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GUNCEL KONULAR

BATI TRAKYA TURK AZINLIGL, BM AZINLIKLAR
FORUMU ' NDA TEMSIL EDIiLDi

Bati Trakya Azinli§i Yuksek Tahsilliler Dernegi (BTAYTD), Birlesmis Milletler (BM) Azinliklar
Forumu’'nun 18. oturumuna katildi. 27-28 Kasim 2025 tarihlerinde isvigre’nin Cenevre kentinde
gerceklestirilen Forum’da BTAYTD'yi insan haklari uzmanlari Dr. Pervin Hayrullah ve Kerem
Abdurahimoglu temsil etti. “Azinliklarin Cesitli, istikrarli ve Bariscil Toplumlara Katkisi” baglhkli
Forum’un agis oturumunu {i¢ tematik oturum takip etti. “Giiven ve Toplumsal Uyumu insa Etmek:
Bariscil Bir Arada Yasamanin Oniindeki Engelleri Ele AlImak” baslikli ilk tematik oturumda
BTAYTD s6z aldi. Konusmada Bati Trakya Turk azinhginin; kimliginin inkari, egitim, kapanan
azinhk okullari, derneklesme 6zgurlugd alanindaki sorunlari aktarildi. Bati Trakya Turk
azinhi@imin kimliginin, insan ve azinlik haklarinin taninmasi, modern bir egitime kavusturulmasi,
adaletin saglanmasi ve azinlik ile diyalog kurulmasi icin BM nezdinde Yunanistan'a ¢agri yapildi.
Forum “Azinliklarin Toplumun Ekonomik, Sosyal, Kilttrel, Siyasi ve Kurumsal Yapisina Yaptigi
Tam Katkinin Taninmasi” ve “Azinliklarin Baris insasi, Hesap Verebilirlik ve Gegis Dénemi Adalet
Sureclerindeki Seslerinin Guglendirilmesi” bagslikli oturumlarla devam etti. BTAYTD heyeti,
Forum kapsaminda Cenevre’'de bulunan Cooppieters Vakfi Baskani Antonia Luciani, Arnavutluk
ve Bulgaristan’daki Makedon azinlik temsilcileri ve Romanya’daki Macar azinlik temsilcileri ile
gorusme firsati bularak yeni projeler Gzerinde fikir alisverisinde bulundu. Forum, sonug
bildirgesinin okundugu kapanis oturumu ile son buldu.
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GUNCEL KONULAR

GAT SELANIK TANISMA GECESI
GERCEKLESTIRDI

GAT Selanik, 29 Kasim 2025 Cumartesi aksami,
lokalinde duzenledigi tanisma gecesiyle Uyelerine ve
misafirlerine keyif dolu bir bulusma yasatti. Yogun katihmin
oldugu etkinlikte, birbirinden giizel anilar kazanildi. Gecenin
en coskulu anlari, Gimdlcine’den gelen degerli sanatcilar
Serhat M. ismail ve Sercan Erding’in sahne
performanslariyla yasandi. Katilimcilara unutulmaz bir muzik
ziyafeti sunan iki sanat¢i, gece boyunca biyuk alkis topladi.
Sanatcilara sahnede eslik ederek geceye ayri bir renk katan
Hilmi Eren Saite ve Niyazi Niyazi de performanslariyla
bedeni kazandi. Etkinlige katki sunan tim mizisyenlere GAT
Selanik yonetimi tarafindan 6zel tesekkurler iletildi. Bu dzel
gecede GAT Selanik Uyeleri ve davetliler bir araya gelerek
keyifli sohbetler gerceklestirdi. Dernek yonetimi, katilim
gosteren tiim dostlarina tesekkiir ederek “lyi ki varsiniz”
mesajini paylasti.
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GUNCEL KONULAR

“PSIKOLOJIK ZORLUKLARLA BASA CIKMA SANATI”
KONULU SUNUM GERCEKLESTI

Bati Trakya Azinhgi Yuksek Tahsilliler
Dernegi iskece Kultir Merkezinde Mesleki
Tanitim ve Rehberlik Kolu ile Ozel Egitim Kolu
tarafindan diizenlenen etkinlikte Uzman
Psikolog Sibel Top “Psikolojik Zorluklarla Basa
Cikma Sanati” konulu bir sunum gergeklestirdi.
Sunumda yasamin dogal bir parcasi olan
psikolojik zorluklarin birey tizerindeki etkileri ele
alindi. Sibel Top, bu streglerde insanlarin hangi
duygusal asamalardan gegctigini, bu
deneyimlerin insan psikolojisini ve yasam
bicimini nasil etkiledigini anlatti. Ayrica
psikolojik dayaniklihdi koruma ve gliclendirme
konusunda uygulanabilir ydntemler hakkinda
katilimcilara 6nemli bilgiler aktardi. Etkinlige
BTAYTD Baskani Hiseyin Baltaci, 6gretmenler
ve ebeveynler katildi.

