DENGE Pansiyon & Restaurant

Datca'ya yolunuz diismiisse; merkezin kalbinde temiz ve rahat kullanimli
bir pansiyon, leziz balik ve kebap cesitlerinin dzenle servis edildigi

H iZM ETi N EZDE' bir restaurant sizleri bekliyor...

Ofisimize
Bekliyoruz!

YIL:-3
SAYI: 40
FiYAT: 1,00 o

Kendini Dergi Sanan Aylik Gazete 01.06.2023
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[ Kalemin kaderindir. ki gesit sair vardir;
yasayip yazan, yazdigini yasayan. Ben
yazdigini yasayanlardanim.

B Siir manevi huzurdur. Yazarken o yolda
olmak gizel. Siir 6ldi diyorlar ama

ben kesinlikle katilmiyorum, onlara inat
askla yaziyorum.
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Solucan Gazetesi ilk yayina basladiginda
haftalik olarak yayin hayatina giris yaph.
Ulkede meydana gelen kontrolsdz fiyat artislari,
baski malzemelerinin neredeyse tamaminin
ithal olmasi nedeniyle, ekonomik olarak yayin
hayatina haftalik devam etme sansi kalmad..
Bu nedenle aylik olarak yayin hayatina devam
ediyor.

Aylk periyodda yayin yapan dergi kihkh bir
gazetede yazmak, zaman acisindan degil
belki ama konu agisindan sikintih olabiliyor.
Hele bir de ilcede gazetenin baskisimi yapma
sansi olmadigindan, Istanbul'da yapinca da
periyodundan en az on gln 6nce matbaaya
gondermek zorunda kaliyoruz. Hal boyle olunca,
giincel gelismelere dair insan icinde biriken
seyleri yazmak istiyor, fakat yayinlanincaya dek
glncelligi gitmis olabiliyor. Iste bu nedenle aylik
periyoddaki bir yayinda gincel yazmak pek
mimkin olmuyor. Bu durumda akillara sGyle
bir soru gelebilir: “Onca interaktif mecra var,
onlara pek ala yazilabilir.” Ama sosyal medyay!
bu anlamda saghkh bulan biri degilim. Bunu
derken de etki alamimi falan gbz ardi ediyor
degilim. Manipilasyonlarin, alg: yénetimlerinin
ve bilgi kirliliginin alabildigine yodun oldugu

mecralar bunlar. Dolayisiyla buna dahil olmayi
pek tercih etmiyorum.

Bu nedenle ben yine de zihnimde birikenleri
bir sekliyle bu késede yazmaya calisayim.

Bu satirlan secimden (en kritik!) hemen sonraki
gln yani 15.05.2023 glinl yazmaya karar
verdim. Her ne kadar dislnsel olarak meydana
gelen secim sonuclarin dngoriyor olsam da bu
kadarina sagirmadim desem eksik olur.

Yasanan onca clumsuziuk, ekonomik sorunlar,
yolsuzluklar ve 21 yillik iktidar yorgunluguna
ragmen mevcut iktidann bu kadar yiksek oy
almasi akilla izah edilebilecek bir olgu dedgil benim
icin. Gorece olarak oy eksilmesi yasamis olsa
bile, sonug bana gfire onlar acisindan bir basar.

Elbette bu sonuclar (zerine cokca sey
yazilip cizilecek. Muhalefetin stratejik hatalan,
itifak bigimi vs. Ama highiri mevcut sonucu
aciklamaya yetlmeyecek. Bu secimde O&ne
cikan en belirgin sonucg, sag ve muhafazakar
oylarin ciddi oranda arttifi. Bitdn secim
siresince anlatilan, anlablanin yam sira
toplumun deneyimleyerek yasadigi ciddi
sosyal, ekonomik ve siyasal sikintilara dair
dogrular ortada olmasina ragmen, sandiga
yansiyan tablo bu dogrulan yok hikminde

Nasil Anlatmah?

Ozgiir BASUT | ozqurbasut@gmail.com

saydi. Béylesi bir sonucu (bu oranlaria olmasa
da) bekliyordum. Ve bundan dolay bir dnceki
sayidaki yazimin bir bélimiinde sdyle bir sey
yazmistim: “...A¢ikcas! halkin da bu dogrularla
pek ilgili oldugu séylenemez. En azindan ben
béyle gbrdyorum.”

Mutfaktaki yanginin deviremeyecedi iktidar
yoktur, tarzi sdylemler de bu secimde anlamin
ve gercekligini yitirmis oldu. Bu sonuclar (zerine
ciddi bir bicimde disinilmesi ve yeni bir
toplumsal tarumlamanin yapiimasi gerekiyor.
Ve elbette buna uygun micadele bigimleri.

Cumhurbaskanhd secimleri 2. Tura kaldi.
Muhalefet acisindan bunu bir basari olarak
deferlendirmek kadar sacgma bir yaklasim

olamaz. Bu vyazi sizlerle bulustugunda
cumhurbaskanhd secimi de sonuglanmis
olacak. Egder sonug muhalefet lehine

sonuclanmigsa Kkartlar yeniden dagitilmis
olacak. Yok dedilse her sey basladig yerden
devam edecek. Ve toplum sikayet ettiji seylere
yeniden can vermis bir bir tarzda inandinciligi
kalmayan yakinmalanm sirdlrecek.

Bence yasanan bu slrece dair en iyi final
clmlesi su olur;

Hakkimizda hayirhisi...

Ayhan VAROL aragondovme
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Ben secenim, sen ise secilen.

Secmen kimdir sorusunu Tiirkiye baglanunda ele
aldifimmzda., yonetilmeye ihtiyag duyan bir sistem
tzerinde yasamak zorunda kalisimuz nedeniyle somut
ve net bir cevaba ulasiyoruz. Ben ya da biz kendimizi
yonetemiyoruz, alin bizi yonetin. Velev ki sistem bu ve
degismesi i¢in ciddi anlamda bir stireg gegmesi gerek
o halde sistem i¢i, alt limitli, gerceklesebilir ¢tziimler
arayist yvapmak duromundayiz.

