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TERSPENCERE
Goc Ulus-Deviet ve Gocmen Irki - 2

Ayhan VAROL | hitps:/ayhanvarol.blogspot.com/

‘ Peki gercekte irk, din, mezhep farkliiklannin disina ¢gikmaya galigirken Gégmen

Irki diye ifade etmeye calistidimiz sey nedir? Aslinda bircogumuzun bildigi, karsilash
bir tirld iginde bulundugumuz ortamdan dolayr anlamlandiramadigimiz bir durum bu.
Ormegin Ingiltere'ye gitmis yillar sonra Tiirkiye'ye gelen insanlardaki farkli davranislar,

kiltdrler... Almanya'dan Turkiye'ye gelen genclerin yarathdi izlenim... vs. vs.
Iste bu aslinda bitlin dinyanin gittigi dogrultuyu gdstermekte.

“Gocmen” denilerek kavramlastinlan tamm,
gercekte devletler olmasaydi olur muydu? Ya da
simirlarin olmadifi bir diinyada gécmen diye bir
kavram olur muydu? Deolayisiyvla Gog ve gbemen
kavram temelde kisi veya kisilerin, gruplarin, siyasal
otoritelerin, ekonomik, sosyal. killtiirel siyasi etkenler
minvalinde bir degiskene dayanmaktadir. Sy,
tlkeleri, stiper giigleri, kapitalizmi, emperyal giigleri
kabul ettifimiz oranda Go¢ ve Gogmen kavramu da
vasamimiza dahil olur. Kilresellesme ya da siyasal
tamimlayicilarin ifade ettifi bicimde globalizmin
gittikge daha yofun yasandifh glintimiizde ise gog
eden ve gocmenler adina ortak kararlar alarak. ortak
yasalar olusturuyorlar. Toplumlan sémiirme, yasadif
yerleri isgal konusunda oldugu gibi bu konuda da
biitiin illkelerin yonetici sinifi olan bilrokrasi ya
da siyasi erk ortak kararlar alivor. Kendi baslarina,
kendileri igin, ancak gog eden, sifinan, bulundugu yeri

herhangi bir sebeple terketmek zorunda kalanlar adina.

Diinyadaki goce iliskin bilgileri gegen vazumda
verdigim igin burada sayisal tablolara girmiyorum.
Ancak su bir gergek ki, dilnyada cok fazla
diyebilecefimiz bir gog sirkillasyonu yasanmakia.
Sedece Dogu’dan, Ortadogu’dan Avrupa’va
Amerika’ya degil. Avrupa icinde de kendi lilkesinden
baska tilkelere, Amerika kitasi iginde illkeleraras: bir
o0 dalgas: vaganmakia. Yazimun bashginda ifade
etmeye calistifim her ne kadar biraz ironi igerse de,
gergekte tam anlarmuyla bir Gégmen Irks olugmakia.
Ama bu kez irk diye tabir ettifimiz durum renkten
dolay: degil. Yasamlanlarin benzer olmasiyla ilgili.
Her tilkenin kendine ozgil toplumsal yapisi gog
edilen yerde farkl: bir bigime bilrilnmekte. Farkli bir
vaklasim kendini hissettinmekte. Ayn killtlirlerin, avri
dinlerin birarada yasamlabilirligi gibi farkhliklarin
artik biraradalifi stzkonusu. Her ne kadar gittidiniz
Ulkenin entegrasyon zorunlulugu olsa da zamanla
entegrasyon ¢ift tarafh oluyor. Kendi killtiirinden,
oo ettigin Ulkeye aktanp, g6¢ ettigin lilkeden kendi
kiiltilriine aktardiklarinla vasamayi 0&reniyorsun.

Peki gercekte k. din, mezhep farkhiliklannin
disina ¢ikmaya calisirken Gogmen Irka diye ifade

etmeye cabistifinuz sey nedir? Ashinda bircofumuzun
bildigi, karsilastg bir tirdil iginde bulundugumuz
ortamdan dolay: anlamlandiramadifimiz bir durum
bu. Ornegin Ingiliere’ye gitmis yillar sonra Tiirkiyeye
gelen insanlardaki farkl davramislar, kilirler. ..
Almanya“dan Tiirkiye'ye gelen genglerin yaratuf
izlenim... vs. vs. Iste bu ashnda biitiin dinyanin
gittigi dogruliuyu gostermekte. Her ne kadar bize
carip gelse de olusan iklim, tavir ve killtiir aslinda

bu. Sadece Tirkieye ve ait degil bu yasanan defisim.
Gog olgusunun gergeklestifii biitiin tilkeler ayni sorun
veya durumla karsi kargiya. Diinyada bu denli hem
ciddi bir ekonomiyle donditritlmeye ¢alisilan, hem de
neredeyse biitlin Glkelerin sorunu haline gelen gog icin
uluslararasi diizeyde kabul edilmis bir terim var nu?
Hayir tabiki. Neden? Dikkate alinmamasindan ma.
voksa baska bir sebep mi var? Bilemiyoruz. Sadece
toplum bilimcilerin ve bazi dilstintirlerin bu durumu
ciddi olarak ele aldiklarini ve tamimlama gabalarim
gorebilivoruz.

Biitiinsel ve agiklayic: sekilde kuramlastirmanin
gerceklesmediZi gic olgusu yeni bir toplum bigimi
olarak yansimakta yasama. Ne kendi toplumundan, ne
de gittigi Ulkenin toplumuna dahil olabilen gé¢menler
karmasik bir killtiir vapisimin kapisim araliyor. Halivle
diinyada etnik kéken, millet, din kavramlan gittikge
belirsizlesiyor. Aidivet hissinin kiblesi degisirken
devlet kuramumn glicll yerinde kalarak artmaya devam
ediyor. Oysa bu karmasaya, yerinden edilmislie
tek sebep gergekte simrlar ¢izen ve o sinirlar icin
milyonlarca insamn Glmesine yol agan savaglara
bahane yaratan illke ve lilkeler hegemonyasidir.
Giemenler icin gercekie “Ulke. ugruna tliinecek
kadar ciddi bir anlam tasi mu?" sorusu artik eskisi
kadar net defil. Zaten giclin temel nedenini de bu
olusturmakta. Dogdugu yerde mutlu olmayanlar ya da
klasik bir deyisle; Dogduklan yerde doymayanlar.

