemek. onun hakkinda
bilgi edinmek, onunla dofrudan temasa gecmek
anlamina gelir. Neyle ufragiifimizi tecrilbe edersek.,
ondan kagmarza gerek kalmayacakir.

Bunun i¢indir ki havatimuza girmis olan hi¢ kimseyi
su¢layamayiz.

Iyi insanlar bizlere mutluluk, kétil insanlar deneyim,
en kotll insanlann ders verdiBi gibi, en iyi insanlar da
bizlere en iyi amilan yasatmis olurlar.

Sorunlarimzdan kactifimzda, onlarla tekrar ylizlesmek
zorunda kalabilirsiniz ve bu oldugunda, iistesinden
gelmek iki kat daha zor olacaktir. Ustelik kosmavi
bitirdiginizde. sizi seven insanlardan binlerce kilometre
uzakia olacaksimz ve size yardim edecek kimsenin

Gazeto

“Ya madem bir getirisi yok, para
kazandirnuyor, ne dive ugfrasivorsun; o

Aylik

yolculukta.
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gokea sevenlerin sayis: daha fazla oldu.
Bu anlamda maddi manevi katkilaryla

tesekkilrlerimi sunuyorum.

Cendini Dergi

Cozum Yolu Bulmak

Teknolojinin her gegen oiin gelistidi, her

, tirlil bilginin ve haberin aruk avug igimizdeki
bir aletle anhk bize ulastif: bu demlerde, basili
yayin igi hele hele yerelde bunu yapmanin,
pek de akil kan gorlindiigi sdylenemez! Ki

bu hafif alayci bir edayla cokga dillendirilen
bir durum. Hele hele para kazandirmiyorsa bu
daha da *sagcma’ bir i3 formatina dontistivor.

zamana yazik”™ gibi climlecikleri de cokga
duydum, bu iki yih doldurdufumuz *sagma’

Elbet de biitlin vaklasimlar biyle degildi.
Bu isi taktir eden, destek veren ve Solucan’t

Ondandir ki Solucan iki vihi geride barakta.

motivasyonumuzu artiran herkese sevei yiiklil

Ayten Kubilay KONCI

olmamasi disinda sorununuz hala orada olacakur.

Problemlerinden kacamayacagini bildifinde, bir
siire onunla savasmalisin, yoksa yok olmak arasinda
debelenir durursun.

Kagamadifinuz ve sebat ettifimiz her soruna kars:
zor da olsa galip gelebiliriz. Savasmava devam edin
ve asla pes etmeyin. Bu yiizden. kim oldufunuza,
problemlerinizin ve korkularimizin ne oldufuna
bakilmaksizin, disariya bakmak yerine icinize bakmaya
ve problemlerinizle nasil savagabileceginizi belirlemeye
baslayin.

Basimz belaya girdifinde etrafimzda, olup
bitenlere gémilliip kalmayin. Iginizde olup bitenlere
dikkat edin. Noktalan yalmzea geriye baktfinizda
birlestirebilirsiniz. Kendini yansitma siireci ¢ok
alcak gdnillli bir stirectir, varhifindan hi¢ haberdar
olmadifimz yeni bir kendinizi acabilir, alinan kararlan
ve meveut segenekler tekrar gbzden gecirebilirsiniz.

Tiim sorunlanmz i¢in baska bir seyi veya baska birini
suglamaya devam ederseniz, sorunlarn neden basimza
geldigini asla 6frenemezsiniz. Ve bunu tekrar tekrar
yapmaya devam ettifinizde, bir giin kendinizden baska
suclayacak kimsenin olmadigim fark edebilirsiniz. Bu
ylizden suclayacak bagka birini aramay: birakin ve
sorunlan ¢ozmeye baslayin.

Basan ipucu birakug kadar, sorunlar da ipucu birakar,

Modeli tamimlamak igin zihninizi ve rubunuzu akuf
tutmamz yeterlidir. Onlan anladifimzda ¢ikis yolunu
bulabileceksiniz.