Her iilke bulundugu kosula, sivasi ve toplumsal
yapiya, sivasi aktorlerin tercihlerine etive farkh segim
sistemleri uygulamaktadir. Bunun sonucu parlamentoda
kendini segen halk adina gérevlerle donanir ve uygulama
vapar. Y6neten ve yonetilen arasindaki bu iliskide
garip bir davrams sergilenmektedir. Secmen, toplumsal
yvapiun doniismesi noktasmda belirleyici rol oynayan
bir aktéirken, segimini gergeklestirdikien sonra bu
belirleyiciligini segtifi, gorev verdigi bireve devretmekte.
Genel ve sosyolojik olarak tablova baktb@imizda
secmen aktif bir kimlik, secilen ise pasif bir kimlige
sahiptir. Clinkii secmen ashnda bir gérevlendirme yapar.
Hatta bu emredici bir varyasyondur aslinda. “Ben seni
seciyorum, bundan sonra benim haklarnm sen koru,
benim simrlarim sen ¢iz” demenin ta kendisi olan
se¢me-secilme durumu segim gerceklestikien sonra roller
cok keskin bir sekilde defigir. Artik secilen akuf konuma
gelmistir ve secen toplulugun ya da bireyin bulundugu
durum nihayet secileni ¢ok ta irgalamaz.  Bu nedenle
secmen kavranu yveniden ele alinmah, buglinkil bilinen
anlamindan soyutlamp gergek kavram olarak igerdifi

Lutfen Beni Yonetir Misiniz?

anlama blirtmmelidir.

Katilime demokrasi mi katillimer yonetim mi?

Her ne kadar yasadifumz toplumda demokrasi
ve cumhurivet kavramu ¢okea dillendirilse de, tzde
ve pratikte vasanan somut duorum demokrasinin
ashinda iktidardan baskas: icin gegerli olmadifidar.
Hapishanelerin gazeteciler ve disilnce sugulularnyla
dolu olmasindan bahsetmiyorum bile. .. Sokakta medya
mikrofonlarindan birini, herhangi birine yonelttigimizde
tedirgin oluyorsa demokrasinin isleyisinden stz
edemezsiniz. Tlrkiye'de halk gergekie ikiidarda stz
sahibi midir? Sorunlanm dile getiren vatandaslar
hakaretle karsilasiyorlarsa burada demokrasiden
stz edilmesi milmkiin midiir? Belki de kaulimei
demokrasinin de artik rafa kalkmas: gerekiyordur.

O halde katulime: yonetim nedir biraz da onu
irdeleyelim. Kaulinc: yénetimde, vonetisim ilkelen,
katlim boyutunda ele alinmakta. .. Sistem, segmenlerin
oyunun direkt etki edebilmesi icin kurulurken
aym zamanda segmenlerin yonetime katilimini da
saflamaktadir. Bu da hesap verilebilirligi, etkilesim
gine girilmesi ve politize olunmasim saglamaktadir. Bu
sistemde objekuflik, tarafsizlik, sorumluluk gibi prensipler
yonetisim ilkelen baglaminda basat unsurlardur.

Katilime: yonetim anlayisi sivasi iktidar gibi
bir mekanizmayi ortadan kaldirmakta, tekil giig
mekanizmasim ise etkisiz hale getirmektedir. Kamu
kuruluslarinin tek basina hareket etmesi engellenerek .,
vatandas, sivil toplum kuruluslar, Universiteler, 6zel
sekior ve bir ok organizasyon vonetimde etki sahibi

TERSPENCERE

olmaktadir. Se¢me ve ybnetilme babinda bir paydashk
degil. yonetimsel anlamda bir paydashk stz konusu
olacaktir. Katlime: yonetim yvapisinda demokratik
degerler gelisir. sadece yonetsel alan dedil, toplumsal ve
siyasi alan da etkilenecektir. Toplumsal alanda hak ve
sorumluluk bilincinin yiikseldigi birey ve topluluklarin
ortaya ciktif gorillecektir. Birey, yonetime katlma,
taleplerini iletmede hak sahibi olarak , yonetimden hesap
sorma ve denetleme vetkisini daha kolay kullanacaktir.

Segmen. iradesinin sonuca etki edecedini bilmeli,
vinetim figlirleinin thmli séylemler kullanmasinda
1srarct olmali, hesap sorma hakkim dogal bir slireg
olarak gormelidir. Seffaf bir siyasi iradeye sahip olmayi
zorunlu kilmalidir.

Ben segiyorsam aym zamanda yonetebilirim ki,
aslinda se¢men olmamn sorumiulugu tam anlamuyla
budur. Ulkemizde segmen. “segmen’ kavraminin neye-
nereyve denk distiflind nnutmus yva da unutturulmus
sadece "oy veren” baglamina indirgenmis bir halde
etkisiz eleman derekesine diismils veya diistiriilmistlir.
Ovysa biltlin siyasiler agiz birlifi etmisgesine segim
donemlerinde se¢menin lilkede karar verme yetkisine
sahip oldugunu defalarca soylemekie. Fakat gel
oor ki, bu agiklama sadece “oy verme” evleminde
gercekleserek. sonrasinda herhangi bir hesap sorma
hatta soramama durumu gerceklesmektedir. Ozcesi.
“ben secen olarak sen secileni bana hizmet etmek
igin segivorum’. Secilme talebivle bana (segmene)
bagvurammn secilmesi ashinda anlam olarak tam da
budur. Bu bilince vardifinuzda her sey degisecektir.



Sanayi Sitesi Emekgisi ve Sair Isa inan:

“Ben yazdigini yasayanlardanim”

Sizi daha yakindan tammanuz icin
kendinizden biraz bahseder misiniz?

1961 yilinda Afyon un Dazkmn ilgesinde
dogdum. Cifigi bir ailenin ogluyum. Insamin en iyi
dostu olan atlarla biiyiidim.

yazdim, yazmaya da devam ediyorum.

Su an neler yapiyorsunuz, yeni bir projeniz var
mi?

Siir manevi huzurdur. Yazarken o yolda olmak
giizel. Siir oldii diyorlar ama ben kesinlikle
katilmiyorum, onlara inat askla yaziyorum.
Aynasiz Zaman™ 1simli son kitabimin ¢alismalan
devam ediyor.

Siire ve sanata merakiniz nasil baglad:?