Sunrlar olmasayd: illkeler olamayacaki. ..
Ulkelerin olmamast, herhangi bir toprak pargasi icin
milyonlarca insanin katledilmeyebilecegi anlamina
gelivor. Oysa insan herkesti. Herkes dediklerimiz
arasina aynm kondugunda ttekilestirme bagladi.

22

ozgurbasut@gmail.com
Ozgiir BASUT

Dedigimiz

Insan varolusunun en karmasik yonlerinden
biri, diger insanlarla olan iliskilerdir. Bu iliskiler.
hayatimizin dokusunu Grerken bizi en yiiksek
zirvelere ¢ikarabilir ya da en derin ucurumlara
siiriikleyebilir. lki insan arasindaki bag. sadece
mutluluk ve huzur degil. aym zamanda keder ve
depresyon da banndinr.

Hayat, bir dizi karsilasma ve etkilesimler
silsilesidir. Bu etkilesimlerin en yoZun ve
karmasik olanlanindan biri 1se kil iliskilerdir.
Ancak, bu iliskiler bazen derin bir karanhgm
icine siiriiklenir ve bireyleri depresyonun soguk
golgeleri arasinda birakabilir.

Depresyon, ruhsal bir hastahk olarak
adlandinlsa da onun etkisi sadece bireyin ig¢
diinyasim degil. aym zamanda iliskilerini de
sarar. lkili iliskiler, bu karanhk golgenin icinde
stkisip kalabilir ve ruhta derin yaralar acabilir.

Kendi icinde yasadigi karanhkla miicadele
eden biri. genellikle etrafindakilerle olan
iliskilerinde de zorluklar yasar. Uzmanlarmna
gore iletisim kopuklugu. duygusal mesafe
ve anlayissizhk gibi sorunlar. depresyonun
etkisi alundaki iliskilerde sikhikla goriilen
durumlarmis.. Bu durumda partnerler. sevgi
ve anlayis yerine suglama ve ofkeyle dolu bir
iletisim dongiisiine siiriiklenebilirler...

Bu duygusal dipten ¢ikmak icin edebiyat,
insamn i¢ diinyasim anlama ve ifade etme
yolculugunda dnemli bir aragtir. Depresyonun
ikili iliskilere olan etkisimi anlamak i¢in,
edebiyat bize derinlemesine bir bakis sunabilir.
Romanlardan  siirlere, edebi  eserlerdek:
karakterlerin yasadigi duygusal karmasa ve
iliskisel zorluklar, gercek yasamin yansimalarim
tasir. Bu eserler, okuyuculara depresyonun ikili
iliskiler iizerindeki etkilerimi daha dernden
hissetmelerine olanak tamr.

ki insan arasindaki iliski. kinlgan bir
denge iizerine kuruludur. Sevgi, giiven. anlayis
ve paylasim gibi unsurlar bu dengenin temel
taslandir. Ancak, bu taslar zaman zaman
sarsilabilir ve iliski iizerinde yikicr etkilere
neden olabilir. Depresyon da bu etkilerden
biridir.

Ikili iliskilerdeki depresyonun hikayesi,
kirik pargalarin hikayesidir. Bir zamanlar mutlu
birliktelikler, derin acilarla golgelenir. [ki insan
arasindaki mesafe, sadece fiziksel degil, aym
zamanda duygusal bir mesafe haline déniisebilir.

Ancak.depresyonun karanhk golgeleri icinde
dahi. ikili iliskiler bir liman gibi olabilir, bireylere
giiven ve destek sunabilir. Bu yolculukta birlikte
yiiriimek, aydinlik bir gelecege dogru ilerlemek
icin atilacak ilk adimlardan bindir.

Sonug olarak, depresyonun ikili iliskilere olan
etkisi karmasik ve derin bir konudur. Ancak, bu
zorlugun iistesinden gelmek miimkiindiir. Zira
her zorlugun, her sitkimtimin bir ¢oziimii mutlaka
vardir. lkili iliskilerdeki depresif durum, sadece
bir son degil, aym zamanda yeni bir baslangig
olabilir. Bu baslangic, daha derin bir bag ve
daha saglam bir temel (izerine insa edilmis bir
iliskiye doniisebilir.

Bu npedenle, depresyonun gilgesinde
bile umudu ve sevgilyi aramaktan asla
vazgecmemeliyiz. Ciinkii belki de bu arayis. en
karanlik gecenin bile bir sabahi oldugu gergegini
bizlere yeniden hatirlatr. Ve bu farkindalikla
kendimizi ve disimizdaki diinyay: dinlemekten,
1yiyl fisildayan seslenn  Onemsemekien
vazgecmemeliyiz.




giincel 3

Temiz Kiyilar, Saf Mutiuluk

Bir grup gondlld, 17 Mart 2024 gini( Datga'da bir araya gelip kiyilarin kirliligine sessiz kalmayi reddederek adim atti. Ancak ne
ironidir ki, bu gondllii kahramanlar cogunlukla yabancilar ve ilce disindan gelenlerden olusuyordu. Burada dogmus, blyimds,
kusaklardir burada yasayan yerliler ise sessizliklerini koruyarak cevrenin ¢ighklarina kulaklarini tikamis gibiler.

Diinya. sonsuz bir mavilik icinde kaybolmus
gibi goriinen denizlerle cevrili. Kiyilar, dogamn
insanhiZa armagan ettigi biiviileyici ve yasam
dolu alanlardir. Ancak bu kiyilar, zamanla
insanin ihmali ve duyarsizligiyla kirletilmis.
cop yigmlarina dontismiistiir. Denizler, kendi
sonsuz genisliklerinde bogulmus plastikten
ziyade ozgiirlik ve kesif vaat ederdi. Ancak insan
eliyle atilan her ¢op parcasi. denizleri bir zincirin
halkalan gibi bogar ve czgiirliigiini kaybettirir.