PUSULA |4



GUNCEL KONULAR

MUSTAFA KEMAL ATATURK GUMULCINE’DE ANILDI

Tirkiye Cumhuriyeti’nin kurucusu Ulu
Onder Mustafa Kemal Atatiirk vefatinin 87. yil
donimi nedeniyle 10 Kasim Pazartesi ginii
Tarkiye’'nin Gumiulcine Baskonsoloslugunda
diizenlenen térenle anildi. Anma téreni 09.05'te
bir dakikalik saygi durusu, ardindan istiklal
Marsr'nin okunmasiyla bagsladi. Daha sonra
gunin anlam ve 6nemine iliskin konusmalara
gecildi. Térende ilk olarak iskece’de gorev
yapan kontenjan 6gretmeni Ceyda Gulsen s6z
aldi. Gulsen, konusmasinda Mustafa Kemal
Ataturk’iin savas yillarindan bir uygarlik
tasarimi ¢ikarabilen ender liderlerden biri
oldugunu vurguladi.

Akabinde s6zii alan Baskonsolos Unal,
konusmasinda Ataturk’t “buyik devlet adami,
buyik komutan” olarak nitelendirdi. Baskonsolos
Unal, ayrica Selanik’teki Atatiirk Evi'nin
restorasyon c¢alismalarinin tamamlanarak
yeniden ziyarete acildigini hatirlatti. Unal,
konusmasini “Bize lUlkemizi armagan ve emanet
eden buyuk Ataturk’d, mucadele arkadaslarini,
tim sehit ve gazilerimizi saygi ve rahmetle
aniyor, sabriniz i¢in tesekkir ediyorum.”
sozleriyle tamamladi.

PUSULA |5



GUNCEL KONULAR

24 KASIM OGRETMENLER GUNU
GUMULCINE ' DE KUTLANDI

Bati Trakya Tirk Ogretmenler Birligi'nin her yil
geleneksel olarak dizenledigi "24 Kasim Ogretmenler
Gun" etkinligi 23 Kasim Pazar aksami gerceklesti.
Etkinlik vefat etmis tim ogretmenler anisina yapilan bir |
dakikalik saygi durusuyla basladi. Etkinligin acilis
konusmasini BTTOB Baskani Aydin Ahmet
gerceklestirdi. Ahmet konusmasinda Mustafa Kemal
Atatirk’tin “Ogretmenler, yeni nesli siz yetistireceksiniz” B {5
sozlerini hatirlatarak 6gretmenlik mesleginin kutsalligina |
vurgu yapti. Ayni zamanda azinhk okullarindaki
sorunlara dikkat ceken Ahmet, anaokulu taleplerinin
karsilanmamasi, 6grenci sayisi gerekcgesiyle ilkokullarin

kapatiimasi, Turkiye mezunu 6gretmenlere gorev
verilmemesi ve hizmet i¢i seminerlere izin verilmemesi gibi uygulamalarin kabul edilemez

oldugunu ifade etti. Akabinde s6zi alan Bati Trakya Turk Azinhdi Danisma Kurulu Baskani ve
iskece Miiftiisii Mustafa Trampa, konusmasinda egitimin gaye, sorumluluk, irade ve eylem
Uzerine kurulu oldugunu belirtti. Azinhk okullarinin yasatiimasinda velilerden 6gretmenlere kadar
tim paydaslarin kararlihk gdstermesi gerektigini vurguladi.