Sorunlar asla dur isaretleri degildir. Sadece daha
wive giden kilavuzlardir. Bu viizden onlan anlamak
ve gozmek icin zaman harcayin. Basimz belaya
sirdifinde, sizi problemlerinizin degil, hayallerinizin
yonlendirdiginden emin olun.

Samldif gibi *bosa’ gegen bir zaman
degil bu, aksine gecen zamam daha anfaml
kilmak icin keyifli ve dzel bir eylemdir bu...

Gegen iki yil icinde llkede ve dilnyada
cokca sey dedisti, defisivor. Virilsler, gizli
ve aleni savaslar, enflasyonun ¢ haneye
ulasmas:; zengin ve yoksul ugurumunun
gittikge derinlestigi, umudun umuda ihtiyag
duydugu bir iki yil eldu. Solucan da yayin
hayatin bu gelismeler igerisinde stirdiirmeye
calisti ve bu cabasi hala devam ediyor. Ve
agikcasi daha ne kadar devam edebilir, bunu
ben de kestiremiyorum. :)

Solucan’n ikinei yas: milnasebetiyvle. bu
yolculuga katkisi olan herkese bir kez daha
tesekklir ediyorum.

Umut etmenin gictiyle, daha nice yaslarda

bulusmak dilegivle... -
Gy Bt
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idriskenc@gmail.com

Dozajinda Kayg:

Herkes nasil daha az endigelenecegdini
bulmaya can atiyor, ancak ne yazik ki caresini
Uretemedigimiz  zaman, bunun bizi fark
etmediginiz sekilerde coOkintlye, karamsarhk
derecesinde kaygiya siriikledifi asikar. Fakat,
Olclli ve sorunlari ¢dzim odakh kayginin da
faydalari oldugunu, bilim insanlan tespit etmisler.
Bu, asin endiselenmenin dostumuz oldugu
anlamina gelmez, ancak dogru miktarda endise
panzehir gorevi yapar. Nasil ki dogru &lclilerde
zehir panzehir olabiliyorsa...

Kaliforniya Universitesi hocalarindan Pisikolog
Kate Sweeny, “Olumsuz itibanna ragmen, tim
kaygi-endiseler yikici ve hatta bosuna degildir'
diyor ve ekliyor “Motivasyonel faydalar var ve
duygusal bir tampon gbrevi de goriyor.”

Bu psikologlanin endise etmenin faydalarini
ilk bulmalan degil. Kisilik ve Bireysel Farkhliklar
Uzerine 2005%e yapilan bir arastirma, ylksek
vasifli endiselilerin islerinde daha iyi performans
gbsterdigini bulmustur. Clnkl, “kaygi, motive
edilmis bilisin dnemli bir bilesenidir; dikkat, 6z
disiplin ve genel tehdit beklentisi gerektiren
durumlarda verimli isleyis icin gereklidir.”

Baska bir deyisle, endiseli biri dedilmigsiniz gibi
davranmak yerine, endisenizi yapici eyleme nasil
yonlendirecegdinizi 6grenin.

K&tl seylerin olmasimi énlemek igin daha fazla
motive olursunuz.

Asin kaygillanmak motivasyonu etkileyebilir,
ancak dogru miktarda kayg! ise motive edebilir,
bununia beraber kaygilandiginiz alanlanmza bir
cizlimle ulasabilirsiniz boylelikle.

Universiteden sonra is bulamama kaygisi,
nasi| hareket etmenizi 6grenmek icin bir kariyer
damsmaniyla gorismeniz icin sizi  motive
edebilir. Bir terfi hakkinda endiselenmek, iste
mikemmellesmen icin sana ilham verebilir. Ve
bir hata yapmaktan o&tirl kaygilanmak, kredi
karti faturanizi zamaninda 6dediginizden ve kara
glnler icin yeterince para ayirdiginizdan emin
olmak igcin bir kez daha kontrol etmenize neden
olabilir.

Béylelikle kivaminda olan kaygi dirtiisd bizleri
her zaman yedek bir plan olusturmamiza sevk
eder.

Kaygilanan kisilerin, islerin nasil ters
gidebileceqini diisinme olasilig daha yiksekdir,
bu da her zaman en ko&tl senaryoya hazirlikh
olduklan anlamina gelir.