Cevre duyarhhifi. insanoglunun dogaya kars:
sorumluluklarimin temelini olusturur. Ancak bu
sorumluluklar, ne yazik ki ¢cogu zaman unutulur
ve ihmal edilir. Deniz kKiyilar, bu ihmalden en
cok etkilenen alanlardan biridir. Sahiller, giin
boyu sahit olduklan dalgalann sadece sevgi
dolu kucaklamalanm degil. aym zamanda
insanoglunun duyarsiz ellerinin biraktifn izleri de
tasir. Plastik siseler. posetler, sigara izmaritleri
ve daha bircok insan iiriinii, kiyilan adeta bir ¢cép
deposuna déniistiiriyor.

Denizleri ve kiyilan kirleten bu ¢éplen
temizlemek. sadece bir sorumluluk degil. aym
zamanda bir onurdur da. Toplum olarak. cevre
temizligi konusunda daha duyarh ve aktif
olmaliyiz.

Date¢a kiyilan da bu insanhik ayibindan
nasibini ahiyor ve ne yazik ki bu duyarsizhik giin
be giin artiyor. Ancak bu sefer sessiz kalmay
tercih etmeyen bir grup goniillii, 17 Mart 2024
giinii bir araya gelerek bu manzaraya sessiz
kalmayi reddederek adim atti. Ancak ne ironidir
ki, bu goniillii kahramanlar ¢ogunlukla yabancilar
ve ilge disindan gelenlerden olusuyordu. Burada
dogmus, biiyiimiis, kusaklardir burada yasayanlar
ise sessizliklerini koruyarak cevrenin cighklarina
kulaklarm tikams gibiler.

Kiyilan “siisleyen™ bu ¢cop yiginlan. sadece
plastik siselerden ve posetlerden ibaret degil.
Bunlar, insanlik vicdanimin giirtimiigliigiinii
temsil ediyor. Deniz, onca yolu kat edip
kiyilara vuran dalgalanyla. insanhgin kirliligini
temizlemeye ¢aligsa da bu ¢abasi insanin
pervasizligina yetmiyor. Ancak bu gerceklik,
yerliler icin ne kadar 6nemli? Onlar ve bu cigh@
duymak i¢in gereken kulaklar nerede?

Gelgelelim, bu temizlik etkinliginde
gogunlukla yabanci eller copleri topluyor,
yabanci gozler bu kirli manzaray: seyrediyordu.
ligenin yerlileri ise. sanki bu kiyilarda yasananlar
onlan ilgilendirmiyormus gibi sessiz sedasiz
evlerinde oturuyorlardi. Belki de kiyilan
goplerden arindirmak. onlar icin sadece bir
etkinlikten ibaretti. Belk: de yasadiklan yerin
glizelliklerine sahip ¢ikmak yerine, sirtlanm
doniip baska yonlere bakmay1 tercih ediyorlard:.

Bu durum, diisiindiiriiciidiir ve diistindiiren
en dnemli nokia sudur: Cevreyi korumak .
sadece yabancilarin ve il¢e disindan gelenlerin
sorumlulugunda midir? Yerli olmak, yasadigin
cografyaya sahip cikmay: gerektirmez mi? Eger
denizlerimiz kirlenirse, kiyilarimiz ¢opliige
doniisiirse, bu sadece disardan gelip burada
yasamaya karar verenlere mi zarar verir?
Denilebilir ki. “disandan gelenler artikg¢a

kiyilardaki kirlilik artti.” Bu sonuca etkisi olan
bir dogru. Elbette kirleneni temizlemekten ¢ok
kirletmemenin onemi bilinglerde hakkettigi yer
almali. Ama bu realite bile mevcut duruma ilgisiz
kalmay: gerektirmez. Aksine bir cabay: zorunlu
kilar.

Ve asil zarar, bu ilgisizlik ve duyarsizligin
igimizde yarattif1 yaradir. Sahip oldugumuz
topraklarm ve sulardan miras kalan bu
giizelliklerin. gelecek nesillere aym berrakhkta
aktarilabilecegini diisiinmek bir hayal mi? Ne
yazik ki, bu soruya verilecek cevap, bugiinkii
ilgisizligimiz ve sessizligimizle sekilleniyor...

Cevre temizligi. sadece deniz kiyilanna atlan
¢oplerin toplanmasiyla simrh degildir. Bunun
yam sira, tiketim aliskanhklarmzz ve atik
tiretimimizi gozden gecirmeli, geri déniistim
ve yeniden kullamm konularinda daha bilingli
olmaliyiz. Plastigin ve tek kullamimhik iiriinlerin
kullanmimin: azaltarak. dofaya ve denizlere kars:
olan sorumlulugumuzu yerine getirebiliriz.

Unutmayalm ki, denizler ve kiyilar sadece
bugiin icin degil. gelecek nesiller icin de miras
birakilmas: gereken en degerli varliklardir,
Omlara layik bir miras birakabilmek icin.
bugiinden harekete gegmek ve dogaya olan
sevgimizi, sorumlulugumuzu ve saygimizi
gostermek zorundayiz. Denizlerin mavisini,
kiyilarin dogalligimi ve yasamun biitiin
zenginligini korumak, hepimizin ortak
sorumlulugudur.

Belki de su an sahilin kenarinda. dalgalarin
hismina ugrayan bu copleri temizleyen goniilliler
arasina katilmah bu anlamh cabay: dalga dalga
biiyilitmeliyiz. Belki de sessizligi bozmali, kendi
cevremize sahip ¢ikmak icin adim atmaliyiz.
Belki de bu. sadece copleri toplamak degil.
insanh@imuza yapilan bir cagridir. Ciinkii doga,
sessizee kirlenirken, bizim duyarsizhZimz
karsisinda cighk atiyor. Ve bu ¢c1zhik. hepimizin
kulak zarimi patlatacak kadar yiiksek ashinda.
Artik duymama hastahifindan
vazgecip sessiz kalmayalim. ¢linkii
sessizlik, kirli bir ¢cop y13im kadar
cliriittictidiir...

Ozgiir Basut \
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Yol Gosterici Kadmnlar

idris KENC l idriskenc@gmail.com

Hepimizin hayvatunda giiglil, cesur kadin rol modeller var.

