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MUCADELE

Hayatin akisinda cogu zaman karsilastigimuz bir ctimledir: Hayat bir miicadeledir. Bitkiler, topraktan aldiklan suyu, havadan
aldiklar1 karbondioksiti ve giines enerjisini bir araya getirirler. Yesil bitkilerin gerceklestirdigi bu olaya, fotosentez denir. Bal
ansy, uzun yollar kat ederek giinde yaklasik 2,000 cicegi ziyaret eder. Her sey bir damla bal icindir. Tarlada ortaya ikan bir
bdcek, baska bir zararhy! yiyerek, ashnda tarlaya faydali olur. Ama yine de tizerine ilac sikilmasindan kacamaz. Denizlerde,
bir yumurtlamada milyonlarca yumurta birakan bir bahgin yumurtalar, hem neslin devami hem de diger canlilar icin besin
kaynagdir. K&inat, bir fabrika misali calistyor. En kiiciik vidasindan en biiyiik carkina kadar, biitiin aksamlari beraber isliyor.
Elbette bu islemede bazen fikirler carpisacak, bazen de disler..

(KENYA)
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HAKAN ALTUNYURT

GRi ALANLAR

Hayatta bazi muglak boltimler, bolgeler vardir. Gri alanlar diye isim verilir, Bu alanlarda dolasmak serbest degildir fakat dolasirken yakalamldiginda su islenmis
sayilmaz. Gri alanlar, beyaza yakin gibi goriinse de ashnda siyaha yakindir. Siyahtan kasit, resmi kanunlar olmayabilir. Ahlak kanunlari daha kiymetlidir, Kiymet
bilmekten uzak olanlar, kendince gri alanlari degerlendirip, soziim ona akillilik ederler. Bir de gercek gri alanlar vardir; fotograftaki gibi. Kare, Banglades'te, gri bir
ortamda, gri renkli kap kacakla ugrasanlar barindiryor. Beyaza yakin olan gri alanlar, buralardir.

(BANGLADES)
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haberler

KORKU VE TRAVMALARI UNUTMAK MUMKUN MU?

Gectigimiz ay, hepimizi derinden etkileyen bir afet
yasandi. Bircogumuz yakinlarimizi kaybetti ve
hayatimizda unutamayacagimiz ac1 géruntilere sahit
olduk. Bu tiir acilar: unutmak elbette mumkiin degil.
Fakat kot olaylarin travmasini atlatmak konusunda
bilim adamlari ¢caligmalar yapiyorlar. Bu haberimizde
bir nebze de olsa bu durumu anlatmaya ¢aligacagiz.

California Universitesinden bir grup aragtirmacinin
yurtttugi calisma, gegmiste yasanan korku anlarinin
"6n beyin" olarak adlandirilan prefrontal korteksteki
bellek néronlar: arasinda "kaliar" sekilde depolandigin
gosterdi. Yapilan caligmalarda, bu néron grubunun
aktiviteleri durduruldugunda korku anlarinin
hatirlanmasinin engellendigi aktarildi.

Anilar unutulabilir

Geg¢misgte yapilan arastirmalarda ise uyku esnasinda
dinletilen seslerin, bazi anilarin giin yuzine ¢ikmasini
tetikleyebilecegini ortaya koymustu. Ancak son
yapilan caligmalar, ayni teknigin, anilar1 unutmakta da
kullanilabilecegini gosterdi.

York Universitesinde Psikoloji boliimii tarafindan,
uyku esnasinda dinletilen seslerin, bazi anilarin
ortaya ¢ikmasini saglayabilecegi gibi, onlar1
unutturabileceginin de gézlemlendigi belirtildi. Bu
kesif ile birlikte kot anilar: unutmak i¢in uykunun bir

firsat oldugu anlagildi. Travma yagayan kigiler, uyku
sirasinda bu kéti hatiralarindan kurtulmak i¢in neler
yapabilirler?