Yazar Gregg Steinberg, ‘is performansini
iyilegtirme (zerine’ adl kitabinda séyle yazms,
“Cozime odakh kaygilanma, ters gidebilecek her
sey ve bunlan nasil dizelteceginiz konusunda
endise duymaniz durumunda, bir cikis plam
olusturmaniza olanak tanir.”

Mali durumunuz wve saglhgmz sbéz konusu
oldugunda, her zaman bir B planina sahip
olmak, iginizin ters gitmesi veya calismamzi
etkileyebilecek bir saglik sorunuyla kars! karsiya
kalmaniz durumunda geleceginizi sekillendirme
planiniz elinizde mevcut olmus olur.

Elbette sizi dibe ceken kayg! berbat bir sey. Hos
olmayan bir his ve bu tatsizligi ortadan kaldirmak,
igleri halletmeyi cok iyi hissettiren geylerden biri.

Kate Sweeny, “Insanlarin gelecekteki bir
sonucla ilgili endise duygulan yeterince yodun ve
kaygiliysa, bu kaygi onlar bir cdzlime gotlrecektir.
Soruna cdzim bulduklarinda, deneyimledikleri
sonuca kars! duygusal tepkileri karsilastinidiginda
sonug¢ daha zevkli gbrinecektir” diyor.

Insan motivasyonunun ddrtte Gclndn  &ddl
arayisina atfedilebilecedi gbz dnine alindiginda,
kaygilandiginiz bir alanda buldugunuz basarih
bir ¢6zim en glzel &ddl olur ve bu sizi daha da
motive etmis olur.




yasam ve saghk

Su siralar kig tlke genelinde kendini ¢ok net bir
sekilde hissettirivor. Haita birgok yere kar ¢oktan yagdi
bile. Bu havalar ile birlikie her yerde ve herkeste bir
salgin hali s6z konusu. Buna klasik kisin olan sofuk
algmliklari. gripler veya covidie eslik ediyor. Benim hem
damisanlarimda hem de yakin ¢evremde gozlemledigim
kadariyla hasta olan kisiler | ayda toparlanamiyorlar.
Tam iyilestim derken bir daha kétl hissediyorlar ve bu
hal 1 ay kadar siiriiyor.

Hem baghisikhifr desteklemek hem hastaliklara
vakalanmamak hem de kig aylaninda iz diisen
metabolizmamizi canlandirmak igin size birkag ipucu
verelim bu yazimzda. Buyursunlar ipuglanmiz;

- Renkli beslenin. Renkli beslenmek hem damak
velpazesini agar hem de viicudun ihtivag duydugu birgok
bilesenin gitnlilk olarak alinmasim saglar.

- Sicak corbalara yer verin. Bu sekilde mude sindirim
icin nazik bir sekilde uyanlarak 68ln baslanmis olacakur.
Ayrica besin igerigi yliksek taneli, etli veya baklagilli
gorbalar ile kaliteli beslenmis olunmakla birlikte kalori
agisindan da dengeli bir vemek olacaktir.
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- Sebzelere giivenin. Sebzeler hem diisiik kalorili
olmalan hem lif oranlarimin yiiksek olmalan hem de birgok
fenolik bilesik icermelerinden dolay: sofralanmzin bas
tact olmalilardir. Haftanin iki aksanu sadece mevsiminde
sebze ile yemek yapmamzi siddetle tavsiye edivorum.

- Fermente iiriinlerden olan tursular masalara
ciksin. Kasin bagisikhifn destekleyen en dnemli
besinlerden biri zamamnda yapilan o glizelim tursular. Su
notu vermeden gegmevelim bildiginiz tzere tursulardaki
sodyum oram yilksek bu nedenle 6demsel durumlar
mevzu bahis. Ozetle tursu tilketiyorsak efer suynmuzuz
da igelim.

