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i Deprem dogal, sonuclan ihmalin iiriiniidiir..

ﬁzgﬂr BASUT ‘ ozgurbasut @gmail.com

6 Subat 2023 Pazartesi sabahi erken
saatlerde meydana gelen, richter dlcegine
gire 7,7 ve hemen ardindan meydana gelen
7.6 blylkligindeki ve 10 ilimizi etkileyen
depremlerle, binlerce insanimiz yasamin yitirdi.
Birgok yer yok oldu demek abarti olmaz. Cok can
yakici, cok (zicl ve bir o kadar da dfkelendiren
bir durum. Bu yikima bir de mevsimin zaruklan
eklenince durum daha da dayamilmaz bir hal ald.
Bu yikimi ve yagattiklarini ifade etmek gok zor...

Deprem bolgesinde sadece bir bina ¢okerse, bu
bir trajedi olurdu herhalde. Ama on biyik sehirde
binlerce bina gbkiince, bu dnlenebilir ama su ya
da bu nedenle dnlenemeyen bir trajediye isaret
eder. Tlrkiye'de, resmi rakamlara gbre on sekiz
bin kiginin &limine yol agan trajik 1989 Gdlclk
depreminin ardindan, insaat uygulamalarinda
dedisiklik yapma gerekliligi cokca konusuldu.
Yeni insaat kurallan olusturuldu ve tiim binalar
icin zorunlu deprem sigortasi uygulandi. Yapi
denetim sistemi hayata gecirildi vs. Ama gel gor
ki, mimarlar ve sehir plancilan yillardir kurallara
yeterince uyulmadi§i konusunda uyarilarda
bulunuyoriar, yer bilimciler yillardir yiksek sesle
deprem uyarilari yapiyorlar. Ama geldigimiz nokta
bu tarifsiz yikim; Asil mesele de iste bu.

Tlrkiye'deki partizan ayrimini asan ve 14 Mayis
secimleri éncesinde ¢ok daha genis bir kamuoyu
incelemesine ihtivag duyan bir konudur bu.
Ulkede bu kadar ¢ok sey olurken, insan hayatinin
degeri ve dneminin bilinmesi, insan &ldmlerinin
sadece istatistiklerde rakamlar haline gelmemesi
ve gerekli derslerin gikariimasi elzemdir.

Cok acilara neden oldu bu deprem. Ama yarinlar
icin bu aciy! unutmamamiz gerek. Bunun bir kader
olmadigini bilince tasimamiz gerek. Unutursak
ayni acilari yeniden ve yeniden yasarz. Bu
deprem gercedini ‘kader’ olmaktan cikanp kontrol
altina alan dlkeler var. Depremlerde, sellerde
hayatlanmizi kaybetmemiz bizim Kkaderimiz
dedil. Bu bir sistem ve anlayis sorunu. Bunun
degismesinin tek yolu ise inanch ve Kararli bir
durus ve micadeleden gectigi gibi, ahlakl olmay
da gerekli kiliyor...

*

Insan babasini kaybettiginde buyur

Bizler blydrken, ‘iyi’ ya da ‘kotd" olsun
babalarimiz, yagamin her alanina hakim olan en
eski ve en glcld figlrierdir bizim igin. Bu babasiz
biyidyenler icin bile etkisi biyik, yokluguyla
dikkat ceken bir olgudur samirim. Bu nedenle, bir
adamin babasinin élimdndn onun igin inamilmaz
ve genellikle ¢cok aci veren bir olay olmasi dogal
bir sonuctur.

Babamiz éldiglnde onun varligindan cok daha
fazlasini kaybederiz. Dinyanin onun &limiyle
durmamasi bile sasirtici gelir. Ogullar, 6lamin
tm canblar icin var oldugunu ve babalarinin
Olimidndn farkinda olsalar bile, dinya ayn
farkindalg paylasmadiginda, kendini Korkunc
derecede yalniz ve onu anlamamig gibi gérinen
bir diinyadan izole edilmis hissederler. Babasi
yokken, odul herhangi bir krizde ne yapacagin
bilemeyebilir ve kendini savunmasiz ve korkmus

hisseder coju zaman. Ben bitin bu duygulari
cokca deneyimledim. Ve bence bu, babalariyla
olumsuz ya da hi¢ iyi iliskisi oimayan ogullar icin
de bdyledir...

Biz insanlar 6l0m gergedini gbrmezden gelen
bir algiyla yasiyoruz. Ancak insan babasin
kaybettijinde hayatin sonlu oldugu ve kendisinin
de bir gin dlecedi gercedini bilince kazir ve
‘babam da Olddyse, herkes Olebilir' fikrini
icsellestir adeta. Elbette bu farkindalik, &limdn
bize dokundugu her an gdclenirken, &zellikie
babalarimizi kaybettiimizde sanki daha gicld bir
hal ahr. Bunun nedeni de saninm, bizim babamizi
kendimizin bir parcasi olarak gdrmemiz ve bir
yanimizin babamizla birlikte dimis oldugunu cok
yogun hissetmemizdir.