Son olarak s6zi alan Turkiye'nin Gamudlcine
Baskonsolosu Aykut Unal ise konusmasinda 24
Kasim Ogretmenler Ginirniin tarihsel siirecini anlatti.
Dunyada Ogretmenler Guni'nin 5 Ekim’de
kutlandigini ancak Tirkiye'de bu gelenegin 24 Kasim
1928'de Ataturk’in “Basodgretmenlik” tnvanini kabul
etmesiyle basladigini hatirlatti. Ogretmenlerin,
toplumlarin temeli oldugunu vurgulayan Unal,
“Milletleri kurtaranlar yalniz ve ancak 6gretmenlerdir”
s6zunun 6nemine dikkat gekti. Azinlik okullarinda
gorev yapan 6gretmenlerin dayanisma icinde
olmalarinin 6nemine deginerek tim 6gretmenlerin
gunini kutladi. Gergeklesen selamlama
konusmalarinin ardindan Turk Sanat Muzigi Sevenler
Derneginin Sanat Miizigi Toplulugu sahne aldi. Turk
Sanat Muzigi Sevenler Dernegi catisi altinda Batuhan
Hasan yonetimindeki Yakamoz Grubu da sergiledigi
basarili performansla izleyicilerden buyuk begeni
topladi ve ayakta alkislandi. Gece, Gumiilcine Turk
Gengler Birligi ile iskece Tirk Birliginin halk oyunlari
ekiplerinin gosterisiyle son buldu.
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’ BESLENME BiLiMi | DOGA KASAP

NARIN GIZEMLI DUNVYASI:
HER TANESI BIR LABORATUVAR

BESLENME VE DIYETETIK UZMANI
DOGA KASAP

Nar. Yuzyillardir guzelligin, bereketin ve iyilesmenin semboli olarak bilinen nar, Antik Misirda
6limden sonraki yasamla iligkilendirilir. Nar tanelerinin ¢oklugu, yasamin dongusuni ve
olumsuizlaga simgelemektedir. Misirlilar, 6ldlerin yanina nar koyar, 6teki diinyada da bereketin ve
dirilisin olacagina inanirlardi. Babil ve Mezopotamya medeniyetlerinde ise nar, 6zel ritiellerde ve
festivallerde yer alir, tanrilarin kutsal meyvesi olarak kabul edilirdi. ilging detaylardan biri narin
tanelerini ¢ikartirken duyulan “kitir” sesinin bir¢ok kultirde ugurlu sayilimasidir. Bu yliizden bazi
cografyalarda yilbasinda nar yere atilarak kirilir, cikan sesin yeni yilin bereketini temsil ettigine
inantlir.

Gunumuzde ise nar, modern laboratuvarlarda kanser hiicreleri

Uzerinde etkileri arastirilan bir antioksidan bombasidir.

Tarih boyunca hi¢cbir meyve hem kutsal hem bilimsel sahnede

bu kadar gugcli bir rol oynamamistir. Nar, kirmizi tanelerinin her
biri tek tek odaciklara yerlestirilmis yizlerce minik ilag depocugu
olan doganin en zarif mimari eserlerinden biridir.

Bilim dinyasinin hala saskinlikla inceledigi canh bir ilac ¢
deposu olan narin yogun kirmizi renginin arkasinda punikalajin, .
antosiyanin ve ellagik asit gibi etkileyici bilesikler bulunur.
Bu maddeler, narin antioksidan diinyasinin sessiz
sampiyonu olmasini saglar. Eski Yunan'da Hipokrat,

nari sindirim sorunlari, iltihaplar ve kadin hastaliklarina
karsi tedavi edici bir bitki olarak kabul ediliyordu.

Nar, dogal yayilma stratejisine sahip bir bitkidir.

Narlar olgunlastiginda agaclardan yere duser.

Disme aninda meyvenin kabugu catlar ve icindeki
taneler disari firlar. Bu tanelerin dékilmesi, narin
tohumlarinin yeni yerlerde yetisebilmesi igin bir
mekanizmadir. Nar, kendi kendini yaymak igin evrimsel
olarak bir tir “mekanik yayilma” gelistirmistir.
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BESLENME BILiMi | DOGA KASAP

Kirmizi Sifa: Narin Saglik Uzerindeki Etkileyici Giicii
Nar, Sonraki Yiizyillarda Tip Diinyasinin “Yeni” Mucizesi Olabilir.

Cagimizda ciddi bir hastalik olan kanser tzerine yapilan ¢calismalar, narin igerigindeki
bilesiklerin kanser hticrelerini hedef alarak timoér blyimesini engellemeye yardimci olabilecegini
one surmektedir. Narin bu potansiyeli, ilerleyen yillarda kanser tedavisinde alternatif bir “dogal
ilac” olma yolundadir. Nar, hiicre yenilenmesini destekleyerek bagisikligi zirveye ¢ikaran, vicutta
hasar onarimina yardimci olan, bilim insanlarinin “antioksidan deposu” dedigi nadir meyvelerden
biridir.