- Bagirsaklarimzn dnemseyin. 100 trilyvon
kadar simbiyotik bakteri vilcudumuzda yasivor ve
mikrobivotamzi olusturuyor. Ovle ki artik bagirsak
mikrobivotamizin vilcudumuzun bir orgam olarak
nitelendirildiginden bahsedebilirim, Bunlann yaklasik
yilzde 9571 ise sindirim sistemi kanalimizda oldufunu
hatirlatmak istiyorum. Bu nedenle bagirsaklar ekstra
dnemli. Peki bafirsak saglifi en dzet hali ile ne ister: lif
— probiyotik — prebiyotik — fermente driinler- fonksiyonel
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besinleri ister. suvu sever, hareketli yagamu ister.

- Protein abmimza dikkat edin. Protein alimu kaslarin
formu, hastaliklarla miicadele ve metabolizma hizi igin
cok dnemli ve dilsiintlenin aksine bircok kisi glinlilk
protein alimimin altinda kaliyor. Ihumli miktarda kirmuzi
et tiketimivle yilksek yagli besinlerden uzak durarak,
balik, kurubaklagil, tavuk ve hindi gibi proteinden zengin
besinler tercih edilmelidir.

- Mevsiminde beslenin. Her zaman her (iriine ulasir
olduk. Ama sistermimiz glinese ve mevsimlere endeksl.
Bu nedenle sistemimizin ihtiyaclarina gére beslenmeliyiz.
Bunu su 6rnekle agiklayalim: kisin sik hasta oluruz bu
nedenle kiglik meyvelerin C vitamini daha yiksektir, vazin
su ihtiyacumz artar bu nedenle vazin olan meyvelerinde su
orant daha fazladir. Ihtivag neyse ona giire davranmak esas
olan olmalidir,

Evet yukandaki maddeleri bilmeyenimiz eminim ki
yvoktur. Peki asil soru su: bu maddeleri dizgiin bir sekilde
kimler uygulayabiliyor?....Uyeulamadiktan sonra bilmenin
ne anlami var diye sorarak yaziyi bitirivorum sevgili okur.
Umanm sendeki cevap cok daha glizeldir.
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cizgiler ve hayat

Dusuncelerden
stiztilenler

“Sen istedikten
sonra karga
da sana ugur
getirir.”

Epiktetos

“Ne yani;
boylesi
korkung
dinyanin, bir
de cehennemi
mi var?”

“Hic bir diktatdr
ic savas
cikarmadan
gitmez."

Lenin

*Muhtag birakip
yardim etmek,
planlanmis
cinayettir.”

Che Guevara

“Siz bu kararinizda haksiz
bir karar veriyorsunuz ama
ben sizden bu konuda bir af
dilenmeyecegim.

Cilnkd
haksizliga
ugramak
haksizlik
etmekien daha
iyidir.”

Sokrates

“Eldeki para
hdrriyetin
aletidir. Fakat
pesi kovalanan
para, tam
tersine kolelik
aletidir.”

J. Jacques Rousseau

-

-

s Bunian biliyor muydunuz? s

Bir mavi balinanmin dili Afrika'da yasayan
ortalama bir filin ebatlanyla aynidir.

Hayatta kalma uzmanlari ‘3ler Kurali'ni
daima hatirlar.insanlar genellikle oksijen
solumadan 3 dakika, ekstrem hava
kosullarinda barinak olmadan 3 saat, su
icmeden 3 glin ve yemek yemeden 3 hafta
hayatta kalabilir.

Bilim adamiarimn 1992 yilindan beri
takip ettigi bu balina diger hicbir balinayla
anlagsamiyor. Peki bunun nedeni ne?

Bu balinanin hicbir arkadasi yok, bir ailesi
de... O hep yalniz... Bunun tek sebebi diger
balinalara gtre farkl bir dile konusmasi ve
balinalarin onun dilini anlayamamast...

MNormal bir balinanin cikardidi ses 15 ila 25
hertz arasi degisirken onunki ise 52 hertz...
Ve bu gergekten de gok blyiik bir sorun.

O ne kadar ciglik atarsa atsin, farkh
frekansta ses ¢ikardigindan highir balina
onu anlayamadigindan okyanusun ortasinda
hep yalniz kalmak durumunda.