Pek cok kisi ve ben de onlardan biriyim,
babalar 8ldiginde hangi yasta olurlarsa olsunlar,
aniden biyidiklerini hissederler. insan babasini
kaybettiginde bilydr...

21 yil énce, 5 Mart 2002'de babami
kaybettim. O'nun hastalanmasina bile
dayanamazken, yokluguyla yasamaya
alistim. insan aci da cekse her seye
alisiyormus. Ama ‘keskelerle’ harmanlanmisg
dzlem duygusu hig eksilmiyor...

Heryasaldikcadaha dadzledigimihissediyorum;
her zaman ve her konuda bana rehberlik eden,
destekleyen ve koruyan babami. O'nun gibi bir
babaya sahip olmak en blylk sansimdi ve erken
kaybetmek de en bilylk sansizligim...

O'nu sevgi, dzlem wve saygiyla anyorum.
Yagadigim sidrece benimle yagayacak...

A

Insanin Anlam Arayisi

“Wie viel ist aufzuleiden!” *
Rilke

Cok zor bir zamandan geciyoruz, yasanan tilm bu acilarla basa cikmak giin
gectikce daha da zor bir hal aliyor. Gérdilklerimiz, duyduklarimiz, tanik olduklanmiz
her sevi daha da zorlasunyor. Peki, biz kalanlar olarak bu acivla nasil baga ¢ikacafiz?

Hayatta kalmamn zdirabim nasil tasiyacafiz?

Tam da bu noktada gectigimiz aylarda okudugum bir kitabi ammsadim. “frsanmn
anlam aravigi.”

Bu kitap 2. Dilnya Savasinda toplama kamplarinda esir dilsmils bir psikivatri
profesdrll olan Viktor Frank] in tiim esaret sliresince toparladig: amilar ve bunlar
pilgesinde yazdifa bir kitap. Hatta dyle ki, bu kotil, 6limeill deneyvimden sag
kurtularak bizlere “Logoterapi™ isimli bir psikoterapi ekoll armagan etmistir. Bu
dyle bir ekoldir ki, insamin karsilasti@ en korkung olaylar karsisinda dahi yasamak ve
yvasamayi anlamlandirabilmek icin bir yol bulabildifini ve bunu nasil basarabildigini
anlatir.

“Cukurda galigan bir tutsak, vamndakine en sevdifi vemeklerin neler oldugunu
sorard ve sonra birbirlerine tarifler vermeve baglar ve gelecekie serbest kalip
evierine dinditklerinde neler viveceklerini planlarlards.”

Yasama sansuun 20°de 1 oldugu bu élim kampinda iki insamn birbirlerine yemek
tarifleri vermesi kulaga ne kadar sagma gelivor degil mi? lste tam da burada baslivor
insan olma hali. Buradaki amag kendisini yemekten baska bir sey diislinemez kilan bu
insanlik digi durumun sona ermesine yonelik duydugu tzlemdir.

Ertesi giin, okulu. doktor muavenesi, toplantis:, tivatro bileti olan insanlarin,
her giin yaptifi gibi yataklarina girerek uyuyup, uyanmadiklan bir felaket genide
kalanlar igin ¢ok daha zordur. Geride ne gidecek bir okul ne bir randevu ne de tivatro
kalmustir. O anda tek bir disiinee esir alir, “ben neden dlmedim? ™ Clinkil o an
vasamanin hichir anlamu kalmarnus gibidir. Ama yasamamn en kotil, en insanlik dis
anlarda bile her zaman bir anlam vardir ve olmustur.

“Insamm kartulugu sevgivie ve sevgidedir.”

Elinde hi¢bir seyi kalmanus bir insanun bile kisacik bir an igin dahi olsa
sevdiklerine iliskin dilstincelerden nasil da mutluluk duvabilecegi sasirtics bir
gergektir. Ciinkil bazen her seyimizi yitirmek bize bambaska bir yerden bakmay:
da beraberinde getirecektir. Tek vapabileceginin ¢ektifi acilara onurlu bir sekilde
katlanarak yasadifi mutlak ssizlik icinde sevdiklerinin imgesine sifinip. kendini bu
anlamda var etmeyi nasil da glizel baganr insanoglu; Gyle ki hayret edersiniz.

Olmek nasil ki kendince bir anlam tasiyorsa, yasamak da hig sitphesiz bir anlam
icermektedir. Ciinkil i¢sel degerini, elinden her seyini almig depremle degil kendi
hissettikleriyle belirler. Insan en kit kosullarda bile eylem secenefine sahip degil
midir? Her zaman se¢imler yapar ve sorumluluklanm distleniriz. Son tahlilde amacim
yitirdigini diigiinen birinin tilm dissal etkenlerden azade neye dénlismek istedifi yine

kendi se¢imi olacaktir.