‘Kalp ve Damar Saghginin Gizli Destekgisi

Nar, kalp dostu bir meyve olarak literatirde 6zel bir yer tutmaktadir. Yapilan birgok arastirma,
dizenli nar suyu tiketiminin kan basincini disurdiguni gostermektedir. Ayrica narin iyi
kolesterolii artirirken kot kolesterolil azalttigi bilinmektedir. Ozellikle yilksek tansiyon sorunuyla
micadele edenler icin guinlik bir bardak nar suyu tiketimi dnerilmektedir.

-Diyabete Karsi Umut Isigi

Dusuk glisemik yapisi sayesinde nar, kan sekerini ani yiukseltmeyen nadir tatli meyvelerden
biridir. Antioksidanlar, insulin direnci Gzerinde olumlu etkiler gostererek diyabetle micadelede
destekleyici rol oynamaktadir. Bu ylizden uzmanlar narin “akilli seker” kategorisinde
degerlendirilebilecegini belirtmektedir.

-Beyin Saghgini Parlatan Meyve

Nar suyundaki polifenollerin beyin hicrelerini korudugu, 6grenme ve hafiza stireclerine olumlu
katki sundugu bilinmektedir. Bazi ¢alismalar, ilerleyen yaslarda diizenli nar tiketiminin bilissel
gerilemeyi yavaslatabilecegini 6ne stirmektedir.

‘Hormon Dengelemenin Dogal Yolu

Nar, icerigindeki fitokimyasallar sayesinde hormon dengesini desteklemeye yardimci
olabilmektedir. Ozellikle kadinlar icin 6nemli bir meyve olarak kabul edilen nar, dstrojen
seviyelerini dengeleyebilir ve menopoz dénemindeki semptomlari hafifletebilir. Ayrica narin
erkekler tizerinde testosteron seviyelerini artirici etkileri oldugu disinilmektedir.

-Sindirim Dostu Bir Meyve

Narin lif agisindan zengin yapisi, sindirim sistemi igin blyuk avantaj saglamaktadir. Uzun siire
tokluk hissi verdiginden diyetlerde bol bol yerini almaktadir. Tanelerdeki dogal lif, bagirsak
hareketlerini diizenleyerek bagirsak florasini desteklemektedir. Nar kabugundan elde edilen
Ozler, geleneksel tipta sindirim rahatlatici olarak yuzyillardir kullaniimaktadir.

Sonug olarak nar, yalnizca lezzetli bir meyve degil, binlerce yil boyunca saglk ve kulturle 5
iliskilendirilmis gucli bir semboldir. Hem ge¢gmisin hem de gelecegdin 6énemli parcasi olan bu
‘ kirmizi altin, her guin biraz daha fazla kesfedilmeyi hak etmektedir.

2 )
s Joee®
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EGITIM | SEVKAN TAHSINOGLU

Sabahin erken saatlerinde gece, denizi agir agir geri cekmisti.
Kiylya vuran binlerce deniz yildizi kumlarin Gzerinde sessizce uzaniyordu.
Bir cocuk egildi, bir tanesini avuclarina aldi ve suya birakti.

O anda yanina yaklasan bir adam sordu:
“Ne yapiyorsun? Kiylya vurmus bu kadar ¢ok deniz yildizi varken bir tanesini denize birakmak
neyi degistirir ki?”

Cocuk, elindeki bir deniz yildizini daha denize birakirken gilimsedi:

“Bu bir tanesi icin fark etti.”

Bu basit hikaye, aslinda derin bir soruyu glindeme getirir. Bir insanin diinyasini degistirmek,
bitiin dinyanin anlamini degistirmeye yeter mi?

Egitim, tam da bu sorunun etrafinda sekillenen bir eylemdir.

Modern egitim felsefesi ve gelisim psikolojisi, blylk déntstmlerin cogu zaman kiguk
dokunuglarla basladigini soyler.

Tarih sayfalari arasinda bir cocugun potansiyelinin uygun bir dokunusla gortntr hale
gelebilecedi ile ilgili cok sayida 6érnek mevcut.

Egitim bilimciler ve gelisim psikologlari, bireyin ¢evresiyle kurdugu en kicuk iliskinin bile
yasaminin bitiniine yayilacak sonuglar dogurabilecegini ifade eder.

Bu ac¢idan bakildiginda egitim, yalnizca bilgi aktarimindan ibaret degildir; varligin kendisine
dokunma sanatidir.