Uyurken kisa telkinler verilebilir

Eski zamanlarda doktorlar, hastalarina ilag verirler,
bol bol uyumalarini da tavsiye ederlerdi. Bu yontemin
etkili olduguyla ilgili detaylar var. Giniimiiz uzmanlar:
buradan yola ¢ikarak, uyku sirasinda ezber ve 6gretim
konusuna caligtilar.

Uykunun, hafizanin derlenip toparlanmasi ve
6grenilenlerin kalici hale gelmesi i¢in musait bir alan
oldugu anlagildi. Uyku esnasinda digaridan bilgi telkini
konusunda, uzmanlar, hafizay zorlamadan kisa
ctimleler kurulabilecegini belirtiyor. Mesela yabanci

dil 6grenmek gibi kapsaml ¢grenmeler, hafizanin
normal ahengini bozabilecegi i¢in tavsiye edilmiyor.

» o«

Onun yerine “sigaray1 birakmak”, “zayiflamak” ya

da “yaganilan travmalardan kurtulmak” temali kisa
suireli telkinler, olumlu sonug veriyor. Bu tir olumlu
iceriklerin de bir uzman tarafindan, biitin uykuyu
kaplamayacak sekilde yapilmas: gerekiyor. Cunkii uyku,
zihinsel ve bedensel dinlenme i¢indir. Yeni bir seyler
6grenme icin degildir. Uyku esnasinda 6grenilenler
sadece bilincaltini etkiler. Ve bunlar1 bilingli halimizle

kullanmak, her zaman mumkin olmayabilir.
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ayatta, suhtilet (kolaylik) esastir. Iyi davraniglari,

hayatin akiginda kolaylikla, zihinsel enerji

harcamadan, karar dahi vermeden yapabiliyor
olmamiz gerekir. Boylece daha esasli meseleler i¢in yeterli
enerjimiz ve zamanimiz kalir. {ste tam bu noktada, ortam
tasarimi ve aligkanlk yonetimi devreye girer.

Yasadigimiz ve ¢aligtigimiz ortamlarda, iyi aligkanliklar:
tetikleyecek isaretler acik ve gortinir degilse s6z konusu
aligkanliklari icra etmek ¢ok zordur. Kanepenin yaninda,
sehpada, masada kitap yoksa ya da kitaplik, evin en az
kullanilan odasinin en ticra kégesinde, dekoratif bir vazife
icra ediyorsa, kitap okumak, cogu zaman aklimizdan
cikacaktir. Meyve ve sebzeler, buzdolabinin derinliklerinde,
gozden 1rak kisimlarda ise onlar1 yemeyi daha az hatirlariz.

Maruz kalinan ortamlarda yapilacak kii¢ikk dizenlemeler,
tercihleri bambagka bir yone kaydirabilir. Bu da biyiik
resme bakildiginda kayda deger bir fark olugturacaktir.
Ortam tasariminin bir guzelligi de bircok iyi aligkanligy,
karar siireclerinin gelgitli dehlizlerine maruz birakmadan
yapabilmeye imkan vermesidir.

Kolaylastir ve goriniir yap

Bir aligkanligy, hayatinizin ayrilmaz bir parcasi yapmak
istiyorsaniz, su prensibi tatbik etmeniz gerekir: Kolaylagtir
ve gorinir yap.

o Evin muhtelif kogelerine, hane halkinin sevdigi kitaplar
ve dergileri yerlegtirin. Mutfak masasi, sehpalar, koltuk



kenarlari gibi yerlere, bu kitap ve dergileri koyun. Birkag
gtn icinde, hane halkinin kitap/dergi okuma oraninda goézle
gorilir artiglar olacaktir. Tecriibeyle sabittir.

* Mutfak ya da ¢alisma masasinin tizerinde ici su dolu bir
strahi ya da sige bulundurdugunuz takdirde, su igme orani
artacaktir.