Kisinin hissettifi tilm 1stiraby kabul etme bigimi ona en zorlu kosullarda bile
yvasamina derin bir anlam katma olasilign sunar, bu noktada en tehlikeli sey ise,
“peleceksiz ve hedefsiz™ hissetmektir, boyle bir kinhimda gegmise bakma efilimi
artar ve bu duyguya teslim olmak anda kalmay: imkinsiz kilacagindan, her sey daha
da anlamsizlagir. Oysaki yasanan bu durum “gegici” bir varolustur.

Yasanan higcbir aci baska bir aciyla kiyvaslanamaz biliyorum ama acilara
halledilmesi gereken olgular olarak yvaklagildifinda, basa cikilmasimin daha kolay
olabilecegini ditsiinliyorum. Bir sebeple nefes almaya devam edivorsak, umutlanmak
igin de muhakkak bir sebebimiz olacaktr. Yasadigimz higbir aci bizden gegmisinuizi,
deneyimlerimizi alamaz . o halde acilar da en 6nemli par¢alarimizdir.

Sanirim lizerimize dilsen en dnemli sey de durum her ne olursa olsun insani
degerlerimizden vazgecmemis olmak ve ilkeli, ahlaki durusumuzu korumaktar.

Simdi. sira el ele vererek aldifimz nefesin hakkim vermekte. Acilar birlikte
sardiklarinda ¢ok daha huzh ivilesirler.

Tiim kayiplarinuzin bize bu yolda 151k olmasi temennisivle...

* “Halledilecek ne cok aci var!™



TERSPENCERE

Secmen, Deprem,

Ayhan VAROL |aragondovme

Iktidar: sen segersen, deprem sorunu
sadece iktidann sugu olamaz.

Argiiman, bir yonetici secmektir.
Argiiman aslinda yonetilmek istemektir.
Kendini yonetemeyen toplum, yonetilmek
istedifinde bashca kosullan kabul etmis
sayilir. Siz bunun adina devlet, hitkiimet,
iktidar, cumhuriyet ne derseniz deyin.
Baslica kosullardan kastimiz nedir peki?
Bizim adimuza her seye Karar verebilirsiniz.
Biz sikayet ettigimizde bizi ekarte
edebilirsiniz, servis disi birakabilirsiniz
demektir. S6z, yetki, karar sizdedir sayin
devletlim...

Toplumsal yasam ve iligkilerimizi
diizenleven bir otorite olmazsa devlet
ihtiyaci da olmaz. Boyle bir ihtivagtan
bahsettigimizde ise bu segimin
zorunlu sonucu devlet, iktidar, otorite
segmektir. Sectik divelim. o halde
denetleme mekanizmasi kurmak gerek.
Ve bu bdylece stirer gider. Denetleme
mekanizmas: vonetici sunfin kenarinda
nemalanmaya basladifinda. dogal olarak
vonetilmenin kendisi degil de artik nasil
yonetildifin dnem kazamr. Bu durumda
yonetilmekten degil. kot yvonetilmekien,
yinetilememekten yakinma baglar. I¢inde
bulundugumuz trajedinin yasanan ozeti
budur ashinda. Neredeyse hepimizin bir
yvakimni, akrabasim kaybettifii, travimasim
yagadif deprem silreci, birgofumuza ne
kadar kol yonetildifimiz Uzerine sinvaller
verdi. Ne kadar kétil yonetildifimiz.
Yonetilmekten(!) defil sikivetinuz. Kot
yonetilmekten.

Bu siiregte, kader, bilim, hazirhkh
olmak, ekonomik yetersizlik tartismalari,
suclamalar aldi bagim gidiyor. Ekonomik
durum yapilanmada bilyiik rol oynarken,
inang kavranu ve kader ise kabullenme,
bulunan halden sikiyetci olmama da
ciddi bir sorun. Insanin kendi kendisine
vapabilecefi en bilytk kotllik, kendisini
yonetebilecek birilerine salahivet
vermesidir. Oziinde devletin zaten cilrilk
bir yap1 oldugunu kabul edersek. “devlette
gllriime var” 6nermesi havada asili kalir. Bu
muinvalde insanlann kendisini yonetmek igin
baskalanna (illa da verilmesi gerekiyorsa)
vetki vermesi baz kosullara baglanmis

durumda. Buna da livakat deniyor. Dogrusu
liyakat kavramunin da maddi ve manevi
karsilifiun olabilecegini kabullenmek
gerekivor. Demokratik. cumhurivetle ig

ige olan toplumlarda livakat daha maddi
noktalarda konuslandinilmisken, monarsik
ve dinsel toplumlarda bu sart cok da
aranmaz. Ekonominin de yasamsal énemde
oldugu gercefini gz dniine aldifimizda,
yasanan gergeklik tam da buglin yasadifimiz
sonuclan doguracakti. Asiret mantufi
devlet yonetimine uygulanirsa, karsinuzda
gorecefimiz sonug bu olur.