Anne-babalar ve 6gretmenler, cocugun henliz kendisinin bile duyamadigi i¢ sesini duyan, onun
icindeki saklh 1s1§1 fark eden kisiler olmalidir.

Bir cocugun 6zgulveninin yesermesi, bir dgrencinin degerli hissetmesi, bir bireyin 6grenmeye
yeniden inanmasi... BUtln bunlar insani insan yapan 6ztn yeniden hatirlanmasidir.

Cocuklar da yetigkinler gibidir. Bazilari hemen 1s1gini1 gésterir, kimi ise derinliklerde saklar ama
hepsinin icinde bir potansiyel, bir yonelim, bir anlam tohumu vardir.

Oncelikle aile ve daha sonra 6gretmen, bu tohumu goéren, ona su veren ve biiyiimesi icin
sessizce bekleyen kisiler olmahdir.

Elbette hichir anne-baba veya 6gretmen bitin deniz yildizlarini kurtaramaz.
Fakat felsefenin binlerce yildir sdyledigi su cimledeki gibi:
Bir tek insanin dunyasini degistirmek, varolusu buttintyle yeniden yorumlamaktir.

Bu yuzden belki de asll egitim, bilgi vermekten énce, umudu diri tutmayi bilmektir.
Cunkl denize donen her bir deniz yildizi, yalnizca bir canin kurtulusu degil; insanligin yeniden
baslamasidir.
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0zGUN BOLUM | SEHER AHMET

AH! YALAN DUNYA

Nefes aldigimiz sure icinde hayatin hangi evresinde olursak olalim ne yazik ki hep birine
glven duymak zorundayiz. Guvendigimiz daglara karlar yaginca ise “Ah! Yalan diinya, yalanci
insan!” der sikayet eder dururuz. Dilimize pelesenk olmus bir kere! Anladik, gelip gegiciyiz su
dinyada. Sizce yalan olan diinya mi, insanlar mi? Bence yalan olan diinya degil. Zaten gelip
gecici oldugumuzu sdyluyor bize! Ah insanlar ah! Gizledikleriyle, sakladiklariyla gercek yizinu
gostermeyen insanlar. Nasll ki gece bitip safak sokiince gecenin koynundaki pislikler ortaliga
sacliliyorsa menfaati biten insanin da icinde gizledikleri éyle dokullyor iste disariya. Dinyanin
gunahini bosuna almayalm!

Hal bdyle olunca ginumuzde insanligin uzun zamandir tzerine akil yorarak dusundugi ve
belki hala disinmeye devam ettigi konuya gelelim: Giivenmek! Gitgide etrafimizi sararak artan
kalabalik ve sayisiz sima... Yeni tanistiginiz birine ne kadar siirede ne derecede guivenirsiniz ya
da glvenebilir misiniz?
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OzZGUN BOLUM | NAGIHAN AGA

Sahsen ben, gectigimiz birka¢c zamana kadar hep ayni bakis acisina
sahiptim. Kugukligimden beri genis bir arkadas ¢evresi olan, arkadaslari
tarafindan sevilen ve hep sosyal biriydim. Hi¢c cekinmeden, korkmadan ¢ogu
ortama girip uyum saglayabilen; anlasiimasi gu¢ insanlarla bile bir sekilde
iletisim kurmay1 becerebilen biriydim. Genelde tanistigim kisilere glivenme
derecem, kahretsin ki her zaman ortalamanin tzerindeydi. Kendi hayatimdan
bilgiler verir, kendimi tanitir, merak ederse de anlatilamayacak 6zel ve gizli bir
durum olmadigi siirece her seyi rahat¢a sdylerdim. Olur da bir giin dost
sandigim zat, zaaflarimi kullanmaya kalkarsa, elindeki bilgileri aleyhime
cevirirse o beni kaybederdi; arkadashgimi, iliskimi, dostlugumu bitirir, ¢ikar
giderim, diyordum. Bu dustince yapisi bir¢cok insan icin belki de ¢ok sasirtici
gelebilir. iste bu benim...