Kuzenimin okul kitaplanndaki siirlen okurdum.
Ik kivileim otobiis duragmda vuruldugum bir
cift gbzle basladi. Askerde de tamirciydim, firsat
buldukga kiitiiphaneye gider ustalann eserlerini
okurdum, bogazda siirler yazardim. Yilmaz
(dabasi benim alt devremdi askerligi birlikie
yaptk. Bir giin “giin giine gebe, gece giinese” diye
bir siir yazdim, Yilmaz daktiloya gecirdi. Siiri o
donemin meshur edebiyat dergisine gonderdik.
Miithis tepkiler alinca biiyiik bir motivasyon
kaynagi oldu bana. O giin bu giindiir G¢ siir kitab

Hayatin size dgrettigi en biiyiik ve en dzel
tecriibe nedir?

Kalemin kaderindir. Iki gesit sair vardir;
yasayip yazan, yazdifimi yasayan. Ben yazdigim
yasayanlardanim.

Yillardir Dat¢a’da yasayan biri olarak, sizin
giziintizden Datga nasil bir yer?

Cennet gibi yeri cehenneme ceviriyoruz.

Bir ciimleniz ile diinyay degistirebilecek
olsamz, ne soylemek isterdiniz?

Deniz: bir damlaya kucak agtifinda denizdir,
onu bogdugunda degil derdim. Sonra insanlan
sevmeye once kendinden basla.

Datca ve siir demisken Can Yiiceli anmadan
sozii bitirmek olmaz. Can Yiiceli yakindan
tanumg biri olarak siz neler sdylemek istersiniz?

Hem Datga’y1 hem de siiri Can Babalar bize
miras birakti.

Tesekkiirii onlara borg biliriz.

-

Soylesi: Berfin Basut

Insanlik tarihi boyunca ask. en karmasik ve
en derin duygulardan biri olarak kabul edilmistir,
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ilham kaynag: olan ask. insanlarin hayatlarina
anlam katan bir gli¢ olarak da degerlendirilmistir.

beklenen, kimi zaman yilrekien hissedilen bir
cosku olan ask, insanoglunu derinden etkileyen
mistik bir glizelliktir.

Askin tanumi zor olsa da bircok insan igin
agk. baska birine kargi yoZun bir duygusal bag
hissetmektir samrim. Askin farkh formlan vardr;
aile igindeki sever, arkadashk, romantik iliskiler
veya daha genel olarak evrensel sevei, ilahi agk
gibi. Her tiirlil askin ortak nokias:. insanlarin
duygusal bir bag kurma ihtivacinin yerine
getirilmesidir.

ve gesitlilifinden gelir. Agk. insanlann hayatlarim
derinden etkiler ve vasamlanna anlam katar. Asik
olma hissi, yofun bir duygu firtinasidar. Kalp
aniglan hizlanir, eller titrer, mide kelebeklerle
dolu olur ve distinceler durmaksizin ugusur dunir
zihinde. Asik olunan kisi, dilnyanin en 6nemli

ve en giizel varlii gibi odrlinilr. Ask, insanlann
hayatlannda biiyiik bir etki varatr ve bazen
insanlar igin her seyi deZistirir.

Ancak askin gilizelligi sadece duygusal bir
coskudan ibaret degildir. Ask. aym zamanda
fedakarlik, hoggéirll, saygr ve sadakat gibi
deferleri de icerir. Agk. iki insan arasindaki derin
bir bafin temelidir ve bu bag zamanla bilyliverek
gliglenir. Asik olan insanlar, birbirlerine duygusal
destek saglar, birbirlerini anlar ve kabul eder, zor
zamanlarda birbirlerine yardim eder ve birlikie
bityitk mutluluklar ve zorluklarla yiizlesirler. Ask.

Sairlerin, vazarlann, ressamlann ve miizisyenlerin

Kimi zaman sevdaya diisiilen. kimi zaman Gzlemle

Belki de askin giizellifi. onun karmasiklhifindan

bir iliskinin temel tagidir ve insanlann birbirlerivle
daha derin bir sevgi paylasmasina olanak tamr.

Binlerce yildir insanlar, agkin dogasini,
anlamimi ve etkisini anlamaya ¢calismuslardir.
Edebiyat da bu duygunun zengin bir kaynafidir.
Birgok sair, yazar ve dilsiiniir, ask lizerine eserler
kaleme almus ve bu duygunun ¢esitli yonlerini
kesfetmistir.

Ornegin Charles Bukowski bir soyleside
aska dair; “Giin dofgmadan uyandifimzda bir
sis goriirsiinliz ya... Kisa bir silre orada durur
ve birden yok olur gider. .. Ask, gergeklifin ilk
1siklannda yok olacak bir sistir.” der. Oscar Wilde
asky “karsihkh bir yanhs anlama™ olarak tammlar,
Goethe ise, “Ask, zaman kaybindan bagka bir sey
degildir.” der.

Askin kokeni. insanlarin dofasinda ve
toplumsal iliskilerinde yerlesiktir. Insanlar
dogalari gerefi sosyal varhiklardir ve bagkalanyla
duygusal baglar kurma egiilimindedirler. Ask,
insanlar arasindaki iliskileri giiglendirebilir, sevgi
dolu bir bag olusturabilir ve yasamin anlamim
artirabilir. Ama askin karmasiklifi ayni zamanda,
insanlan zorlu durumlara ve duygusal zorluklara
da sokabilir.

Askin birgok farkl tiird vardir. Romantik ask,
belki de en yayem olarak distiniilen tiiriidiir.

Iki insan arasinda yogun bir duygusal ve cinsel
gekim igerir ve iliskinin temelinde yer alir. Aym
zamanda, aile icinde anne-cocuk. baba-cocuk

ve kardesler arasindaki sevgi mbi difer tiirler

de bulunmaktadir. Arkadashik, dostluk ve derin
baglar da askin farkh yonlerini temsil eder. Ask,
insanlarin hayatinin farkl alanlarinda ortaya
¢ikabilir ve insanlann sosyal. duygusal ve zihinsel
olarak gelismelerine kesinlikle katkida bulunur.
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serbest

Olumliu Dusiinme

Ayten Kubilay KONCI

Ginlimiizde insanlanin daha kaliteli bir hayat

stirdiirebilmesi icin saydam ve pozitif dilsiinmeler ve

olaylara daha olumlu bakis agilariyla bakmalar
gerektifini dilsiinliyorum. Boyle dilslinme

tarzlan, hayat kalitesini artiracagi gibi, insanlann
birbirleriyle daha yapici ve saflikh ¢ézim yollan
bulmalarina ve sorunlarim daha hizh ve kolay
chizlimler saglanacagim goriirliz.