Ve varsayalim devleti kabul ettik.
Yonetilmeyi de kabul ettik. yénetenlerin
biraz daha insafli olmasim beklivor insan.
Miimkiin miidiir bu? Bence degil. Bu kez
de style bir beklenti olusuyor insanda;
‘tamam. ¢alin ama biraz da yapin.” Peki
karsimizda nasil bir argliman var? Yillarca
deprem vergisi alimyor ve soruldugunda
*deprem vergisi illa da depreme harcanacak
dive bir kaide yoktur” cevabivla sonlamyor.
Iste enkazim kaldirmava cahisugimiz bu
yonetimin, enkazim kaldirma eylemimiz
belki de tekrar ava@a kaldirma ¢abasina
dénlistiveriyor.

Yazik ki icinden gectifimiz bu badire ¢cok
fazla aforizma, nitkte barnindiriyor. Bunlarin
cofunu yazmak istivorum. Ya da bu yaz
onun baglangici olur.

Bir yazanimuz *Onlarca yila dayali
ihmallerin, yozlasmamn, ahlaki ¢lirtmenin
afnr bir faturasim 6dedik™ demis. De. ..
Mereden basliyor acaba bu thmal... Ola ki
kendimizi yonetemedigimizden, kendimizi
yonetmeyi ithmal etmislifimizdendir.

Samirim halk bu depremde gercek anlamda
kendi kendineydi. Kendi kendini kurtarmaya
calisti, biitlin her seyini devlete vermislifinin
ardindan elinde kalanlarla... Sadece felaket
anlarinda yalmz birakilan bir halk oldu. ..
Diger zamanlarda her seyimizle, varhifinuzla
devlete ait olmak ve sadece felaketlerde halka
tek basina birakmak adalet gibi, esitlik gibi
gelmiyor bana.

Politikalarina, icraatlarna tahammiil
ettifimiz yonetimin sorumluluguna ortagiz
ashinda.

Son olarak; kotl yonetilen bir toplum
yokiur, yonetilmenin kendisi kotiidiir zaten...
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Deprem ve sorumluluk duygusu

idris KENGC | idriskenc@gmail.com

Yirmi dbrt yil ara ile meydana gelen deprem felaketi bize sunu gbsterdi;
gelecekte daha organizeli, basarnli, glzel ve yasanilabilir bir Glke yaratacak
kisiler, gecmisten ve buglnden ders alacak olan kisilerdir.

Kalici ilerleme asla insanlar belirli bir sekilde hareket etmeye, tek tip
elbiseye zorlamanin sonucu dedildir. Daha yasanilabilir bir dinya, modern
bir egitim ve bilim 151g1yla, sorumlulukla yasamasini sagiayan, ilham veren
ve tesvik edenlerin yonetimiyle saglanabilir.

Gicld bir sorumluluk duygusu, yenilikgiligi, dayanikhihgi, cesareti, basariyi
ve comertligi dogurur. Kendini hayata karsi sorumlu gdrenler, hayata en
cok katkida bulunanlardir.

Pek cok kisi kibirleriyle belli bir zmreye fark yarattign icin kredi (takdir,

minnet) almak istiyor. Bu anlayis toplumun timiine fayda saglayan bir
ayrismayi, O&tekilestirmeyi percinlestiren
sonuclar getirmekte. Gergekten olumlu bir fark yaratan insanlar, kredi
almaya calisanlar degil, sorumluluk alanlardir.

Uzerinde anlasmaya varilan birkac kural, insanlarin birbirleriyle iyi
gecginmesi icin cok yardimeci olabilir. Ancak dinyadaki tim kurallar ve
dizenlemeler ve uygulayicilar asla sorumiulugun yerini alamaz.

Zor, bunaltici afet gibi problem hizh ve kolay cevaplarla ¢ozdimez. Bu
sorunlar, sorumiulukla hareket etmeyi secen bilim, teknoloji ve liyakat
hedef alan ybneticilerle lstesinden gelinebilir. Umarim dlkeye bu acilar
sorumluluk bilinciyle yasamayi ve yonetilmeyi hayata gecirmeyi &gretir.

anlayis olmamakla beraber,;

{© pupalounge

Baskalarinin acilarini ve
sevinglerini paylasma. onlann
lezzetlerini mhunda yasama, onlann
ac1 ve 1zdiraplanm gogiisleyip
onlara mutluluga gidebilecek tiim
yollan gosterebilme veya agma gibi
insani vasiflar; insana insanliga
mutlulugun kapilanm sonuna kadar
acar.

Mutlulugun kaynagi, gercekien
insan olma temeline bagh oldugu
gibi; Mutluluk, insan kalbinin
istirahate ermesidir.

Insanlara kars: adaletli davranan,
sefkatli. merhametli. fedakar.
maddi ve manevi neyi varsa
paylasmasin bilen. iyi ve kotii
giinlerinde insanlarin yamnda
olabilen, dini kiiltiirii, diisiincesi,
tilkesi ne olursa olsun herkesi kendi
konumunda kabul edebilen olgun,
kinsiz, nefretsiz, yvardimsever ve
empati sahibi olanlar, gercekten iyi
kisilerdir.

