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Yiiz kaslarinin hareketleri, duygularin
H Al]lN Ku H All en dogrudan yansimasidir. Kaglarin
konumu, dudaklarin gevgekligi veya
gerginligi, karsimizdakine gii¢li mesajlar

PAKINUR SEVDE BAS

verir. Sicak bir tebesstim, konugan kigiye
giiven ve rahatlik kazandirir.
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% aktw‘w W mem&l& Goz temasi, anlatmanin ve anlagilmanin
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(?JWW e&/@ e We M algilanir. Asir1 kaginma giivensizlik, agin
’ sabit bakis ise tehdit hissi dogurabilir.

Tatmak; hii

slanu bile bendine baglar)

fletisim yalnizca kelimelerle kurulmaz.
Gogu zaman asil mesaj, kelimelerin
6nine gecen kigtik ama gugli jestlerde
saklidir: Bir bakig, bir durus, bir tebessiim,
hatta bir susus... Bunlarin hepsi sézsiiz
iletigimin parcasidir ve insan iligkilerinde
derin izler birakir.

Sozsiiz iletigimi fark etmek ve onu
“okuyabilmek”, hayatin her alaninda
kiymetli bir beceridir. Jestler, mimikler,
beden durusu, géz temas: ve ses tonu
gibi s6zel olmayan gostergeler, mesajin
duygusal boyutunu belirler. Bedenin
konusana dogru yonelmesi, uygun
duzeyde goz temasi ve agik bir yuz
ifadesi, “kabul edilme” ve “deger gérme”
duygusunu giclendirir. Bu gostergelerin
zayif veya olumsuz olmast ise kigide
kaygi, guivensizlik ve degersizlik hissini
artirabilir.

Agagidaki bagliklar, s6zsiiz iletigimin
temel unsurlarini 6zetler:
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temelidir. Dengeli ve strekliligi olan goz
temas, ilgi ve sayg: gostergesi olarak

4.« BEDENDORUSY

Bireyin oturma ve
ayakta durma bi¢imi,
i¢ dinyasina dair giicli
ipu¢lar: verir. Dik ve
zarafetli bir durus;

ozguven ve etkilegime
agiklik hissi uyandirir.
Biizalmiig ve ice kapanik
bir postiir ise ¢cekingenlik
ya da savunma héliyle
iligkilendirilir.
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El-kol hareketleri,
mesajin ritmini ve
vurgusunu belirler.
Kontrolli ve uyumlu
jestler, anlatimi destekler;
agir1 ve diizensiz jestler
ise dikkati dagitir.

Acik avuglar ve sakin
hareketler, samimiyet

duygusunu artirir.

B« HILVE TARMFET

Dis gorintsten 6nce hil ve edep konugur. Samimi, mitevazi ve merhametli
tavirlar; s6z séylenmeden de anlagilir.

Bu konuda yolumuzun 15181 hadis-i geriflerdir. Faydasiz ve kiric1 sézden kaginmak,
sozlii-sozsiiz iletigimin ahlaki temelidir. “Ya hayr1 konusmali ya da siikat etmelidir.”

“Kolaylastiriniz, zorlagtirmayimiz; miijdeleyiniz, nefret ettirmeyiniz.”
(Buhari, Ilim 11; Mislim, Cihad 6)

Sertlik yerine yumugaklik, uzaklastirma yerine yakinlagtirma... Guzel ahldkin en
belirgin igaretleridir.

6 « OINIENETVR

Kargimizdakini bélmeden, yiiz cevirmeden dinlemek;
“seni 6nemsiyorum” demenin en giiclii yoludur. Bagimizi
hafifce egmek, goz temas: kurmak ve onaylayici mimikler
kullanmak, karsimizdakine giiven verir.

y A

Sessizlik cogu zaman zayiflik degil, olgun bir tercihtir.
Gereksiz tartigmayi biiyiitmez; diigiinmeye alan agar. Siikit,
bazen yolun kendisi degil, yolun yonina gésteren igarettir.

8 . VUMUSAKLIK

Yumusgaklik cogu zaman yanhs anlagilir. Zayiflik sanilir. Oysa
yumugaklik, kirmadan durabilme kudretidir. Sertlik, anlik
rahatlatir, yumugaklik ise uzun vadede giiven ve degisim i¢in alan
acar. Gergek yumusgaklik; bagirmadan da kararh olabilmektir.

9. M TN

Séztn anlami kadar nasil séylendigi de énemlidir.
Aymni ctmle, farkli tonlarla bambagka anlamlara
birtinebilir. Yumusak, sakin ve dengeli bir ton; dogru
mesajin kargiya saglikli ulasmasini saglar.
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nsanlik ilk yaratildig1 andan itibaren

Hazreti Allah, onlara fayda verecek,

hastaliklarina sifaya vesile olacak

bir¢ok nimeti de halk etmigtir. Nahl
Suresi'min 18. ayet-i kerimesinde, “...Ve
eger Allah'in nimetini sayacak olsaniz, onu

tamamen sayamazsiniz. Stiphe yok ki, Allah ¢ok

yarhigayiadir, ok merhametlidir.” buyurulur. Hazreti
Allah’in bizim i¢in halk ettigi nimetlerden birisi olan
hiinnaba, mercek tutalim.