Hayat kalitesi ile hayat standard: birbirinden
farkhidir, Kaliteli hayat, insamn daha ¢ok maddi
seylere

sahip olmasi veya olabilmesi demek degildir.

Kaliteli havat insamun huzurlu mutlu ve saglikl bir
ruh haleti iginde dmriinil gecirmesidir bence. Difer
bir dlgiiniin de insanin yasadig kaliteli havatindan
tatmin olabilmesidir. Sadece bedeni hazlarla iliskili
degildir bu durum. Psikologlara géire insanlan mutlu
gisteren veya hissettiren ve yasadifa hayattan anlik
ya da stirekli tatmin olmasina yol acan hayat tarzlan
vardir,

Haz Eksenli Hayat Tarzi: Nefsani zevklere dayali
olup, bir siire sonra etkisini kaybedip daha fazlasim

ister. Bu sekilde devam ettirilen bir hayat,
sonrasinda cesitli psikolojik bozukluklara sebebiyet
VErir.

Alkas leindeki Hayat Tarzi: Kisilerin yaptifs ise
odaklanmamas: ve zamanmin nasil gectifinin farkinda
olmayp, kendini akisa kaptirmasi.

Anlamlh Hayat Tarzi: Kendilerini biyilk bir amaca
hizmet ettiklerini dilsiiniip, hayat daha anlaml bir
hale getirmekle yapugi her isten zevk alir. Insanlara
faydali olmak maksadiyla yasadifi icin kendini

cevresindekilerle kalic: ve saglam iliskilerle mutlu
bir bag kurar.

(@ pupalounge

Olumlu dilstinme, insanlarin olaylara daha pozitif
yonden bakmasi ve diisiinerek hareket

etmesidir. Boyle bir dilsiinme sistemi, bizlerin
hayatta karsilasacafimuz tlim olumsuzluklara
karsi daha direngli olmasini saglar ve zorluklarin
istesinden daha kolay gelmemize yardimer olur.

Aynca olumlu dilstinen insanlar difer insanlara
deser verirler. Her zaman olumlu bir dil kullamp
pozitif sonuglara odaklamr ve birlikte calisuiklan
kisilerinde kazammlarim goz dniinde bulundurarak
her iki tarafinda kazanmasina fayda saglamis olurlar.

Pozitif diistinme, tim olumsuzluklara karsi daha
yvapict ve verimli bir sekilde yaklasmak anlaman
da tasir. Inang, diiriistlilk, omut, ivimserlik, cesaret,
comertlik. nezaket, hisgoril ve sagduyu gibi vasiflar
olumlu distinmeyi aliskanlik haline getirirse bu tiir
ulvi sifatlan da edinebilir.

Olumlu dilstinmek, negatif olan yonleri de
sérmemek anlamina gelmez. Kisilerin karsi karsiya
kaldigi olaylarin ve durumlarin, olumlu ve olumsuz
yvonlerini kabul etmesinin ardindan. olumiu noktalara
odaklanmas: ve olavlan samimi ve temiz bir kalp ve
akilla yorumlamasidir.

Olumlu dilsiinme dogustan gelen bir yetenek
olmadif gibi, calisarak sonradan da kazamlabilinir.
Olomlu dilsiinmenin hastaliklara karsi direncini
artirdifs ve iyilesme siirecine de iz kazandirdi bir

¢ok bilimsel calismayla kamitlanmustur..

Hayatimzin her am ¢ok dederli ve kisa; zamam
geri alamadifumiz ve yasamumizdaki tlm

olumsuzluklar yok etmemizin milmkiin olmadig
gibi, kendimize inanmak ve degisimin kendi icimizde

baslayacagimn farkinda olmamiz umuduyla. ..

Vesselam.

r

idris KENC

idriskenc @gmail.com

Cocugunuza en biyik
hediyeniz, iyilesmeniz
ve kendinizin en iyi
versiyonudur!

Mutiu ¢ocuk mu, mutlu ebeveyn mi, yoksa
mutiu ebeveyn, mutlu ¢ocuk mu? ‘Mutiu ebeveyn,
mutlu ¢ocuk anlamini gergekien anlamak, zorlu
ve akillara durgunluk veren bir kavramdir. Tam
olarak kavramak igin dev bir zihinsel sigrama, bir
paradigma degisikligi gerekiyor.

Mutluluk bulagsicidir ve cocuklann pozitif ve
canlandinci enerjiye tepki verdigine siuphe yok.
Bilimsel arastirmalar, mutlu ebeveynlerin mutlu
cocuklara sahip olma ihtimalinin daha yiksek
oldugunu kanithyor. Ne yazik ki, ebeveynier
genellikle kendilerine zaman ayirmanin ve sevdikleri
gseyleri yapmanin bencilce oldujuna inarmirlar
ve sonug olarak kendi ihtiyaclanndan fedakarlk
ederler. Ebeveynlige yonelik bu yaklasim, cocugu
etkileyen ebeveynin refahuna zararhdir.

Hayat inis ve cikislarla doludur; tam zamanl
mutluluk anlasiimas: zor bir fikirdir ve mutluluk her
zaman gelip gecici bir duygu olacaktir; bununila
birlikte, mutlu ebeveynler, iyimser kalma ve her
seye odaklanma konusunda daha bdyidk bir
kapasiteye sahiptir. Cocuklarin mutlu ebeveynlere
ihtiyaci vardir, ama daha da &nemlisi, ¢cocuklann
hayatin fitinalanm dayarkhlik, sikran ve zarafetle
atlatabilen, mutiu ve olumlu bir egilime sahip bilingli
ebeveynlere ihtiyaclan vardir. Hayata bu yaklasim,
gcocuga saghkh bir rol model alma bicimi saglar ve
gocugun gelismesi icin ortam yaratir.