Bugiinlerde vasadigimz bu
felaketler karsinda ayakia
kalabilmek icin halkimizin,
milletimizin hem fiziksel, hem
maddi ve manevi olarak giiclerini
birlestirmesi, yiirek yakan acilara
beraberce dayanmaktr,

Dayamisma, caresiz anlarda uzatilan
bir el. stylenen ilk kelimedir;
“vamndayun”... ..

Toplumun huzurlu, mutlu ve bars

Dayanisma ve Mutluluk

Ayten Kubilay KONCI

icinde olmasi. yardimlasma ve
kaynasma degerleri icin de oldukca
gereklidir.

Cevremizde yasanan tim
olaylardan direk ya da dolayh bir
sekilde eikileniriz. Bu etkilesim de
insana zarar verdigi gibi. insanlann
zirveye cikmasinina da yardime:
olur.

Dayanismalar sayesinde pek gok
iilke ve toplum kolayhkla kalkimr,
bu sayede de toplumsal huzur
saglamr.

Yardim yapanla yapilan arasinda
sevgi baf olusur.

Karsihiksiz yardim eden insanlarin
beyninde endorfin hormonun
seviyesi yiikselir; bu da insana bir
rahathk ve ic huzuru verir, boylece
insan kendisini ¢ok daha iyi hisseder.

Mutlulugun resmi iste budur.

Prof. Elizabeth Dunn ve ekibi,
diinyanin hemen her yerinde 200.000
kisi tizerinde bir calisma yaptilar. Bu
caligmada, karsilhiksiz olarak ihtiyac:
olan insanlara yardim eden kisilerin,
yardim etmeyenlere gore daha mutlu
olduklarm: tespit ettiler.

Bu esaslara gore hareket edildiginde.
bu dlemde mutlu olundugu gibi.
otelerdeki giizelliklere de ulagma
timidi olusur.

Yasar Kemal'in dedigi gibi: “Insan,
evrende govdesi kadar degil. yiiregi
kadar yer kaplar™....




yasam ve saghk

Bu giinkii konumuz “tok kalabilme siiresi”.
Suan giiniimiizde insanlar cok fazla yeseler bile
kisa siirede tekrardan aclik hissi hissettiklerini
ve bu nedenle tekrardan bir seyler yediklerini
soylityorlar ve stirekli bir yemek eylemi
gergeklestiriyorlar. Gelin bu giin tok kalma
meselesine detaylica bir bakalim.

Tokluk; kisinin beslenme sonras: 1stah
duygusunun kaybolmas: ve doluluk hissetmesi
olarak ifade edilebilir ve burada rol oynayan en
onemli organlardan biri midedir. Mide karn sol
iist tarafinda bulunan ve bosken yanm fincan
biiyiikliigiinde olan minnos bir orgammzdir. Tok
kalma siiresini i1se midenin doluluk orami. alinan
besinlerin igerdigi besin geleri, alinan kalorinin
enerji yiizdeleri, alinan besinin kan sekermni
etkileme hiz1 gibi birgok parametre etkilemektedir.
Su bilgiyi de verelim: kati gidalar mideyi 2-2.5
saalte terk ederken, sivi gidalar 30 dakika
icerisinde mideyi terk eder. Bu nedenle alinan
besinlerin kat1 veya sivi olmasi tokluk durumunu
direkt olarak etkilemektedir.

Evveettt hadi gelin daha uzun siire tok
kalabilmek icin yapilmas: gerekenleri siralayalim:
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= Yiiksek protein icerigine sahip besinleri
tilketmek. Proteinler yaglar ve karbonhidratlara
gire daha zor sindirilirler ve daha tok tutarlar.

* Yiiksek lif icerigine sahip besinleri tiiketmek.
Lifli besinler mide bogalma zamanmmi uzatir ve
sivi tutarlar. Bu nedenle daha uzun siire tokluk
saglarlar.

= Mide hacmini dolduracak tarzda beslenmek.
Igeriginde hava ve su miktan fazla olan gidalar
genellikle daha hacimlidirler ve midede doluluk
hissini sagladiklan icin daha fazla tok tutarlar.

= Diisiik enerji yogunluguna sahip gidalan
tilkketmek. Bu gdalar diisiik enerji yogunluklanm
iceresindeki bol su ve lif oranlarindan alirlar ve
biylece daha fazla tok tutarlar.

* Islenmemis gidalan tiikketmek. Islenmemis
mdalar islenmis gidalara gore genel olarak cok
daha fazla tok tutarlar ve daha saghikhdurlar.

= Suyu thmal etmemek. Su hem kalorisizdir
hem mideyi rahatlatir hem de tokluk hissi verir.
Sicak su soguk sudan daha fazla siire midede kalir
ve daha fazla tok tutar.

= Cok sik beslenmemek. Cok sik, kisa siireler

ile alinan kiiciik lokmalar mide asit salgisim
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arttirarak hizh acikma yapar. Bu nedenle sik
atistirmaliklardan uzak durulmalidir.