Evlerimizde, isverlenmizde. Aramizda yasiyorlar. Diistligtimiizde bize

ilham verir, zorluklara tekrar meydan okumanuz i¢in dayanak olurlar.

Cografya kaderdir derler; biiyiikannem bir dag koyiinde bilyiidil.
Yasam sartlannim zor oldufu, verimlilikten ve medenivetten uzak
ticra bir kyde. Daha iyi bir yol oldufunu bilivordu ve hep bir arayis
igerisindeydi. Bana inandifim seyin arkasinda durmayi Gfretti.

Bana. aklina koydugun her sevi vapabilecegini de 6fretti. “Hayat
sana ne gelirirse getirsin, onun (stiine gikabilirsin.” Hayat: bunun
canh bir kamtiyds.

Kirk yasina geldifinde kendini yabane: bir sehirde mahsur kalomusg
halde buldu. Kocasi 6lmils ve dokuz kiiglik gocugunu bilyiitmenin
bir yolunu bulmas: gerekivordu. Hayatta kalmak icin elinden geleni
vapir. Ailesinin gecimini saflamak lizere bir eve hizmetgi olarak ise
basladi. En sevdigi ve keyifle igledigi yazma ve yin goraplan drdil
ve okul masraflarim karsilamak i¢in komsulanna sat. Bilylikannem
becerikliydi; kararliydi. Cocuklarimin daha iyi bir hayata sahip
olmasini istivordu ve bunun gerceklesmesi igin elinden geleni yapu.

Bana neye ne kadar sahip oldugunun énemli olmadif i, her
hallikarda paylasmayi téretti. Biiyilirken onun hac zivaretini
hatrhiyorum.

Eskicileri ve bazen de eski esya yifinlannin eldugu yerleri
dolasir, eski kiyafetleri toplar, bisiklet ve dikis makineleri alir ve

bunlan koylne gondererek ihtivac: olanlara
ulastmlmasi saglard:,

Fazla bir seyi yoktu ama elinden geleni verdi.

Aramizdan ¢ok erken ayrildi. Hichir zaman doldurulamayacak bir
bosgluk birakti. Onun giictl ve cesareti sayesinde bugiin oldufum
kisivim ve her sendeledifimde tekrar ayaklanabilivorum.

Biyilkannem cok fazla bir seyle bllylimemusti. Cocuklugu berbat
sartlar alunda ama olabildigincede daglarda, ki ve yaylalarda
dzglirce gecen amlanyla doluydu,

Hayatinn tilm olumsuzluklanna rafmen son zamanlannda
bizimleydi ve bana milcadeleyi ve ailenin deferini asiladi.

Hayatim boyunca onun ¢aliskanlifi ve milcadele azmi yol
gostericim oldu.

Biyiikannem ylriidiigim yolun her adimindaydi. O, tesvikin
sestydi. Bana bilyilk hayal kurmayi, cok ¢alismay: ve etrafimdakilere
defer vermeyi dfretti.

Hepimizin bugiin oldufumuz kisi olmamiza yvardime: olan giiglil ve
harika kadinlar var.

Ve unutmayin ki biz de baskalarina rol model olma firsatina sahibiz.
Soylediklerimizden yapuklannuza kadar yasamay: sectifiimiz yol.

Biylkannemin sahsinda her gliniin kadnlara 6zel giin olmasi
dilegiyle gegmis 8 Mart Dilnya Emekgi Kadinlar Glnil nii
kutluyorum.

I

Gegen ayki yazimda biyolojik olarak sevel ve nefret,
gurur ve utang, ke ve alletme, sorumluluk ve Kayisizhik,
sugluluk ve huzur gibi duygularla yelpazesinde genis bir
duygu havuzumuz oldugundan bahsetrmistim. Aynca tiim
duygulan uygun bir bigimde deneyimlemenin ruhsal olarak
canh olmak anlamina geldigim yasmistim. Bu duygulan
hissedemememin ruhsal borukluklara yvol agtigim ve gelecek
varimda bunlardan bahsedecegim soziini vermistim. Hemen
baslayalim.

Hangi duyguyu hangi durumliarda hissedecegimizi
kisiligimiz belirler. Depresif kisihik olarak tammladgime
kisiler bir sorunla karsilashiginda sorunun kaynagim
kendinde arar. Halta aramakla kalmaz Kendim sorundan
sorumlu Kisi olarak goriir. [sin ash oyle olmasa dahi...
Depresif karakierdeki kisilerin vicdan orgam fazlaca
biiyiimiistiir ve her olumsuzlukia kendi payim yaratir
ve bundan dolayr sugluluk ve tiziinti hatta keder
hislerini yogun yasarlar. tam da bu yiizden depresyona
meyillidirler ve hayatlarmda birden fazla kez depresif
disnemler gegirirler. Oysa sorumlufuk payimuzin olmadig
va da ¢ozilmiine gliciimiiziin yetmedig durumlar vardir.
Bunu kabul edebilmeli ve yeteri kadar bir “kayitsizhk™
duyabilmeliyiz. Boylece ruhsal enerjimizi yapier ve
onanc oldufumuz alanlara aktarabilir; kendimizle gurur
duyabilecegimiz en azmdan varolusumuzla hurerlu
hissedebilecegimiz bar konuma verlesebilirz.

Her olumsuzlugun kikeninde kendi paylanm yaratan
depresif kamakierlerin muzdarip oldugu ikinei biiyik
sorun anksiyete bozukluklandir. Baskalanmn sebep
oldugu problemlenn acisim kendilen gekmelenne
rafmen sorumlulugu baskalanna teslim edemezler.