Bu yizden enerjimizi mutlu gocuklar yetistirmeye
degil, kendimizi blyitmeye, ebeveyn olarak daha
bilingli olmaya, gocukluk travmalanmizi iyilestirmeye
ve hayatin inis cikislanyla nasil basa cikacagimizi
rol model olmaya odaklamamiz gerekir.

Mutlulugunuzun g¢ocugunuza da yansidigini
ve bilingli, iyilestirici, mutlu bir ebeveynin daha az
tetiklendigini, daha huzurlu ve duygusal olarak
cok daha dengeli oldugunu unutmayin. Mutlu
ebeveynler daha kabul edici, sefkatli, sevgi dolu
ve kibardir. Mutlu ebeveynler genellikle daha
fazla iyimserlik, sikran, mizah, dayaniklilik, uyum
saglama ve simdiki ana odaklanma sergilerier. Bu
nitelikler, cocugun gelisebilecegi verimli zemindir.

Cocuklarimizin  bizi kendimize yonlendirdigini
ve enerjimizi yansithgini unutmayin, bu nedenle
intiyaclarimiza dncelik verin ve kendinizi olumiu,
sakin, sevgi dolu ve iyimser tutun. Kendini sevme
pratigi yapin ve mutluluk kimyasallaninizi dizenli
olarak olusturun, ¢lnkd mutlulugunuz tasacak ve
gocugunuzun gelisecedi yakit olacaktir. Artik size
hizmet etmeyen seyleri birakin, simdiki an yasayin,
minnettar olun ve hayatin sizin igcin oldugunu
unutmayin.

Cocugunuza en blyik hediyeniz, iyvilesmeniz ve
kendinizin en iyi versiyonudur!
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yasam ve saghk

Dyt. Canan KAPLAN

Yumurtaya Dair Her Sey

Bugiin konumuz neredeyse herkesin sofrasinda
her zaman olan yumurta. Emin olun bu yazida
yumurtaya dair neredeyse her seyi 6grenmis
olacaksmiz. Hadi gelin hayatimzin icinde ki bu
besine daha detayh bir sekilde bakalim. Faydah
olmasim diliyor ve de anlatmaya bashyorum.

Oncelikle yumurtay: tammlayahm. Yumurta,
bilinen en biiyiik tireme hiicresidir ve yeryiiziinde
anne siitiinden sonra gelen ikinci en kaliteli
proteindir. Yumurta o kadar kaliteli bir besindir
ki icinde 6 temel besin grubunun (protein, yag.
karbonhidrat, vitamin. mineral ve su) hepsi vardir.
I¢inde protein, n-3 yag asitleri, vitamin A, K, D, E,
B2.B12. niyasin, biyotin, pantotenik asit ve bircok
mineral bulunur. Yani altin gibi bir besindir.

Igerigini verirken kalori agisindan da
inceleyelim hemen. Yumurtamn 100 grami 0.72
gram karbonhidrat, 12.56 gram protein, 9.51 gram
yag icermekiedir ve de 143 kaloridir. Yani 6zetle
1 adet (50 gr) yumurta 72 kaloridir ki bu bizim
a¢imizdan ¢ok makul bir degerdir.

Gelelim “yumurtada cok kolesterol var,
kolesterol hastalan yumurta yiyemez” algisina.
Ashnda bu sehir efsanesi eskidi ama yine de biz
aciklayalim. Evel yumurtada kolesterol var ve
orta biiyiikliikteki bir yamurta 210 mg kolesterol
icermektedir. Yani bu miktar gayet makul
bir seviyededir. Yaniii kolesterol hastalarinm
hayatlarindan yumurtay: ¢ikarmalarma gerek
yoktur sadece kontrollii tiikketmeleri gerekmektedir.

Simdi de “yumurta alirken neye dikkat
etmeliyiz” bu soruya cevap verelim. Oncelikle
yumurtalarin iizerindeki kodlara dikkat etmeliyiz.
Tiirk Gida Kodeksi’ ne gére yumurtalar bilyiikliik

4

ve kalitelerine gére siniflandinlarak satisa
sunuluyor. Tiketime uygun kalitedeki A simfi
yumurtalann iizerinde takip kodunda TR nin
basinda yer alan 0. 1. 2. 3 rakamlan yumurtamn
yetistirilme metodunu gésteriyor. 0: Organik, 1:
Serbest gezen. 2: Kiimeste, 3: Kafeste yetistiricilik
metotlarim isaret ediyor. TR den sonraki
rakamlarsa iireticinin il. ilge ve isletme numarasim
gosteriyor. Yumurtalar tiretim sekli disinda
boyutuna gére su sekilde simflandinliyor: kiigiik
(5): 53 gramin altinda, orta boy (M): 53-63 gram,
biiyiik boy (L): 63-73 gram, en biiyiik boy (XL):
73 gramun iistiinde demektir.

Evet yumurtamiz1 aldik ve eve geldik “acaba
bu yumurta taze mi. bayat m nasil anlanim™
diye bir endiseniz varsa evde bunu gok kolay bir
yontem ile test edebilirsiniz. Buyursunlar testimiz:
Suyun i¢ine tazeligini test etmek istediginiz
yumurtay: birakin. Eger yumurta bardagin
dibine batiyorsa taze demektir. Eger su yiizeyine
¢ikiyorsa yumurtaniz bayat demektir. Eger
yumurta bardaktaki suyun ortalarinda bir yerlerde
kahyorsa son kullanma tarihi yaklasmis demektir.

Tamammm yumurtammzdan eminiz ve artik
pisirmeye hazinz. Burada da kivam konusu
giindeme geliyor. Hemen bunu da cevaplayalim:
civik kivamda yumurta i¢in 2 dakika, rafadan
yumurta i¢in 3 dakika. kayis: kivaminda yumurta
igin 4-4.5 dakika. kati kivaminda yumurta icin
5-6 dakika. cok kat kivaminda yumurta igin 7- 12
dakika yumurtay: pisirmelisiniz.

Birazda yumurta ile ilgili ilging ve de yararh
bilgileri verelim:

* Yumurta kabugunun yiizeyinde 7.000 ila

. dﬂ-ﬂ. ‘. :h s

Eski Datga (Datgca Mah. Yaghane Sk, No:4)
Rezervasyon: 0 (553) 525 01 98

17.000 adet arasinda gdzenek bulunur. Bu nedenle
yumurta uzun siire beklerse gozeneklerden su ve
bircok madde ¢ikar yani yumurtamz bayatlar.