« Ogiin atlamamak. Beslenme diizenindeki
ozellikle ana 6giinlerin atlanmamasi tokluk
siiresini uzatir.

= ('ig beslenmek. (ig beslenmek pismis
tiriinlere gore daha fazla tok tutmaktadir.

Bu davramis modelleri daha uzun siire tok
kalmamiza yardimer olacaktir. Bunun yaninda besin
iceriklerinden dolay1 baz besinler biraz daha fazla
tok tutmaktadirlar. Bu besinleri merak ettiginizi
bildigimden dolay: hemen siralayalun: yumurta,
yulaf, yagh tohumlar, baklagiller, bahik, kirmuz et,
corba, yogurt, peynir, sebzeler, salatalar, yesil cay.
sirke, corekotu, tarcin. zeytinyag: ve avokado.

Yukanda belirttigim davrams modellerini
benimseyerek ve beslenme diizeninizde
siraladh@im besinlere daha sik yer vererek
tok kalma siirenizi uzatabilirsiniz. Metabolik
achgimiz1 yonetmenin, fizyolojik olarak daha uzun
siire tok kalmanin yolunu 6&renmis olduk. Yalmz
“Hocam goziimiiz ag. ona ne yapalhm derseniz?”
eger “Simdilik buradan baslayalim bir giin ona da
sira gelir elbet:)” derim.




cizgiler ve hayat b

Diisincelerden
suzulenler

“Kendini
yonetirsen
dinyayi
yonetecek gucl

Eflatun

“Ne kadar az
bilirseniz; o
kadar siddetle
midafaa
edersiniz.”

Bertrand Russell

“Insanlari

M tedirgin eden,
&% olan biten degil,
y' olan bitenle ilgili
inandiklar.”

Epiktetos

“Ben bilmedigimi
bildigim

icin, oteki
insanlardan
akilliyim.”

Socrates

“Tabagina
yiyebilecegin
kadar yemek,
hayatina
sevebilecegin
kadar insan al.
Israfin lizumu yok.”

John Marlynn Longston

“Platonik
sevmek zordur.
Her hareketi
gstiintize
alinmak
istersiniz,

ama onlar
baskasina aittir;
kalbi de dahil.”

bulabilirsin.”
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e Buniari biliyor muydunuz? s

Ming adi verilen istiridye tam 507
yasindayd ve Bangor Universitesi bilim
insanlar tarafindan kazara éldarildu.

405 yasinda oldugunu tahmin ettikleri
istiridye Ming'in biydme halkalanni acikca
goremeyen bilim insanlarn onu agmaya
calisirken yanhslikla Glddrdi.

Edinburgh Universitesi uzmanlari,
dinyanin merkezinde bulunandan
daha ylksek basinglar uygulayabilen
bir teknikle fistik ezmesini elmas haline
getirebiliyor. Bu teknige "stiletto heel
effect” adi veriliyor.

Fukusima'daki nikleer
kazada radyoaktiviteden
etkilenen alanlar
temizleyen
arastirmacilar, cigekleri
teste tabi tuttular ve
ayciceginin radyoaktif
maddeleri topraktan
cekebildigini kesfettiler.

Icisleri Bakanhig:: “Telefonda kendisini polis, asker, savei olarak tamitip, ADINIZ FETO/PDY

vh. TERGR ORGUTU SORUSTURMASINA KARISTI diyerek para ve altin isteyenlere inanmaym.”




serhest

Yabancilasma

Renas SOLIN

Yurtdisinda yasamanin ben de yarattigi
andiyetsizlik duygusuyla bogusurken, uzun
yillardan sonra dogup biyidigim kéyiime
kisa bir ziyaret gerceklestirdim. Beni
sekillendiren topraklarda huzur ve giiveni tekrar
vakalayacagimi umarak cokta heyecanhydim.
Tam bir hiisran ve hayal kinkhigiyla bas basa
kaldim. Ne ben aym bendim, nede memleketim.

Yurt disinda yasadizim ve adlandirdigim
duygu siirgiin ve yabancilasma duygusuydu.
Bu duygular psikolojik kikeni nedeniyle
karmasik bir konudur. Herhangi bir zamanda
insan. belirli bir cografi konum ve belirli
bir sosyal ortam icinde yasar. Aym zamanda
belirli kiiltiirel normlara gire ayarlanmslardir
ve belirli duygusal yatinmlan vardir. Temel
olarak ya fiziksel mevcudiyeti olan ya da
bu tiir somut parametrelerden kavramsal
mevcudiyetlere doniisen ‘mekénlarda’ vasarlar:
cografi ve sosyal alanlar birinei kategoriye
girerken. killtiirel ve duygusal alanlar ikinci
kategoriye girer. Ancak tiim bu alanlar dissaldir
ve bu nedenle, insanoglunun onlarla iletisim
kurmak i¢in disandaki cesitli sinaptik noktalara
ulasacak igsel bir seye ihtiyaci vardur. Igsel
olarak ortaya ¢ikan ve dissal olanla baglant
kuran bu “bir sey” zihinsel bosluktur.