Kimi zaman insanin hayati ve yasadiklari bir film seridi gibi geciyor ya
aslinda givenmemeyi guvendigi insanlar 6gretiyor insana. Acl ama gergek.
Yalniz kalip inzivaya cekilerek hi¢ distindiniz mu verilen kaginci s6zden
sonra kirilir giiven, tutulmamissa verilen sozler? Peki tutulmayacagini bile bile
neden s6z verir insan? Cok mu guvenir zeka&sina insan, verdigi s6zin
tutulmadiginin anlasilamayacagina? Yoksa etrafindaki insanlarin aptal
oldugunu dustinmek daha mi kolay gelir insana tutulmayacagini bildigi sozleri
verirken? Karsindakini aptal yerine koymadan ¢nce iki kere mi distinmek
lazim? Bir sigrarsin, iki sigrarsin, (¢ sigrarsin ve sonunda bir bakmissin,
yakalanmissin c¢ekirge! Kag kere guvenir ki insan birine?
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PSIKOLOJi | YILDIZ CAFER

ASIRI DUSUNEN ZIHIN

Overthinker Olmak ve Zihinsel Yakiin Goranmeyen Agirligi

Modern yasamin temposu arttik¢a zihnimizin durmadan calisan bir makineye déniismesi,
neredeyse kacinilmaz hale geldi. Ancak bazi kisiler icin bu sireg, cok daha yogun ve yorucu
ilerler. Bu kisiler, giindelik hayatin en siradan ayrintilarini bile defalarca analiz eden, yasanan her
olayi zihninde tekrar tekrar canlandiran, olasi tim senaryolari énceden hesaplamaya calisan,
“asir dustnen” bireylerdir. Zihin mola vermeden ¢alisan bir motor gibi yorulur, yipranir ve Kisiyi
yavas yavas tikenmislige surukler.

Asiri disinme, genellikle cevredeki her detayi kontrol altinda tutma isteginden dogar. Kisi,
belirsizlige karsi tahammdil gdstermekte zorlanir; zihni, olabilecek en kotu ihtimalleri bile
hesaplayarak kendini glivende tutmaya calisir. Fakat bu ¢caba, cogu zaman ters etki yaratir.
Cunki zihinde surekli bir analiz, sorgulama ve senaryo lretme déngisi baslamistir. Bu dongu,
gercek bir tehdidi ¢6zmek yerine Kisinin enerijisini tiketir ve ruhsal esnekligini azaltir. Sonucta kisi,
"dogru karari verememe” korkusuyla harekete gegcemez hale gelir.

Bir overthinker igin basit bir karar bile oldukg¢a yorucu olabilir. Bir mesajin tonunu anlamaya
calismak, karsi tarafin sdyledigi bir cimlenin altinda gizli bir anlam aramak ya da gelecekte hig
yasanmayacak olaylar icin endise duymak zamanla kisinin zihinsel kapasitesini asir1 sekilde
zorlar. Bu durum, yalnizca duygusal yorgunluk yaratmaz; uyku bozuklugu, dikkat daginikhig,
verim dusukligu ve sosyal iliskilerde kirilganlik gibi sonuglar da ortaya ¢ikar. Cunkd asirn distunen
kisi, hem kendi i¢ sesiyle hem de dis diinyanin beklentileriyle ayni anda bas etmeye calisir.
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PSIKOLOJi | YILDIZ CAFER

Asiri dustinmenin dnemli 6zelliklerinden biri, cogu zaman kisinin kendi icinde fark etmeden
baslayan bir aliskanlik olmasidir. Bir sorun ortaya ¢iktiginda onu ¢ézmek igin disinmek dogaldir
ancak distnme, ¢6zim Uretmek yerine kaygiy! besleyen bir déngtye donisiyorsa bu artik
saglikl degildir. Overthinker’lar genellikle gegcmiste yasadiklari hatalari tekrar etmemek icin asiri
analiz yaparlar. Fakat bu yaklasim, gecmisi birakmayi zorlastirir ve gelecege dair duyulan
korkuyu bayutdr.

Asiri disiinme, yalnizca bireyin kendisiyle sinirli kalmaz; iliskileri de ciddi sekilde etkiler.
Mesajlara ge¢ cevap verilmesi, kullanilan kelimelerin yorumu, karsi tarafin davraniglarinda
¢o6zilmeye calisilan “ima”lar kisinin zihnini stirekli mesgul eder. Bu durum, zamanla karsisindaki
insani yorar. Cunki surekli bir yanlis anlasiima ihtimali ve gerginlik atmosferi olusur. Overthinker
ise bu surecte kendini daha fazla suclar ve duygusal yuku buydar.