= Yumurtanin biiyiikligii tavugun yasiyla dogru
orantil bir sekilde artar. Yash tavugun yumurtas
daha biiyiik olur.

* Yumurta sansimn rengi kaliteyi gostermez
bu durum tavugun yedigi yeme gore degisiklik
gosterir.

* Eger haslanmis yumurtamn kabugu kolayca
soyuluyorsa bu, yumurtamn bayat oldugu
anlamina gelir. Taze yumurtalar haslandigi zaman
daha zor soyulurlar.

= ((ig iken yumurtaya ¢ok dikkat edilmelidir
zira icinde Salmonella riski meveuttur ve bu saghk
agisindan ciddi bir risktir.

= Yumurtalar yikanarak saklanmamalidir,
Ciinkii soguk suda yikanan yumurtalarda kabuk
yiizeyinde bulunan mikroorganizmalar yumurta
tizerindeki mikroskobik gozenekler aracihgiyla
yumurta i¢ine ¢ekilir. Yani yikanan yumurtalarda
enfeksiyon riski artar. Kullanmadan hemen
oncesinde yikama islemi yapilmahdr.

= Uzun siire yiiksek sicaklikta haslanmis veya
haslandiktan sonra uzun siire sogutulmadan kalms
yumurtalarda sarinin etrafinda yesil — gri renkh
halka olusur. Bu yumurtalarda belirgin bir kiikiirt
kokusu hissedilir. Yumurtadaki demir ve kiikiirtiin
sar yiizeyinde etkilesimi sonucu bu renk degisimi
olusur. Bu yumurtanin tiiketimi saghga zararh
degildir.

Evvettt benim yumurta ile ilgili anlatacaklarim
bunlar, bunlann disinda sorusu olanlar bana
yvazabilirler.

EMIAIK
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Bir yildinm yaklasik 30 bin Kelvin
(29,726 derece) sicakliga ulasabilir. Ote
yandan Gines'in yizey sicakhg sadece
6 bin Kelvin (5,726 derece)'dir. Oncelikle,
Gunes'in ylzeyinin aslinda en soguk

katmani oldugunu sdylememiz lazim.
Cekirdegine indiginizde sicakhigi, yaklasik
15 milyon Kelvin (yaklasik 14,999,726
derece)'dir. Atmostferi ise 500 bin Kelvin
(yaklasik 499 726 derece) sicakhd bulur.

Tam hicrelerimizde bulunan DNA
sarmallarini agip uzatabilseydik
Diinya'dan Plito ve onun daha
da ilerisine kadar 100 milyar mil
uzunlugunda olurdu.

E2) Igisleri Bakanlig:: “Telefonda kendisini polis, asker, save: olarak tanitip, ADINIZ FETO/PDY

vh. TERGR ORGUTU SORUSTURMASINA KARISTI diyerek para ve altm isteyenlere inanmaymn.”

Ddsidncelerden
suzdlenler

“Zeki bir
insana en
biyik iskence,
cahillerin tercih
ettigi diizende
yasamaktir.”

George Orwell

“Kalite
bir eylem
degil, bir
aliskanhktir.”
Aristoteles
“Zihnimin
Ozglrligine
vurabileceginiz

ne bir kilit
var ne de bir
sirgd.”

Virginia Woolf

“Senin cahilligin
benim yasamimi
etkiliyor.”

Celal Sengor

“Ac birak itaat
etsin, cahil

birak biat
etsin.”
Aziz Nesin
“Sarhos olma
saatidir.
Zamanin inim &>
inim inleyen y
koleleri

olmamak icin
sarhos olun
durmamacasina!
Sarapla, siirle ya
da erdemle, nasil
isterseniz,

Charles Baudelaire
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Kutsanmis Magdurluk
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= Yasam Alanini

ve edtetil tatan.”

Bir énceki yazida trselenmis Sznenin
psikopatolojisinden bahsetrmigtik. Simdi Gznenin
drselenmesi ile birlikte ortaya ¢ikan magdurivetin nasil
bir kutsanmishga doniistiifiini incelemeye calisacafiz.
Bize bu konuda Fethi Acikel"in *Kutsal Mazlumlugun
Psikopatolojisi™ isimli makalesi rehberlik edecek.

Okuyucular igin kolaylastinct olmasi agisindan;

Psikopatoloji, duygu, diigiince ve davrams bozuklugu,
ruhsal bunalim, anormal/uyumsuz davrams iizerine
arastirma dahdir. (vikipedia)

Mazlum: kendisine zulm edilmis, zuliim gormiis,
haksizhga ugramus. (tdk)

Kutsal: Bozulmamas: gereken korunmas: gereken.
tizerine titrenilen, tannsal olan (1dk)

Tammlardan sonra artik konumuza giris yapabiliniz.

Kutsal Mazlumluk, gec kapitalistlesmenin ve hizh
modernlesmenin siddeti karsisinda toplumsal, kiiltirel
ve imgesel yurtsuzlagmaya ugrayan; miilksiizleserek
altlanndaki maddi zemini huzla kaybeden yifinlarin
gii¢ istemlerini temsil eden baskici-nevrotik bir siyasal
ideolojiye diniigme momentidir. Bir toplumsal yapimn
kapitalizme, uluslararas: giic dengeleri ve modernlesmenin
patolojilen iginde Girettifi savunma. kars: gikma ve
eklemlenme stratejisidir. Kutsal Mazlumluk. iginde
milliyetci muhafazakarhiktan. dini motifiere, kapitalizm
tncesi deferlerin yiiceltiminden yan-cemaatgi bir toplum
anlayisina, anti-kozmopolitan vinelimlerden idealize
edilmis nostaljik bir tarth anlayigma, gipheci bir diinya
kurgusundan, eziklifin bireysel goriiniimlerine kadar pek
¢ok stylemsel Ggeyi iginde banindiran ve modernlesme
siireci iginde, a8 muhafazakar siyasetin gelistirdifi en
dnemli ideolojik dizgedir. Bu sosyolojik sivasal bakig
agisimi —irkg1 milliyetci, devletgi korporatist, liberal,
muhafazakir aynm yapmaksizim— tamimlayan en Gremli
ideolojik paydadiri®)

Diinyada holokosta ugrams Yahudilerin, iitkemizde
bagdrtiisii sorunu dolayisiyla sistemin baskisina maruz
kalmus dindarlarn, inanglanm kendi ritiiellerine giire
kendi inang merkezlerinde yapamayan Alevilerin,
dilleri ve kimliklen inkar edilen Kiirtlerin, son
dénemde Kemalistlerin ortak ruh hallerini tamimlayan
bir adlandirmadir kutsal magduriyet. Bu kadar farkh
toplumsal kesimi aym tamim altina toplamak her ne kadar
toptancilik gibi goninse de ( Yahudier disinda) paragrafin
giris climlesinde ifade edildigi gibi; geg kapitalistlesme ve
hizh modernlesme tiim bu toplum kesimlerini etkilemigtir.