Iste benimde memleketimde yasadigim
kopukluk ve aidiyetsizligin temelini olusturan
ana nedenin zihniyet, yani zihinsel kopuklugun
oldugu gercegiyle yiizlesmek zorunda kaldim.

Zihinle baglamr, sonra her birey icin kisisel
bir evren olusturmak iizere zihin tedarik eder,
igine alir ve kusatir: her bireyin diinyasmmi.
bireyin zihninin psikolojik bir tezahiirii haline
getirir. Zihinsel uzaymn bu fagositik dogas:. bir
duyular yelpazesi yaratarak dissal olani igsel
olanla kaynasturir. Farkh insanlar aym sevi
farkh algilarlar. Eger gerceklik bir sabitse.,

algisi da bir degiskendir ve algidaki bu farklilik,

her bireyin zihinsel alaninin kendine Gzgii
niteliginden kaynaklanmaktadir. “Cogralya
kaderdir” ciimlesini pek takdir etmesem de bu
cografyay: sekillendiren zor sartlan oldugu gibi
kabul eden, sorgulamayan ve zamanin artilarna
ve teknolojiye bu kadar sirt ¢eviren sakinleriyle
evet kaderlestiren bir toplum gercekligini aci
gergekligiyvle deneyimledim ve bu durum tpki
dipsiz bir ugurum gibiydi. Dibinde hepimizin
kayboldugu bir ugurum.

Siirgiin ve yabancilasma duygusu, gbgenler
ve kalanlar icin farkh cagnisimlara sahiptir.
Uzaklasan igin bu. cografi ve sosyal yer
degistirmelerinden kiiltiirel ve duygusal yer
degistirmelerinden kaynaklanmaktadir. Ote
yandan, teknik olarak tamamen yerli ve goger
olmayan sosyal ortamlardaki yabancilasma ve
siirgiin duygusu, genellikle siyasi nedenlerle
ortaya ¢ikan i¢ siirgiin durumu disinda. bu digsal
nedenlerin hicbirine sahip degildir. Yani bir
yerli i¢in bunun nedeni, kisinin 6zdeslesemedigi
bir kalabahk tarafindan sikistinldig: hissinden
kaynaklanan klostrofobidir. Dogup biiyiidigii
bir cevrede yasamasina ragmen. ait olmama ve
yabanci olma duygusu ortaya cikar. Klostrofobi
psisik bir fenomendir ve dolayisiyla zihinsel
uzayin bir zelligidir. Zihin, farklihklarim
diinya ile uzlastramadifinda. semptom olarak
slirgiin ve yabancilasma duygusunu dogurur.
Semptomlar, zihinsel alanin biiylimesinin
engellenmesi nedeniyle ortaya cikar, ciinkii
dis alanlarla uzlasmaz. Asinn durumlarda,
birey toplumda veya bir ailede uyumsuz hale
gelir ve bir diasporada olmak gibi kararsiz
bir konumdadir, ancak herhangi bir siirgiin
oncesi duruma kacis umudunun tesellisi yoktur.
Yuvarlanan tas yosun tutmazmis diye bir soz
duymustum. Simdi bunca yildan sonra kendimi
nasil ve nereye konumlandiracagim bilememe
durumuyla bas basayim...
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lialya denilince belki ilk akla gelenler Amalfi, Roma,
Toskana. Floransa olsa da lezzet stz konusu olunca benim
i¢in Bologna bir numara diyebilirim. Sadece yemek igin kag
kere gittigimi hatirlamiyorum bile... 2018 yilinda Lonely
Planet’in Avrupa'da ziyaret edilecek en iyi yerler listesinde
vaymlaninca nispeten biraz daha adi duyulsa da heniiz Italya
gidilecek yerler listesinde ilk siralarda degil.

Emilia-Romagna bilgesinin baskenti Bologna. turistik bir
kalabalik olmadan aym zamanda Italyan kiiltiiriinii ve tarihini
anlamak , Amnavut kaldinmb dar yvollannda yiirimek icin de
ideal.

Diinyamn en eski iiniversitesinin de iginde oldugn
sehir, Michelangelo’nun genclik dénemi eserlerinden olan
San Domenico Bazilikasi. duvann icinden agilan siipriz
penceresinden Venedik caddesi. yamuk ikiz kuleleri Asinella
ve Garisenda. Neptiin ¢esmesi ve diinyanm en uzun revaklan
ile goriilmeye deger.

1088 yilinda kurulan Bologna Universitesi, dilnyamm en
eski ve hala isleyven finiversitesi. En ilging binalarindan biri,
16. yizyildan kalma fresklerle siislenmis ve orijinal anatomik
tiyatroya ev sahiplifi yapan Archiginnasio Bologna. Siislii
amfitiyatro. tp G#rencileri tarafindan 6lim sonrasi gosteriler
ve dersler igin kullanihyor.