Bu noktada yapilabilecek en 6nemli sey, zihnin strekli galisan mekanizmasini yavaslatmayi
o6grenmektir. Dustinceyi tamamen durdurmak mimkin degildir ancak distincenin yénetilmesi
mumkindur. Oncelikle, her dustuincenin gercek olmadidi fark edilmelidir. Zihinden gecen her
senaryo, hayatin gercek akisiyla uyumlu degildir. Bir diger adim, “su anda elimde ne var?”
sorusunu sormaktir. Clnku asiri disinmenin blyuk kismi, gegcmis ve gelecege odaklanir; oysa
kisi bulundugu ana déndaginde kontrol edebilecedi seylerin siniri daha net gérinir. Ayrica,
mikemmelliyetciligin esnetilmesi ve kusurlari kabul etme becerisi de overthinking dénglsunin
kirllmasinda énemli rol oynar.

Sonug olarak asir distinen kisiler
¢ogu zaman cevreleri tarafindan
“abartmakla” suglansa da aslinda
yasadiklari durum oldukca gergek ve
yorucudur. Zihinleri durmaksizin
¢alisan bu insanlar, hayata daha derin,
daha dikkatli ve ¢cogu zaman daha
duyarli bir pencereden bakarlar. Ancak
bu duyarlilik, yénetilemediginde kisiyi
yorar ve yasam kalitesini disdrtr. Asir
distinme bir "zayiflik” degil,
yonetilebilir bir zihinsel suregtir. Kisi,
dustincelerinin pesinden sirtiklenmek
yerine onlari yonlendirmeyi
o6grendiginde zihinsel yik hafifler ve
yasam daha akici hale gelir. Clnki
bazen en buyuk huzur, her seyi
¢6zmekte degil; bazi seylerin kendi
akisinda ilerlemesine izin vermektedir.
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KOKUSU HUZUR, DEMLENISI SIFA:
IHLAMUR

Soguk kis gunlerinde mutfagi saran o mis kokuyu hepimiz biliriz: Ihlamur... Hem guzel
kokusuyla hem de sifali 6zellikleriyle yuzyillardir hem Tark kiltirinde hem de dinya
genelinde 6nemli bir yere sahiptir. Yalnizca bir bitki cayi degil, ayni zamanda
kaltdramazan, aile sicakliginin ve doganin insana sundugu huzurun simgesidir.

Doga basli basina bir eczane, bir sifa kaynagidir. Sirlari hentiz tam anlamiyla
kesfedilememis bu eczanede hem kokulariyla hem de derman oldugu dertlerle oldukca
dikkat ¢ceken pek cok bitki trt bulunur. Buyuleyici gicekleri ve bas donduriict kokulariyla
insani mest eden ithlamur da bu bitkiler arasinda yer alir. Oyle bir sifa kaynagidir ki
sadece sifa vermez, ilham da verir. Siirlere konu olup gonul yarasina derman olmuslugu
bile vardir. lhlamur agacinin asil Gnu ciceklerinde ve yapraklarinda gizlenen sifadan
kaynaklanir. Ozellikle kis mevsiminde hemen herkesin, en azindan bir kere demleyerek
sifa aradigi thlamur cayi, kokusuyla bile canlandirici bir 6zellige sahiptir.

Ihlamur agaci kisin yapraklarini doken agac turlerindendir ve iliman iklim kusaginda
yetisir. Kalp seklini andiran blyuk yesil yapraklari yaklasik 5-10 cm uzunluga sahiptir ve
ilkbahar veya yaz aylarinda hos kokulu beyaz cicekler acar. Bu cicekler, 6zellikle arilar icin
cekicidir ve ballarinin tretiminde kullanihr. Gri, yumusak ve lifli bir kabuga sahip olan
thlamur agacinin kire seklindeki meyveleriyse tek tohumludur. 30 metreyi bulan boyu ile
Anadolu’nun heybetli agaclar arasinda yer alir. Oldukc¢a hizli biyuyen bir agag taruaddr.
Bir thlamur agacinin dmrt yaklasik 1000 yildir. Dinya tzerinde yetisen yaklasik 30 tr
thlamur agaci vardir.

PUSULA | 14




YORESEL LEZZETLER | NAGIHAN AGA

Rivayete gore ¢ok eski zamanlarda bir kdyde birbirini cok seven iki kardes yasarmis: biri kiz,
biri erkek. Kiz kardes ¢ok zarif, narin; erkek kardes ise cesur ve koruyucuymus. Bir giin kdylerini
blyuk bir savas sarmis. Erkek kardes koyi korumak icin savasta hayatini kaybetmis. Kiz kardes
acisina dayanamayip Tanrr'ya dua etmis:

“Beni de kardesimin yanina al, ama insanlara huzur vereyim, i¢lerini ferahlatayim.”