Eger sorumlulugu diferlenne verirlerse onlann
sorumluluk almamus olduklan. thmal edilmis olduklanyla
yiizleseceklerdir. Bunun sonucunda da o kisilere 6fke
duyacaklardir. oysa depresif kisiler igin 6fke duymak

gok korkulan bir durumdur. Ciinkii ¢ger bir kisive 6ike
duyacak olurlarsa o kisiyi vani o kisinin sevgisini tiimden
kaybetmekten korkarlar. Bundan korunmak i¢in bir miir
kendim suglu va da eksik girme pahasma yasamaya raz
olurlar. kendini ortaya gikaramayan ofke igerde birikir

ve sonunda anksiyvele (anlamsiz kaygi) olarak kendini
gidsterir. Anksivetenin tek ilact sevgiyi kaybeimekien
korkmak yernne gergekle yiizlesmektir. Kimlerle arammizda
sahici baglarin oldugu: kimlerle iliskimizin pamuk
ipligine bagh olduguyla yiizlesmektr. Sevel ve saygmiz
haketmeyen kistlerle yollarn ayirnp baskalanna alan agmak
kacamayacagumz bir gercekur.

Anksiyete bozuklugundan muzdarip dnemli bir grup
daha vardir ki bu kisilerin depresif karakterle uzakian
bile tlgisi yoktur. Narsisistik kisiler! Narsistler. depresif
kisilerin aksine karsilasuklan olumsuzluklarda en
ufak bir sorumluluk duvgusy tasimazlar. Onlara gire
soruntann kaynaf digerleridir, Onlar sorumluluk ve
sugluluk duygulann bastirip icerde biriktirir, Tipka
bastinlan 6fke gibi bastimlan sugluluk duygusu da her
firsatta digan gikmak igin gabalar ama ¢ikamadig igin

Yasama Arzusu ve Anksiyete

o da anksiyete olarak kendini hissettinr. Narsist kisiler,
hayatlarinda hersey yolunda oldugu halde kimsenin
dogru birsey yapmadi@ igin huzursuz hissettiklerini
siyleyerek ya da hic anlam veremediklen pamik atag:
sikayetleriyle terapive basvururlar. Giindelik hayatia
onlar igin yapabilecek pek de birsey yoktur. Ciinkii
gergekle viizlesmelen daha zordur. Bunu yapmaya
kalkarsamz sizi suglayacaklardir. Psikolerapinin
anksiyeteye 1yi geldigini duydugunuzu séylemek onlar
igin yapilabilecek en biiviik 1yiliktir.

Gelelim anksiyete bozuklugundan muzdarip olan en
tehlikeli grupa: Sosyopatlar! Sosyopatlar ya da diger
ismiyle psikopatlar siirekli olarak anksiyele duygusu
igindedirler. Onlar olumsuz bir durumdaki kendi paylarim
aramazlar. Clinkii stzkonusu olumsuz bir durum varsa
bunun sorumlusu bizatihn kendileridir. Ama bunu
kendilerini ilgilendiren bir durum olarak bile gérmezler.
Psikopatlann sebep oldugu bir sorundan birileri ac
gekerse onlan zayif kisiler olarak goriirler ve onlardan
tuksimrler. Narsistler ise ac1 gekene Kars: acima duyabilir,
Anlayacagimiz psikopatlar, narsistlerin habis halidir.
Sucluluk duyamazlar ancak siirekli suglanmaktan sikayet
ederler. Clinkii igten ige birilerine zarar vermekten
sakinmadiklarmm bilirler. Ama digerlerine kars: sahici bir
sev el duyamadiklan icin empat duyamaz ve merhamet
hissedemezler. Bu yiizden de sevilemezler, kabul
giremezler. Ancak yine de her psikopatin yGresinde
diigiik zeka dilzeyinde kisiler bulunur. Psikopatlar onlan

kendi ¢ikarlan igin kullanirken toplumdan dislanms
olma duygusundan korunurlar. Cetelesme., mafyalasma
boyle gelisir. Maslow un 1thtiyaglar hiyerarsisinde sayg
giorme-kabul edilme basamag: psikopatlar igin korkulan
olma olarak evrimin alt basama@inda takih kalmstr.
Onlar igin de bizim igin de en 1yisi “isleyen bir adalet
mekanizmasidir.” Suglanna karsi ceza almalan onlan
huzurlu hissettirir. Bu yiizden cezaevine diismek onlar
icin kagmilmasi gereken bir sey olmaktan ziyade “aile
evi gibi hissettinr.” suglarnin cezasim gekmek onlann da
vicdanlarm rahatlatir.

Narsistlerin de psikopatlann da tehlikeli ortak bir
ozellikleri vardir ki o da gekici olmalan! Manipiile giicii
yilksek ve kanzmatik gériiniimlii narsist ve sosyopatlar
efer zekiyseler yinetici olurlar. Bir toplulugun lideri
olarak toplumdan dislanma tehlikesini bertaraf ederler.
Daha da korkung olan kendi ahlaksiz yasam bigimlerini
topluluklara da ek gostenirler ve toplulugun da yasam
bigimi haline getirirler. Dolandincilik geteleri, riisvetle is
yapan daireler ya da ortak bir nefretle hareket eden sivasi
partiler... Sosyopatlar i¢in psikoterapide umut vaadeden
calismalanmuz olmadi@ igin tizgiindm.

Ahmet Arif 'in Adilos bebesine siyledigi gibi “tam
bunlar, tam da biiyi”... Bunlan tanmmak, adlandirmak
kendi giiciimiizii korumak adina ithtivacimuz olan sey.
Biylece yararhhk gostermek ve gormek igin bir araya
gelebilir, toplulugumuzn bu zararldardan koruyabilirez,

Gelecek ay giizel haberlerle bulugmak fizere...



yasam ve sailik J

Ramazanin Ruhuna Uygun Beslenme

Ramazan geliyor geldi derken bakin bitmek tizere. Bu gegen giinleri
nasil degerlendirdik diye kisa bir muhasebe yapmanizi ve sonrasinda
kalan giinleri en iyi sekilde degerlendirmek igin tekrardan niyetinize
almamz tavsiye ederim. Bence ramazan ayinda kilo alip bu zamanlan

bitiriyorsak eger burada bu ibadetin ruhuna ayvkin bir durum var demektir.