Piazza Maggiore den birkag adim uzakliktaki San Petronio
Bazilikasi, Vatikan yonetimindeki bir tuhaflik nedeniyle
bitmemis aslinda bir mimari tuhaflik. 1390 yihnda gotik
bir katedral olarak baglamug. 16. yiizyilda yeni bir mimann
Roma’daki 5t. Peter Bazilikasi'ndan daha biiyiik bir kilise
yaratma istefi ile yeniden yapimina baslanmis. Papa IV. Pius
diéneminde ise proje durdurulmus.

Tepede bir kilise ve panoramik sehir manzarali bir kule de
dahil olmak iizere bir¢ok tarihi yer var. Turistlerin birgogu
Venedik veya Floransa'dan giinii birlik gezi igin gelen
gezginler.

Bologna'da Yemek Zivafeti

Bologna'min “Kizil Sehir’, "Bilge’ gibi takma adlan da
var ama Bologna sandviginin, bolonez sosunun, mortadella
sosisinin, pek gok peynir ve sarap ¢esidinin dogdugu sehrin
vemek iizerindeki basansindan dolay: bir difer takma ada
da ‘sisman’ anlamina gelen ve peynir ve et afirhikh muotfag:
ifade eden “la grassa’!

Emilia-Romagna bélgesi. Toscana gibi lialva’nin bashica
gida bolgesi. Bu bélgede, Parma jambonu ve parmigiano
peyniri, Modena balsamik sirkesi ile iinlil, Piacenza
pancetta’ya ev sahiplifi yapan kiigiik bir kasaba ve sansh
Bologna bu bélgenin bagkenti.

Bologna'mn en bilinen yemekleri mortadella
{Amerikalifarin hot dog dedikleri sosisin ltalyan versiyonu),

tortelli (bizim mant1) ve Bolognese sosu. Bologna, 6zellikle
tortellini, lazanya ve tagliatelle olmak iizere, un ve
yvumurtadan elde edilen taze el yapini makarnasi ile meshur.
Ovyle ki mafazalann vitrinlerinde géziiniiziin dniinde taze taze
agiliyor bu makarnalan.

Bar taburelerinin iizerinde hatta bazen kagit tabaklarda
gelen soguk etler, peynirler ve ekmek gibi antipastiler
gergekten istah agici. Taze yapilmig en iyi tortellini igin
Via Caprarie’deki iinlii sarkiiteri Tamburini’yi ziyaret edin.
Lazanya al forno (1spanakh lazanya), lazanya Bolognese
{tavuk suyunda kiymal lazanya), tagliatelle al ragu veya
gramigna alla salsiccia Bologna'da finlii makama yemekler.

Peynir Cenneti Bologna

Emilia-Romagna bélgesi, bircok peynir sever tarafindan
adeta bir tapinak olarak kabul ediliyor. Bologna®da tiim
yveme-igme mekanlan inamilmaz peynir hizmeti veriyor. Ister
peynir tabag, ister yerel peynirle doldurulmus bir tabak taze
makarna ile olsun peynire doymama sansimz yok!

Ozellikle parmesan seviyorsamz, peynirin kral
‘Parmigiano Reggiano® Bologna“da bol bol yiyebileceginiz
efsane bir peynir. Fakat Parmigiano Reggiano peynir krali ise.
belki *Grana Padano’ da peynir kraligesi olarak diigiinilebilir.
Genellikle Parmigiano Reggiano ile kangtinlan Grana
Padano, onu benzersiz kilan kendine has ozelliklere sahip.

Bologna'nin essiz peynirlerinden bir digeri de ‘Formaggio
di Fossa' yani *gukur peyniri’. *Mafara peyniri’ de denilen
peynirin tarihi, bilge halkmin yiveceklerini isgalcilerden
korumak igin gukurlara gémdiigi Orta Cag’a kadar uzanryor.
Pecorino peyniri, satiga sunulmadan énce bir gukurun iginde
vaslanmak icin aylarca bekletilivor.

Bologna'da diger tinlii: Triif Mantar

Ciizdanlan epey zorlasa da Bologna'da mutlaka denenecek
bir diger iiriin triif mantanya da ltalyanca adiyla “tartufo’!
Diinyada pek az yerde ¢ikan mantar. Bologna tepelerinde
siyah ve beyaz olarak yetisivor ve bu yiizden buradaki
trattorialarin meniisiinde sik¢a karsimiza gikayor.

Bologna'da Tath

Zuppa inglese. Rosolio veya Marsala likoriine batinlmas,
muhallebi ve kakao tozu ile doldurulmus bir siinger kek ve
bir ¢ok yverde karsimiza gikacak.

Cikolata severler, drajeler. ¢ikolata tozuyla kapl
findiklar ve findikla dolu uzun gikolata kubbeleri hazirlayan
esnaflan gérebileceginiz Roceati'ye gitmeli. Bologna'daki
diger meshur tatlilar, beze. piring keki (torta di riso) ve
anason aromali kurabiyeler. Noel zamamnda *pampepato di
cioccolato” kekini deneyin.
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