Hiinnap’1 tamiyor muyuz?

Latince ad1 Ziziphus jujuba olarak bilinen bir bitkidir.
Cins ads, Fars¢a Zizfum veya Ziza Fun adindan gelir.
Aslinda Guney Asya kokenlidir. Orta Dogu'da da
bir¢ok tlke tarafindan kullanilir. Hinnap, Cin'in yerli
bitkisidir ve Cin'de 4 bin yildan beri yetistirilir; halk
arasinda “6lumstzlitk meyvesi” olarak meghurdur.
56 cinsi ve 900 tiirt bulunur. Hiinnabin meyvelerini
Cinliler 2.000 yildan fazla siiredir Cin tibbinda
kullanmaktadirlar. Cin'de Cin hurmas: olarak

bilinir ve alternatif tipta da kullanilir. Ulkemizde

de hiinnap adi ile nam salmig bu bitki, dikenli
agaclardandir ve meyvesi yenilebilir. Isteyenler taze
veya kurutulmus olarak titketebilirler.

Faydalar1 neler?

Pek cogumuz rahatsizlandigimizda veya
viicudumuzda belli bagh agrilar bagladiginda ila¢h
tedaviye gegmeden 6nce dogal ¢areler arariz.
Hunnabin da diger bitkiler gibi viicudumuza pek ¢ok
faydasi vardir. Baghca faydalar: sunlardir: Kansizhiga
iyi gelir, kan akigini diizenler, yaglanmaya bagh
belirtileri azaltir, kabizliga iyi gelir, kemik gelisimine
yardima olur, mide rahatsizliklarina iyi gelir, kanserli
hicreleri yok eder, bagisiklik sistemini gii¢lendirir.
Gunlik hayatimizda mutfagimizin bir kenarinda

bir tabak htinnabi meyve olarak bulundurmak

veya yapraklarini ¢ay olarak evlerimizde titketmek
viicudumuza fayda saglayacaktir. Insamin kendi
sithhatini 6nemseyip diistinmesi gerekir. “Sihhati
muhafaza, akdem-i feraizdendir” sézii de bize,
sthhati korumanin énemini bir kez daha hatirlatmg
olur.

Hiinnabin akil saghigina da faydasi var

Insani, diger mahlukattan ayiran en 6nemli 6zelligi,
akildir. Hazreti Allah, insana, bazi seyleri akli ile
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¢6zme, anlama, kavrama yetenekleri vermistir.
Onun i¢in insanin akil saghigina zarar verecek her
turla yiyecek, icecek ve ortamdan uzak durmas:
gerekir. [ste tam olarak bu kisimda hiinnap, bu
icerigi ile bize ¢ok yardimci olacaktir. Hinnabin
akil sagligina faydalarina daha yakindan bakacak
olursak:

B Antioksidan Ozellikler: Hunnap, serbest
radikallere kars1 koruyucu etkisi olan
antioksidanlar igerir. Bu, beyin hticrelerinin zarar
gormesini engelleyerek beyin sagligini korumaya
yardima olabilir.

B! Stres ve Anksiyete Azaltma: Hunnabin
iceriginde bulunan dogal bilesiklerin,

stres ve anksiyeteyi azaltic1 etkileri oldugu
dusuntlmektedir. Bu, zihinsel rahatlama
saglayabilir.

B! Uyku Kalitesi: Hinnabin yatistiria 6zellikleri,
uyku kalitesini artirabilir ve uykusuzluk sorunlarina
kars1 yardima olabilir.

B! Beyin Fonksiyonlarini Destekleme: Hiinnap,
beyin fonksiyonlarini destekleyen vitaminler ve
mineraller icerir; bu da zihinsel esnekligi artirabilir.

Osmanh mutfaginda hiinnap

Insan, fikir @iretmeye meyilli bir varliktir. Bu
tretimin ve fikirlerin en gtzel ve 6zgiirce ifade
edildigi yer de mutfaktir. Mutfak, bir devletin
kiltarini en iyi yansitan unsurlardan biridir.

Osmanli mutfags, kadim kiltarimtzin 6nemli
bir par¢asidir. Mevcut bulundugu yillarda 6nemli
lezzetleri bunyesinde barindirmigtir. Osmanh
mutfag, kaltarimiizdeki bircok yemegin ¢ikis
yeri ve ilham kaynagidir. Biinyesinde cesitli
yemek, meze ve icecekler mevcuttur. Tabii ki bu
mezelerde, faydalarini saymakla bitiremedigimiz
hiinnap da kullanilmistir. Ozellikle tath ve baharath
yiyeceklerde hiinnap tercih edilmigtir. Kendisi ile
cikolata, macun, sekerlemeler yapilmigtir. Zaten
saglik acisindan 6nemli faydalarinin olmasi da
Osmanli mutfaginda bulunmasi i¢in yeterli bir
sebep olarak gorebiliriz.
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