Yukandaki tammiar ve aciklamalan tist tste
koydugunuzda bir anomali ile kars: karsiva kaldigimz
goriirsiiniiz. Ciinkii sosyolojik olarak defigen sartlara
uyum sadlayamayan birey ya da topluluklann hayata
dair kaybettikleri anlami yeniden kurmak amaciyla
andan uzaklagarak gegcmise tutunmalan bagh bagina bir
bozulmadir. Kapitalist modernite karsisinda yenik duruma
diisen geleneksel toplum kiiltiirel, sosyal idealanm yeniden
tiretmek igin gergeklerden uzaklagarak Frendiyen ifade
ile haz ilkesine tutunmaktadir. Yasamdaki olumsuziuklan
veni bir stylemle kitlelerin giindelik psikolojileriyle
uyumln hale getirmek i¢in kutsal bir sentez icat edilir. Bu
sentez yvenik. ezik Gznenin magduriveti ve mazlumlugunun
kutsanmasidir. Tarihsel siiregleri yeniden kurgulayarak
yaganan tiim olumsuzluklardan kurtulacagma dair bir

inang gelistimmek otoriter nevrotik bir giic istemini de
beraberinde biiviitiir.

Kutsal sentez eziklik ideolojisini inga edip
kurumsallastirdikca karsitindan (kapitalist moderniteden)
beslenmeye. onun imkanlarm sonuna kadar kullanamaya
devam eder. Ta ki kapitalizm toplumun en kalcal
damarlarna isleyip viritik yayilimimi tamamlayana kadar.
{Baudrillard; 1995)

Orselenmis Gznenin kendini ifade edecegi alanlann
kisitlanmasiyla yasadif magdur olma durumu
kitlesellestikge Gzel alandan ¢ikarak kamusal alanda bir
ideaya doniigiir. Bu ideamin savunusu ise mazlumlugun
siirekli yeniden tiretimivle olur. Hegelyen anlamda bir
“olumsuzlamamin olumsuzlamas" gerceklesir. Geg
kapitalistlesmis yapi, kendi yarattif elestirel toplumsal
enetjivi kendine yabancilastirarak biinyesine dahil eder.
Siyasal 6zne, drselenmis bireysel G6znenin yaratilan
olumsuzluklara karg: tepkisini kendi devamu igin kullanma
konusunda kullanish bir araca déniistirir. Yoksulluk,
egitimsizlik, imkanlara erisimde yasanan zorluklara
duyulan tepki, igsizlik, hizh gi¢. miilksiizlesme bir anda
bu olumsnzluklann yarancisina sunulan bir destege
doniisir. Arik magduriyet kutsanms elle tutulur bir
gosterl malzemesine doniigmiistiir,

Gerye bu magdurivete sebep olan diismanlan bulmak
kalir. “Kahpe diinya”. “icimizdeki hainler”, “kalles
Avrupa”. Igsel geliskilerle bas edemeyen Grselenmis tzne
digsal soyut diigmanlar ve bunlann karsisia korunacak.
yiiceltilecek, tannsal olan bir mit koyup, magduriyvete
mazlumluk sifatin da ekleyerek yeniden ayaga kalkar.
“¥eter artik siinindiifiin, ayaga kalk Sakarya™. (Necip
Fazil)

Bu ayaga kalkma siyasal fantazya aracilifryla bir
taraftan iktidar, giic. goriiniirlik, iade-1 itibar ve sayginlk
talep ederken intikam. hing duygulanyla beslenir.

Gieriye kutsal mazlumlugun tarihini yazmak kalmustir.
Yalan séyleyen tarih utansin(!) Geg kapitalist iligkilerin
ortaya ¢ikardigi bu patoloji Sznenin kendi gercekligini
reddederck ben ideali ile gerceklik algisi ve stvlemlen
arasindaki ugurumuo derinlegtirir. Yanhs biling. yanhs
gercekligi dogunur.

Magdur dzne yasadifi doneme. tarihe Gyle bir
perspektiften bakar ki biitiin tarih mazlumlugun
anlatisindan ibarettir. Kanatldikca kapanmayan yaralar
tarihin sayfalanndan siiziillerek her giin sokaklara
yayilir. Sanki tarihte eceliyle Glen bir atamn olmas:
bidyiik bir suctur. Ovyle ki yvataginda dlen bile bir marifet
sergilemistin(!)

Urselenmis Gznenin kutsal magdurivetinden kurtulusg
yolu olarak sunulan ise kurtanci babamn diizenleyici
roliinden bagka bir sey degildir. Ciinkii o. o kadar magdur,
mazlum ve de yoktur ki onun kollektif biling altinda
yatanlan havkiracak siiper egosunu verine gegecek bir
Leviathan'a ihtivaci vardir. Her ne kadar Leviathan ve
siiper ego taban tabana zit goriinse de digsal denetimin
devreye girmesiyle Gidipal imge devreye girer ve
drselenmis Gzne her seyi goren bilen kurtanci babaya
teslim olur.

(*) Toplum Bilim Dergisi dzel sayr giiz 1996
sayfa 153-196 Fethi Agpkel, “Kutsal mazfumingun
psikopatolojisi®,
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Sanat, kiiltiir, tarth gbrmek istiyorum derseniz
nereve gidersiniz? lste Avrupa'da. tarihi dokusu
neredeyse bozulmadan giinfimiize kadar gelmis ender
sehirlerden biri Prag size her mevsim baska bir ruhla
seslenip kucak agryor giizelliklerini gostermek igin. ..