Zaten manasi ile 11 ay boyunca galisan sisteminin | ay dinlendinlmesi
degil midir amag? Ozellikle de mideyi. Hadi gelin coskulu iftar sofralari,
sonrasinda envai gesit tathilar ve biiyiik bir 6zenle gesit gesit hazirlanan
sahurlarin yerine daha dengeli, saglikli ve de amacina uygun bir
beslenmeye gecmeye ne dersiniz? Bunun igin yapilmas: gerekenleri en
dzet haliyle siraliyorum:

. Iftar iki kisma béliinmeli. [Ik kisimda su ve hurma veya zeytin ile
orug acilmah, sonrasinda gorba veya peynir, zeytin ile hafif bir beslenme
yapilmali. 10-15 dakikalifina tokluk sinyallerinin beyine iletilmesine firsat
tammak adina sofradan kalkilmali ve mola verilmeh. Iftarin ikinci kismuinda
ise yapilan yemekler ile birlikle yeterince yogurt, salata ve ekmek ile devam
edilmelidir.

= [ftar yemeklen icin haftada 3 kez sebze, 3 kez ettavuk/balik ve 1 kez
kurubaklagil tercih edilmelidir.

» Sofralanmuzda asin yagh, kizartilmis, hazir ve paketlenmis liriinlere yer
verilmemelidir.

» Gazli icecekler. aslina uygun olmayan ramazan serbetleri, hazir meyve

EMI.AIC

sularindan ziyade su, soda, ayran veya ev yapimu sekersiz komposto, limonata
tercih edilmelidir.

» [ftardan 1,5-2 saat sonra taze veya kuru meyveler, kuruyemis, yogurt/siit
gibi besinlerle ufak bir ara 6giin yapilabilir.

« [ftar ve sahur arasinda dehidrasyonu engellemek adina susama hissini
beklemeden en az 2.5 hitre su i¢ilmelidir.

» Iftardan 1-2 saat énce veya iftardan en az 1,5-2 saat sonra hafif
egzersizler veya yiiriiyiisler yapilmahdir.

* Genel olarak bu siiregte diiiretik etkisinden dolay: kafein alimina dikkat
edilmeli ve kisitlanmalidr,

» Sahura mutlaka kalkilmali. Yumurta, peynir, siit, yogurt gibi protein ve
liften zengin ¢ig sebzelere yer verilerek: susatmayacak, hazir gidalardan ve
vagh yiyeceklerden uzak bir sofra hazirlanmalidir.

= Tatl: yenmek isteniyorsa eger haftanin 1-2 giinii giillag. siitlag, kazandibi,
muhallebi veya 2 top dondurma gibs siitlii veya meyveli tathlar tercih
edilebilir.

Bu bilgilenn faydah olmas: temenmisiyle. Aynica kilo verme meselesine de
bir diyetisyen olarak gok kisa bir sekilde deginmek istiyorum;) Ramazanda
amag tabi ki de kilo vermek degildir ama bu firsat da kagmaz bence ¢iinkii
baz1 damsanlanmda hi¢ gérmedigimiz rakamlan bu ayda goriiyoruz ve
kilo verme hizlannda cok giizel bir artis oluyor, aklimzda olsun;) Hayirh
ramazanlar...

Uzun Omiirlii
Guiclii
Anti Bakteriyel
Silikon
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Distincelerden
suzulenler
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s Buniar biliyor muydunuz? s

MNature Geoscience dergisinde
yayinlanan bir ¢alisma, metalin
¢OzUndr durumdan yogun tortulara
nasil donastigina agikhyor.
Queensland Universitesi'nden Dr.
Dion Weatherley ve Avustralya
Ulusal Universitesi'nden Profesér
Richard Henley, farkli deprem
biydkliklerinin, s dolu kaya
kirklarini nasil etkiledigini gérmek
icin matematiksel bir model
gelistirdi. Kinlmayla gerceklesen
ani bir basing dusudsd, icerdeki
sivinin genlesmesine ve
buharlagsmasina neden oluyor,;

bu strec “flas buharlasma”
olarak biliniyor. Weatherley,
“Kinlma hacmindeki degisim, sivi
basincindaki degisikligin nedeni”
dedi. “"Sivi, disik basinglarda asini
doymus hale gelir ve ¢ozinmus

“Her seyim
tastamam.
Sadece bir daha
kendime ihtiyacim
var."

Franz Kafka

“lyi insanlar
cennete gider,
degil; iyi
insanlar nereye

giderse -::ennpﬁ cesitli mineraller cok hizli bir
Qfask ol sekilde coker”.
Osho

Tum hdcrelerimizde bulunan DNA
sarmallarini agip uzatabilseydik
Diinya'dan Plito ve onun daha

“Bir iliskiyi az seven
yénetir. Clnki

Eoktf’i“en s § da ilerisine kadar 100 milyar mil
aybetme N uzunlugunda olurdu.
korkusundan

her seye olur

der.”
Erich Fromm

“Daha cok kiz
kardesimin
yikseklere

kanat cirpmasini
istiyorum. Zira
Ozgurlik,
hicbir zaman
kadfinlarin
kolay
kolay elde
edebilecegi bir
sey degil.”
Ursula K. Le Guin

Sokrafes fen
lnsanllga

"""ﬂer

i T,
“Isler zorlasinca
insanlarin
niteligi ortaya
cikar; kimisi
kollarini sivar,
kimisi burun
kKivirir, kimisi de

Bu kitap, Sokrates'in insanliga
sundugu 6gdtleri bir araya

getirerek, onun felsefi mirasini
ginimuz okurlanyla bulusturmay

e T e I I T L e D LN e T e T

toz olur.” . amaclamaktadir. Sokratik yontemle
Sam Ewing soru sorma, dilstinme aliskanhklarini
= : sarsma ve dogrulan arama
‘ 2 B | konusundaki bu essiz yaklagim,
!(lgkangllk @mﬁ i okuyuculara kendi distncelerini
aciz insanlar D . sorgulama ve derinlemesine anlama
icin muhtag NeleMe Denome firsati sunacaktir.
olduklarn
“e":SLsagl‘_f’- igigleri Bakanhg:: “Telefonda kendisini polis, asker, savci olarak tamitp, ADINIZ FETO/PDY
...................... e vh. TEROR ORGUTU SORUSTURMASINA KARISTI diverek para ve alun isteyenlere inanmaymn.”
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Yiizimde derinlesen cizgilerdeki zamanin debisi yilkseldikge; cogalan ve cogaldikca hikimstzlesen, acitan sorular icinde buluyorum
kendimi. igdis edilmis bir hikdyede bahsi olmayan bir karakterim. Ama bir soru var aklimda. Yagmur durmadan bizi izliyor ve ben bir bardakta

firtinaya tutuluyorum.