* Her sabah gunlagunize bir seyler yazmak istiyorsaniz,
sabahlar1 kahvenizi ictiginiz koltugun hemen yanina, defter ve
kalem birakin.

* Her giin 1 hadis-i serif ezberlemeyi arzu ediyorsaniz, kigiik
bir yaz1 tahtasina, buzdolabinin tstiindeki bir nota ya da
masanizin tizerindeki agik bir sayfaya, giiniin hadis-i serifini
yazin. Bu aligkanlifi icra etme ihtimaliniz kat kat artacag gibi
belki daha da énemlisi, harcayacaginiz zihinsel/fiziksel enerji
miktar da azalacaktir.

Her aligkanliga bir alan tahsis edin

Her aligkanlik i¢in farkl bir alan tahsis etmek, séz konusu
aligkanlik ve alan arasinda zaman i¢inde giicli bir bag
olugturacaktir. Aligkanlikla alan arasinda bu tirden bir irtibat
kurmak, aligkanhig: tetikledigi gibi, 6ngérulebilirlik de saglar.
O ortama (mesela evinizde o aligkanlik i¢in tahsis ettiginiz
alana) gectiginizde, baglantil davranis, tabii ve kolay bir
sekilde gerceklesecektir. Cnki o ortamla baglantili olan
davranisg, artik bellidir.

Her aligkanliga farkl bir alan tahsis etmek icin biiyiik evlere,
cok sayida odaya ihtiyag yoktur. Kitabi, pencere kenarinda,
sevdiginiz berjere oturup okur; suyu, mutfak masasinda
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icer; ibadetinizi salonun en gizel
késesinde yapar; yazilarinizi, salondaki
masada yazarsiniz. Yeterince tekrarla
bu aidiyet baglantilar, iyi ahgkanliklar
tetikleyen ve kolaylastiran bir hiiviyete
kavugacaktir.

Arkadagini séyle...

Meseleyi aligkanlik baglaminda ele

aldik lakin daha derin bir diizleme de
cekebiliriz. Bu diizlemde de yine aym
prensip gecerli olacaktir. Irade giiciiniiz
ne kadar yiiksek olursa olsun; ne kadar
esasl bir karaktere sahip olursaniz olun,
6ntnde sonunda bulundugunuz ortamin
ortalamasi olacaksiniz. Bir ¢ikig planiniz
yoksa etrafimizi cevreleyen; hayatinizi
ihata eden kisi ve fikirlerin standards, er
gec sizin standardimizi da belirleyecektir.
Ecdadin dedigi gibi; “Bana arkadagin
soyle, sana kim oldugunu séyleyeyim”.

I¢inde yasadiginiz, calistiginiz ortama,
sizi iyi ahgkanliklara tegvik edecek sekilde
tasarlamak ne kadar énemliyse; maruz
kaldigimiz iligkiler agini tasarlamak da




Pazarlama taktigi
olarak ortam tasarimi

Ortam tasarimi, pazarlama
taktigi olarak kullamlir. Mesela
marketler, raf tasarimlarim
tiiketici tercihlerini etkileyecek
sekilde yaparlar. Bir iiriiniin goz
oniinde ve kolayca erigilebilir
olmasu, o iiriine olan ragbeti
artirir. Magaza benzeri yerlerde
uygulanan standardizasyon

ve ortam tasarimi teknikleri

o aginalik, kolaylik ve goriintirliik
S saglamakta ve tiketici

o kadar énemlidir. Tyi arkadaslar, sizi iyi aliskanliklara
goturecek canli igaretlerdir.

Sadeligin saadeti

Bulundugunuz ortamlarin standardize edilmesi, her
egyanin bir amaca matuf olmasi, egya ve dekorasyon
tercihlerinin, estetikten ziyade pratiklik dikkate alinarak
yapilmast ve sadelikten asla taviz verilmemesi, insani
saadete ulagtiracak sayisiz aligkanligin kolayca yerlesmesini
saglayacaktir.