Ancak ses frekansindaki bu farklilk
bilim adamlarinin onu daha rahat takip
edebilmesini saglyor. Buna ragmen
bilim adamlarn bugtne dek balinanin
neden bdylesine bir farkh ses gikardigini
aciklayabilmis degil.
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Yola Koyulmak

Renas SOLIN

Bugiin insanlara hayattan daha ¢ok keyif almalan
igin bir yol tavsive etmis olsam bu daha ¢ok yola
koyulmakla ilgili olurdu. Tatl vapmakian ya da
onceden planlanmus yola ¢ikmaktan bahsetmiyorum,
daha 6nce hi¢ gitmediginiz bir yola acik bir
programla seyahat etmekten bahsediyorum; hayatn
size yapamayacafimz firsatlarin sizi bekledigini
odstermesine izin vermek igin.

Seyahat etmek birgok yvonden kusursuz bir
deneyimdir, act tathsiyla. Bizi bir yoleuluk tutkusu
ile yakalar ve ziyaret edilecek daha fazla ver,
deneyimlenecek killtitr, yenecek yemek ve tanigacak
insan i¢in 6zlem duymamiza neden olur. Seyahat etmek
ne kadar harika olsa da ¢ofumuz diinyay: gergekien
kesfetmek icin sonraki yillanimuiza kadar beklememiz
gerekiigini diistintiriiz. Size simdi daha fazla seyahat
etmeniz igin ilham vermek ve bunu, beklediginiz
inang sicramasini yapabilmeniz i¢in seyahat etmenin
faydalarim irdeleyecefim.

“Seyahat etmek, kendi i¢ine bir yoleuluk yapmaktir™
demisti Amerikan aktér Danny Kaye.

Seyahat etmek, hafilememizi saflayan bir
yannmdir. Seyahat ederken, anavatanimzda her
zaman yasadifimzdan daha fazla yeni insan, kiiltir ve
yasam tarzina maruz kalirsimz. Yasamumizdaki tiim
veniliklerle birlikte, genellikle insanlara yasamlan igin
yeni bir amag veren yeni i¢ goriilere. dilnyay: gérme
ve yasama yollarina da agilirsiniz. Amacimzin ne
oldugu, hayatimzla ne yapmak istedifiniz, takip etmek
istedifiniz kariver veya efitim yolu konusunda sikisip
kalmus hissedivorsamz, bunlardan kurtulmamn en iyi
garesi yola koyulmaktir. Bu kendi icinde kayboluslan ve
de varoluglan saglayacakur. Bu ylzden seyahat etmek,
sahip olduklanmizin deferini gercekten takdir etmemizi
sagliyor.

“Eve gelip basim eski, tamdik yastifina koyana
kadar kimse sevahat etmenin ne kadar giizel oldugunu
anlavamaz™ diye yaznust Cinli yazar Lin Yutang.

Ne kadar cok seyahat edersek, bilyidiiglimiiz kasaba,
sehir ve hatta tlkeden ¢ok daha fazlasi oldufunu o
kadar ¢ok anlanz; evimizin dilnya, bu gezegen oldugunu
anliyor ve nasil uyumlu bir sekilde vasayabilecegimizin
ve birbirimizi destekleyebilecegimizin bilincine
Varyoruz.

Diinya hakkinda gercekie ne kadar az sey bildiginizi
fark edeceksiniz.

“Dilnya bir kitaptir ve seyahat etmeyenler sadece bir
sayfasim okur”™ demisti Filozof Aziz Augustine.

Seyahat ederken. dinya hakkinda duydugumuz
bazi seylerin, sonunda bize asilanan ve inanmaya
sartlandirilan seylerden ¢ok farkh oldugunu fark
edebiliriz. Daginlan ilk mitlerin cofu genellikle
seyahatin kendisiyle ilgilidir. Bir zamanlar bunun ¢ok
pahali ve tehlikeli oldufunu dilsiinmils olabileceginiz
bir yerde, ashinda diinyay: dolagarak yasam tarz
harcamalanmzda evde yasamakian daha fazla
tasarruf edebileceginizi fark edebilirsiniz. Bunun
otesinde, kesfettifiniz her ver, tamst@imz her insan ve
deneyimledifiniz her killtlr ile frenecefiniz koca bir
diinya var.