Karanlik bir gecede, yildizlar yorgun
dismisler gbkylzindn derinliklerinde.
Riizgar, sessizce fisildiyor, uykuya dalmis
yapraklann arasindan gecerken. Gozlerim,
bosluga dikilmis, karanlhigin derinliklerinde
kaybolan bir yildiza takili kalmig Gylece.

Bazen, dislincelerim bir bulmaca gibi,
karmasik ve anlam verilmesi zor parcalardan
olusur. Iste Oyle bir anda, kafamda bir yanki
hissettirir kendisini sizlata sizlata. ..

Ylzlimde derinlesen cizgilerdeki
zamanin debisi yukseldikce; cogalan ve
cogaldikca hikimsizlegen, acitan sorular
icinde buluyorum kendimi. Igdis edilmis bir
hikayede bahsi olmayan bir karakterim. Ama
bir soru var aklimda. Yagmur durmadan
bizi izliyor ve ben bir bardakta firtinaya
tutuluyorum.

Sessizligin icinde kaybolan bir gemi gibi,
distncelerim okyanusun sonsuziugunda
savrulur; yeni baslayan bir hikaye misali.

Ve belki de kapatip gitmisier nicedir
hikayemi. Cirpimiyorum. Yirtiyorum tek tek
sayfasini hikayenin. Deliriyorum, catiiyorum,
aciyorum, Korkuyorum. Her yirtigimda
biylyen, uzayan bir bagska hikayenin sayfayi
yirtan kotl karakteri oluyorum bir sonraki
sayfaya.

Her yilk, tasiyanini sekillendirir ve ona bir
dykl anlatir. Bu ylzden ve belki de deliriyor
olmam, aciyor, catliyor ve de korkuyor olmam
bir bakima hayatin ta kendisidir.

Ama...

Amasi yok. Bir soru var aklimda
birikmeyen, cogalmayan dmrime...

Bir sliphe, bir histeri ya da sann ne
denirse artik adina... Kafamin duvarlarina
carpan, akhmin oltasinda asili kalan, kaldikca
cogalan, kaldikca blyayen, blylGdikce
dayaniimaz sancilarla beni sizofreniye
baglayan. Bir soru var aklimda.

Ama, amas! yok iste; “bir yanlis gibi
duruyorum”™ bunu biliyorum.

Dogruyla bir derdim olmadi zaten, ufak-
tefek celme atmalar disinda. Neye biriktigimi
bilmedim zaten, nereye aktim seneler

BILGISAYAR TAMIR ve SATISI
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boyu? Hayata pandik atan bir falcinin kalpli adamlann eline gecmis ve hic haber
yalancisiyim belki... Ruhumu bir sepete alinmamis.
koyup soguk sularina birakmiglar bir nehrin, Durmadim hichir yerde.
hikaye bu ya glillerin biilbille raks ettigi bir Duramadim, birikemedim bir yerlere...
bahcenin sazliklarina takilmadi sepetim. Bir sebebim olmadi varligima adam akilli.
Sarayin bahcivanlan fark etmedi, akip Yetmedi aklim bana.
gittim yanlarindan... rivayet olunur ki kétd Bir soru var aklimda; Cevapla isi olmayan...

Yagam alancucya hijyea
we eslelil batan.’

o e Mo
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Bugiin de zaman otobiise binip antik ¢agda sarap ve
sarap firclimimi yennde gériip birkikte gezelim. ne dersimiz
arkadaslar? Havdi o zaman atlayin zaman otobiisiimiize.

Sokrates amca bu 15 dalmmda uzman. Onun yanma ugrayp
sarap gesitlering, sarabim kullamm alanlanm ve sarabin
onlarm geleneklenndeki yerini G8renelim.

“Sokrates amca, isimiz diistiikge senin yammna ugruyoruz
affet bizi. Bu dénemlerde popiiler olan saraplar hakkinda
bilgilendirir misin bizleri. Oncelikle kag gesit sarap
iiretivorsunuz?

“Tabii ki de evladim. Bildigim sarap tiirlerini size
siivleyeyim. Safranh sarap._ eksi sarap. sek sarap, su kanlmis
sarap, yillanms garap, balli sarap, balli hurma sarabs, lotus
{niliifer sarabi}, tath kur iiziim sarabi, beyaz sarap, san
sarap, siitli sarap, kokulu sarap. arpa sarabi, pembe sarap
ve tath sarap. Toplamda 16 adet olan sarap iretimini bu
topraklarda yapyoruz. Unli cografyac: Strabon'un dedigine
giire bizim sarabimiz Efesos ve diger finlii kentlerin
vapuiklan kaliteli saraplarn bir alt kalilesindeymis. Orta
kalitenin de bir kalile Gstiiymiis. Benim giriisiim 1se su:
diinyanm en 1y1 saraplan bazde.

Hi¢ unutmam safranh sarabimuz Pans'in karanim
anlatan bir iyatro gostensinde havaya seyircilenn fizenne
hskirtmuglard:. Kleopatra, kendi diismanlanm zehirlemek
igin diiymanlanna komplo kurmustu. Brzim eks: sarabimizn
bu komploda kulland: ama diigmanlannm birgogunu
#ehirlerken sadece akilh olan Sarmentus, Roma’dan kendine
dzel getirtif Falernian sarabim icerek bu suikastien
kurtulmustu.

Halkimiz sarabn su ile kangstirarak iger ama Iskitler
gelince sarabi susuz igmeye ahsuk. Onlardan dnce sarabi,
demz suyu ile kanstrnrdik. Cok buruk bir tady varsa, en safl
dag sulan ile kanstmp tatlandirrdik . fki 6lgii saraba, don
bardak su cklemirdi. Genellikle oran 17 ¢ 2 idi.