Bohemya'da Vitava nehrinin iizerinde yer alan
Cek Cumhuriyeti'nin baskenti Prag: “Alnn sehir’,
‘Doksanlann Sol Bankasi’. “Masal Sehn’, *Sehirlerin
Anasi” ve *Avrupa’'min Kalbi® gibi her ne isimle
amihirsa amlsin, pek ¢ok seyahat severin ortak gorniisii
her mevsimde diinyamn en giizel sehirlerinden bin
oldugu...

Sehrin simgesi haline gelen Prag Kalesi. tarih boyunca pek
¢ok krali misafir etmis. 9. Yiizyilda vapilomig bu kalede St
Vitus Katedrali, St.George’s Bazilikas:, Oyuncak Miizesi ve
Cek Cumhuriyeti Ulusal Miizesi yer aliyor.

Kalenin yolunu takip ederseniz, Eiffel Kulesi’ne benzer bir
vapi karsimza gikar. Yani Petrin Kulesi! Eiffel Kulesi'nden gok
etkilenerek 1891 yilmda yaplan kolenin iki gbzlem noktas:
var. Tim Prag" ve o meshur yesil catlan seyretmek igin
muhakkak gezi listenize bu kuleyi alm.

Kafka'nm Evi, Prag’a gelen ziyaretcilerin en gozde
verlerinden bin. Ashinda sadee bu ev degil, tiim bu sokak

oldukea ilgi cekici. Amnavut kaldinmli, minik diikkanlarla dolu.

adeta bir masal sokagi... Aym zamanda dilkkanlardan bazilan
kiiciik serbest girisli miizeler. Sehrin birgok verinde Kafka’ya
dair anitlar var. Dofdugu evin altinda Kafka Cafe igletiliyor.
Nehrin kiyisinda da Kaflka'ya ve 6zellikle kitabi *Déniigiim'e
dair izlerin sergilendigi Kafka Miizesi var.

Charles Képriisi. Prag'in i¢inden gegen Vitava Nehn
iizerindeki on sekiz kijpril iginde en meghur olam. 1357
yilinda Kral IV. Charles tarafindan yapinu baslatilan koprii 15.
yiizyilda tamamlanmug. Birgok yikim géren ve sel yiiziinden
harap olmug k&prii defalarca restore edilmis. Asillan Ulusal
Miize' de olan aziz hevkelleri ise orijinallerinin taklidi.

Eski sehrin en meshur yapis: *Astronomik Saat’. Diinyada
vapilan en eski iigtincii saat oldugu sdylenmekte ama difer
ikisi calismadifi icin 1400°lii yillarda yapilan bu saat. calisan
en eski saat olarak gegiyor.

Efsaneye giire bu saati yapan matematikgi, aym saati
bir daha baska bir yerde yapmamasi igin kralin emriyle kor
edilmis. Bugiine kadar gordiifiim tiim tarihe gececek yamlarda
aym efsanenin anlatildifim séylemeliyim bu arada. Bu yiizden
ne kadar inandine: bilmiyorum ama o da bumm karsih@inda
saati bozmus ve uzun siire kimse tamir edememis. 1552
vilinda bagka bir saatgi tarafindan onanlmis ancak pek ¢ok kez
bozulmus ve defalarca tamir edilmis.

Her saat basi ¢alan ve on iki havarinin selam verdigi. adeta

Her Mevsim Baska Bir
Ruha Sahip Prag

bir seremoni olan bu gosteriyi izlemek i¢in verli yabanci
yiizlerce insan saatin altina toplaniyor. Sabah dokuzdan aksam
dokuza kadar siiren, giinegin ve aym gokyiiziindek: durumu
gosteren saatteki her havarinin bir mesaji var.

Oliim figiirii olan camn ¢almasiyla beraber 1sa’nin on iki
havarisi kendini gosteriyor ve insanlara “herkes bir giin geldigi
yere doner” mesajin veriyor.

II. Diinya Savasinda Avrupa’daki yikilan sehirlere karsin
Prag sagirtic: derecede iyi korunmus. Bunun Gnemli bir
nedeninin Adolf Hitler'in mimarive ve Prag’a olan sevgisinden
kaynaklandi§ sdyleniyor.

Meydanda at arabalanyla miisteri bekleyen arabacilar,
sokak sanatgilan, minik biifeler ve Jan Hus adinda
Hiristiyan reformecunun amti var. Halk, Protestan hareketinin
dnciilerinden biri olan olan Hus’a ¢ok deger veriyor. Kan
Katolik inanclarna kars: insanlara ders vermis ama bu ders
onun hayatina mal olmus. Maalesef Katolik kilisesi tarafindan
aforoz edilip yakilarak Gldiirilmils.

Swarovski tas1 ve kristaliyle de meshur olan gehirde bu
taslarla yapilan cesitli taki ve siis esyasim bulabileceginiz
diikkinlar da Old Town ¢evresine yayilms.

Cek Cumhurivetindeki en eski ve en biiyik dniversite
olan Charles Universitesi 1348 vilmda kurulmus ve bugiin
Avrupa'mn sayili tiniversitelerinden. Franz Kafka ve Milan
Kundera gibi énemli yazarlarin, Albert Einstein, Emnst Mach
gibi fizikcilerin, Old Town'da anit1 bulunan Jan Hus gibi
reformcular bu iiniversiteden yetismis.

Her mevsim size bagka giizellikler sunan Prag, kisin
sofuna karsin dzellikle sabah sislerivle muhtesem fotograf
karelerini size sunuyor. Hafta sonunu en 1yi sekilde
degerlendirebilecediniz Prag kesinlikle gidilecek listesinde
olmasi gereken yerlerden biri. Ozellikle de yeni yihin yvaklastig
bu giinlerde kurulan Noel pazarlan ile giizellifine bir de
eflence katyor. Christmas Market olarak gegen yerlerde
son derece lezzetli yvemekleri uygun fiyata yiyip, sokak
sanatgilarnm izleyebilir, her kise bagindaki kafelerde sicak bir
seyler igip hem iginizi hem de mbunuzu 1sitabilirsiniz.