Yoleuluk ényarg:, korku ve at gbriislillik icin
panzehirdir. Yol bize insanlarla iliski kurabilme
komusunda daha becerikli olmamiza katk saglar. Yola
koyulmak katettiginiz mesafeyle alakali degildir, yasam
heybenize ne kattiguuzla alakalidir

“Belki seyahat yalniz bagina insanlifin bagnazlifin
engelleyemez. ancak tiim insanlarin afladifi,
giilldigiing, yemek yedifini, endiselendifini ve dldigiini
gistererek, birbirimizi anlamaya ¢alisirsak arkadas bile
olabilecegimiz fikrini getirebilir” dive yazmust Maya
Angelou.

Benzer ihtiyaglan nasil paylastifimz, evimize bakis
acumuzin nasil genisledifini ve farkh gegmislerden ve
kiilttirlerden insanlarla nasil yakin arkadas oldufumuzu
fark ettigimizde, hepimizin nasil birbirimize bagh
oldugunu fark etmeye baslanz. Bu farkindalik durumu,
bilincte bir sigramadir ve bununla kastettifiim, dilnyayi,
vasam deneyimini ve kendimizi algilama biciminin
hatlarim belirler.

Cesur ve tadi dmriinlizee damaginizda kalacak
bir maceramn baslangicidir yola koyulmak. O yolda
kaybolmak (elumsuzluk anlamina gelmiyor) veni
bir diinyanin i¢ine kaybolarak girmis olur ve iste asil
macera 0 kaybolusla basglanus olur. Yapuklanmzdan ¢cok
yapamadiklarnmz i¢in lizlilmemek adina yola ¢ikmak
serek. Bize bahsedilen bu hayat harika bir hediye.
Gergekten Oyle ve seyahat ettikge dilnyay: ve hayan
daha fazla deneyimledikee . keyif aldifimz tiim giizel
anlar ve onlart paylastifinuz insanlar i¢in genellikle
stikran ve takdirle taltif edilivoruz. Cofu zaman, bu,
oliim dosegimize gelene kadar pismanliklar biriktirmek
verine. hala enerjivle yasarken, su andan itibaren
deneyimleyebilecefimiz ve harekete gegebilecefimizin
farkina varmamuzdir. “Keske yvapsaydim™ diyene kadar
beklemek yerine, “iyi ki yapmisim™ diyebilmektir yola
koyulmak.
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Avrupa’da Noel marketlen hazirhklan baglads bile... Siz
bilmem ama bem her yil bu pazarlar oldukga neselendirir. Isil
151l sokaklar, her yerden yilkselen yem yil sarkilan, herkesin
birbinne hedive alma telasi...

iste ontimiizdeki giinlerde bu heyecam hissedebilecegimiz en
giizel yerlerden bin her mevsimde milyonlarca turisti agirlayan
ve toplam yedi kere “diinyanin en yvasanabilir sehn’ segilen
Viyana!

Sanatla Magrurlasan Sehir

Viyana da daima kendim hissettiren bar hava var bana... Cok
asil, gok sik, sanatla yogrulmus magrur bir kadn gibi Viyana!
Sanki burada her sey yvavas, nazik ve sik olmali. Difer Avrupa
baskentlerinin harcketli enerjisine karsilik, burada bir sakinlik
var.

Saraylar sessiz sessiz sehri izlerken, operalardan yiikselen
seslerle, kimma Kadife koltuklu kafelerinde kahve ile meshur
tathlarmdan yerken siikunet ve mutluluk igcinde olursunuz.
Schénbrunn ve Belvedere Saray: thusamiyla, Hundertwasser
evlen 1s¢ sira disi renkli yapisiyla bir diinyadan baska bar
diinyaya siiriikler siz1...

Gitmek icin En Giizel Zaman

Ben her mevsimin kendine dzgii giizelligi olduguna inaninm.
Kis beyaz bar tiil gibi 6rierken. sonbahar sicacik tonlarla igmuz
s,

Ama stz konusu Avrupa 1s¢ bemim tercthim yem yil
siislemelennin yapildig Aralik ay...