Saraplanmua yillandimnz. Yillanmg sarap diger
saraplardan daha lezzetl olur. Tabii ki bu lezret fiyatma
da yansir. Yillanmus sarabi_ zengin insanlar esine dostuna
hediye olarak alirlar. Bir de balli sarapta hediye olarak
alinr, o da yvillanmus sarap gibi pahalidir. Genellikle krallara
satilir. Krallarda zafer kazanmis ordulanna, ordunun
kente ginsinde balls sarap ikram ederler. Zengmnlenn
cenaze lirenlenne gidenlerme de giizel kokulu gigekler ile
kanstimlarak hazirlanan ball sarap ve balli hurma saraplan
ikram edilir.

Bir de lotus sarabimuz vardir. Ama bunu kendimiz
tiretmeyiz, Libya topraklarindan ithal ederiz. Ithal tiriin
oldugu igin degerli ve pahalidir. Elimde varsa sizlere de bir
bardak ikram edebilirim. Libyalilar bir de Kuru iiziim sarabs
iiretirler.

Beyaz sarabr genellikle alt simif satin alir. Beyaz sarap
doktiikler: ekmeklen kizartirlar. Peynir ile birlikte bu
ckmeklen ank ederler. Daga kegi glitmeye gitiklennde
de bu hazirladiklarnm gikmlanna doldururlar. San sarapta
alt tabakaya hitap eder. Bu sarabi da siitle kanstunp gerler.
Zenginler fakirlenn aldiklan bu garaplan baharatlar
ile kanstirarak evlerine gelen misafirlerinin ayaklarmi
yvikamalan igin hizmetgilerine hazirlattmrlar,

Arpa sarabimin fiyat uygundur ve bol bulunur. Biz
bu saraba Baulos dene, all ve orta tabakaya hitap eder.
Pembe sarabimiz da genellikle sarap tannsi Dhonysos adina
vapilan senliklerde kadmlar tarafindan sevilerek titkeulir.
Kadinlann i¢ki ve sarap tilketmeler: Dionysos bayramlan
harici yasaktir. Bir de kadinlar tath garap severler; bu
saraplarin oldugu testilenn agizlanm aghfimzda odaman
icine menckse, giil ve siimbiil kokusu dolar. Saraplarmuz
tatlandirmak igin, igine kegi siilil peyniri, soan ve arpa
rendelene.

Simdive kadar sizlere sarap ¢esitlerini anlattim. Bir
de sarabin gelencklerimizdekl yerine deginmek isterim.
Demizeilenmiz, hirgin havalarda demize garap dokerder.
Ciinkii dokiilen garabi igen deniz tanns: Poseidon
sakinlegsin sinirlen yatissm ki, denizlerimi durultsun.
Aynica demiz kazasinda bogulup cesedine ulasilamams,
kahraman demizeilenin ruhlan adima, demize ve nchirlere
sal sarap dékiiliir. Denizeiler birbirlenm ve sevdiklenm

DUN’DEN BUGUN’E
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onurlandirmak, birbirlen igin duaci olduklanm géstermek
adina da, yine demize sarap dokerler.

Her evin mutfagimin igensinde bir ocak vardr.
Hammmlarmmiz burada bizlere gitzel yemek pisinrler. Biz bu
giizel yemeklerimize baslamadan énee tannlarmiza dua
cder ve dua biiminde ocaklarmmzain igine sarap dikenz ka
evimize bereket gelsm.

Oliilerimizi defnederken &liiniin yanma balli saraba
batinlmis arpa keklen ile incir, peynir, iiziim. kegiboynuzu,
nar, badem koyma adetimiz vardr, *Oli yemegi® deniz bu
adetimizin ismine. Sevdiklerimizin mezar zivaretlerinde
vammizda getirdi@imiz ¢igekleri, bal, siit ve sarap ile
birlikte mezanmn fizerine birakiriz. Kurban edecegimiz
hayvanlarin alinlanndan asafiya sarap doktiikien sonra
kurban ederiz ki kurbanimz tannlar tarafmdan kabul
olunsun.

Birbirimize karsi yemin ederken veya mahkeme niinde
yemun ederken, yemin edecek olan kisiler, sarap dolu
kasemn igme kendi kanlanm sarap iginde kanstirarak
karsilikhi icirirler. Bunu yapmazlar ise yeminlerini kabul
olmaz. Bu gelenegi de iskitler’den almis oldugumuzu
diistiniiyorum.

Duvar aralanna gizlenen yilanlan yakalamak igin, bu
deliklenn altina kaselere konmus sarap Konur. Bunu igip
sarhos olan yilanlan yakalanz. Sadece vilanlar m karga,
kipek., fil. maymunlan da aym takuk ile yakalanz.

Sigirlanimez kilolansmn diye sarap presinden gikan
posalan yedinnez. Bumu akan, nezle olan hayvanlanmuzn
burunlarim sarap ile vikayarak iyilestiririz. Hayvan atesli
is¢ atesi distirmek igin yvag ve thik sarap ile hayvam islatip
bedenimi ovariz. Uyuz olan hayvanlarimuz bol miktarda
cksi sarap ile yikayarak iyilestiririz. Viicutlarnda olusan
ciddi yaralanmalan da zeytin yag ve sarap kangimmdan
hazirlanmis malzeme ile pansuman edenz ki yvara cabucak
kapansin ve mikrop kapmasin. Veba salgmlannda
sokaklanmuz saraplar ile yikayarak dezenfekie etmeye
gahsinz.

“Sokrates amcam, bugiin senden ¢ok sey 6grendik.
Sarabi hayaumzin her noktasinda kullanmaniz bizleri
sagirtty. Tarlalanmz tiziimler ile dolsun, bereketiniz bol
olsun deyip miisaaden: isteyelim volumuz vzun. Bir sekilde
yine sana ugranz, sevgl ve saghkla kal ameam.”

Kaynakca:

Apeleius, Golden Ass{iMetamorphoses) 6.16.,1034.,
Piutarch Life Of Antony, 59.1., Herodotos, Histories,
4.70.4.177.6.84.,
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Antalya Kepez'deki bu essiz
projeden avantajl fiyatlarla
ev sahibi olmak icin
gec kalmayin!

DELFIN

S I G ORTA

Ruhsatini CEK GONDER
TEKLIFIN cebine gelsin!
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