Tanri, onun bu dilegini kabul etmis ve kizi bir thlamur agacina dontstirmus. O ginden sonra,
thlamur agacinin altina oturan herkes huzur bulmus, kokusunu duyanlarin ici ferahlamis. Bu
ylUzden Anadolu’da ithlamur agacina “huzur agaci” da denir.

Anadolu’nun hemen her bélgesinde rastlayabilecegimiz thlamur agaci, yluzyillardir hem tipta
hem de geleneksel yasamda sifa kaynagi olarak gérulmustur.

Ihlamurun cigekleri, icerigindeki dogal yaglar ve antioksidanlar sayesinde bedenimize ve
ruhumuza iyi gelir. Bugin modern tibbin da destekledigi bu geleneksel icecek, dogru sekilde
hazirlandiginda doganin sundugu en sade ilaglardan biridir. Ozellikle kis aylarinda sikga tiiketilen
thlamur cay1; bogaz agrisi, 6kstrik ve soguk alginhgi gibi rahatsizliklari énleyici rol oynar.
Terletici 6zelligiyle viicudu toksinlerden arindirirken rahatlatici etkisiyle de stresin azalmasina
yardimci olur. Sindirim sistemine iyi gelir, bagisiklik sistemini glclendirir, cilt saghgdini destekler,
rahatlatici ve uyku duzenleyici etkisi vardir.

Ancak thlamurun degeri yalnizca saglikla sinirli degildir. Bir fincan thlamur, gegmisten gelen
bir aliskanliktir &deta. Buyukannelerimizin demledigi ¢ay, cocuklugumuzun en sicak anilarini tasir.
Cogu kisi icin thlamur; anne-baba sefkatini, aile sohbetlerini ve sicak ev ortamini hatirlatir. Kaynar
suyla haslanmadan, yalnizca birka¢ dakika demlenen ihlamur; bal, limon ya da tarcinla
zenginlestirilebilir. Her yudumu, hem geg¢misin hem de doganin sifasini tasiyan bir huzur
kaynagidir.

Ozellikle giiniin stresinden arinmak, zihni sakinlestirmek ve gece rahat bir uyku gekmek
isteyenler icin aksam saatlerinde tiketilen bir fincan thlamur cayi oldukca faydalidir. Genelde
guvenli bir bitkidir ama her seyde oldugu gibi bunda da 6l¢ct 6nemlidir. Fazla tiketildiginde bazi
yan etkiler gorulebilir. Glnde birkag fincandan fazlasi viicudun sivi dengesini bozabilir, 6zellikle
de idrar soktlrtcu etkisinden dolayl. Bu yiuzden bébrek rahatsizligi olan kisilerin dikkatli olmasi
gerekir.

Kullanim 6nerisi
1-2 tath kasig1 kuru thlamur cicedgi
Uzerine bir bardak kaynar su

10 dakika demlendikten sonra suiziin, istege gore bal veya limon ekleyebilirsiniz.

Gunde 2-3 fincan igilmesi yeterlidir.
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SiZiN KALEMINIZ | HAKAN MEHMET USTA

HAYAT DEDIGIN

Burada dogdum
Adim koyuldu
Bir c¢ift bacak, birka¢c amag
Bahsedildi

Emekledim, ylridim, kostum
Dustim, kalktim
Kirlendi Gstim basim
Her sene ayni gin
Degisti yasim
Ben de buna kuruldum

Kimse gormedi
Dizimdeki yara izini
Disimi sikarkenki siziyi
Kimse duymadi

Bilmem ki ka¢ gece
Ayni bu gece gibi gecti
Ve ben uyumadim
Ay, yoldasim

Bir uctan bir uca
Savrulurken yapraklar
Asindi ruhum
Avucumdaki topraktan
Pismansam namerdim

Hakan MEHMET USTA




GOCUKLARIN KALEMi

PUSULA DERGISI “ORMAN HAFTASI” KONULU 4. YIL
ETKINLIGI COCUKLARDAN GELEN RESIMLER

DAMLASALI -DOMRUKOY
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DEFNE NAIMOGLU-KIRKOY

DEREN MUMINOGLU-KIRKOY-
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GOCUKLARIN KALEMi

PUSULA DERGIiSI “ORMAN HAFTASI” KONULU 4.
YIL ETKINLIGINE KATILAN KOMPOZiSYONLAR

MELEK ALI-iSKEGE
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