Meshur Vivana Kafeleri

Bana kaliwrsa Viyana'nm en keyifli yam kafelen. Yiizyillardir
gesith sanatgilan agirlamis ve degismeden bugiinlere gelmis
kafelerde otururken orada Kimlerin oturdugunu hayal
edebilirsimz.

Sigmund Freud, Egon Schicle. Leon Trotsky ve Gustav Klimt
bu kafelerde oturup belki cahismalanm tamamlamiglar. Belki
Johann Strauss, Mozart ve Beethoven belki buralarda eserlenine
iham almisglar. Demel, Landtman, Zaher, Wiener en tinlii
kalelern ama birbirinden giizel kafelen histemeye kalksak satirlar
yelmez.,

Operasiz Vivana Olmaz

Opera Binasi her sene muhtesem bir baloya ev sahipligi
yapiyor, hani su filmlerde olan cinsten... 1933 yilindan bu
yana her sene yapilan Wiener Opera balosu gergek bir balo,

=

farklarla tuvaletler gidilen... Bunun dismda tabi ki her giin bir
gosten var, Viyana'ya gelip de operaya gitmeden olmaz. Halta
Opera binasim ve halla sahne arkasim da tanitan turlar var. Bu
turlardan alirsaniz opera yva da bale gisterisi Gneesi operanin
havasm da solumus olursunuz.

Avusturya'va Damgasimi vurmus Gustay Klimt

Avusturya dogumlu Gustav Klimt, zamammn ¢ok dtesinde
bir sanatg. Kariven boyunca iiretilen eserlerin gogu tartismal
olarak goriillmiis. Erotik ve egzolik dogasi nedeniyle elestirilmis.
Ama eserlen hayal giiciiniin kabul ettigi seyin ok Gtesine
geemis. Gustav Klimt'in yaratigi eserlerden banlan, bugiin
Avusturya’dan gikan en dneml ve etkili pargalardan bazilan
olarak goriliiyor.

En énemh eserlennden banilan Belvedere Miizesi'nde
sergileniyor. Alun kullanmasivla fark yaratan sanat¢imim en iinli
eserlerinden biri, 1907 “Adele Bloch-Bauerin Portresi”.

Vivana'da Nereleri gezelim?

Stephanplatz — Viyana'mn merkezi, schrin Kalbi. Her yere
baglant: i¢in tiim metro duraklan pek ¢ok kafe ve magazalar bu
meydanda.

Schinbrunn Saray - Bu saray ashinda sencler boyunca
birgok Avrupa Ulkesi'ni yénetmis Habsburg Hancdanligi'mn
yazlik sarayi. 1700°1i yillarda Mana Theresia tarafindan
yapunlms.

Hofburg sarayi — imparatorluk hanedanin kishik saray:
hemen gehir merkezinde.

St-Stephen’s katedrali — Schrin kalbinde tam 343 bazamakla
tepesine ¢ikilan SL Stephen’s Katedrali 1147 vilinda insa
edilms.

Belvedere Sarayi - Belvedere Saray uzunca bir siiredir miize
olarak kullamlsa da adindan anlasilabilecegi gibi ashinda Savoy
Prensi'nin kendi 1gin yazhk olarak yaptirdig: bir saray uzun
yillardir miize olarak kullambiyor.

Hundertwasser Evleri - Avusturya min cagdas
sanatgilanndan bin Friedensreich Hundertwasser sira disi
evlerim havata gegirdifinde bu kadar popiiler olacagim acaba
tahmin etmis miyvdi? Rengarenk ve asimetrik sekillerden olusan
binalardan aslinda birkag yerde var. Landstrasse Bolgesi ndeki
en bilimeni.

Mozarthaus- Wollgang Amadeus Mozart"in 1784 ile
1787 yillan arasinda sadece ii¢ yil yasadigi St. Stephens
Katedrali 'ne olduk¢a yakinda olan evine Mozarthaus ads
verilmis.