Formiil bu kadar basittir: Sadelik + kolaylik (pratiklik) = Iyi
aligkanliklar.

Esasinda iyi aligkanliklari tetikleyecek isaretlerin

gorunirlugi ve etkili bir ortam tasarimi, ancak sadelikle

mimkindir.

Oyleyse, her davranigimizin akibetini, sancili karar
siirecleri ve irade savaglarinin insafina birakmak

yerine, fiziksel ve sosyal ortamimiz, bizi iyi ve faydal
aligkanliklara gotiirecek sekilde tasarlamak ve ‘dogru’
yasamanin huzuruyla hayatimizi idame ettirme, daha akil
kar degil midir?







FURKAN
KOKSOY

6z aha guzelligiyle gérenleri mest
eden, bir renktir, turkuaz. Iki rengin
ahenginden meydana gelir; mavi ve
yesil. Tipki g6gii kaplayan masmavi
gokytizii ve yeryiiziniin sisi, agaglarin
birlesmesi gibidir. Buhara'mn gégunii,
kubbeleriyle aydinlatir bu renk, Bursa'nin
camilerinde gosterir yiizina ve hatirlatir
kendini. iznik ¢inilerinde parildar asirlardan
beri.

Bu renge turkuaz denmesinin sebebi, firuze
taginin ve renginin Tiirkler ile alakadar
olmasindandir. Eski dénemlerde savag
malzemelerinde kullanilan bu tas, bat1
tilkelerinde Tiirk tasi/rengi anlaminda
kullanilir.

Turkuaz, soguk ve dinlendirici bir renk olarak
bilinir. Bu 6zellikleri sebebiyle hastalar
sakinlegtirici ve yatigtiria 6zellikleri vardir.
Panik atak ve manik depresif gibi hastaliklara
iyi geldigi icin, baz1 psikiyatri hastanelerinin
duvarlarinda ve hastane kiyafetlerinde turkuaz
rengi kullanilir.

Rahatlatici bir renk oldugu i¢in, bu rengi
kullanan insanlar kendilerini daha rahat ifade
ettiklerini soylerler. Dikkat ve konsantrasyonu
diri tutucu etkisiyle, bir iste istikrar
saglanmasini kolaylagtirir. Yardimseverlik,
hosgorii gibi duygularin potansiyelini artirir.

Firuze/Firuza

Firuze; 151k sacan, parlayan manasinda, Farsca
bir kelimedir. Ayni zamanda “piruze” zafer
anlamina gelen bu kelime, “zafer, galibiyet tas1”
ve “goz tagr” olarak meghurlagmigtir. Arapcada,
“firuza” olarak geger.

Eylemis der-beste diikkdmn tabibi ruzigar
Hokka-i piruze gerdunda daru kalmamug

Nabi, firuze taginin hastaliklar i¢in
kullanildigini, bu beyitte zikreder. “Devrin
doktoru, ditkkadninin kapisini kapatmig, mavi
firuze taginin hokkasinda ila¢ kalmamig.”

Tasin 6zellikleri

Tasg, fosfat mineralleri grubundandur.
Biinyesinde fosfat, bakir ve aliminyum
minerallerini bulundurur. Saydam olmayan
opak ve mumsu bir yapidadir. Gok mavisi,
turkuaz, mavi-gri renkli gibi farkh hallerde
bulunabilir. En kaliteli kabul edilenleri, icinde
damar veya ¢izgi olmayan, gok mavisi renginde
olanlardir. Fakat icinde altin renkli birka¢
nokta ya da damarlar bulunduran firuzeler
de degerli olarak kabul edilir. Bu taglar taks,
miicevher, kemer tokast, bileklik, yuziik,
kolye, tespih yapiminda kullanilir. Turkuaz
tas1, Amerika, Meksika, Sili, Tibet, Iran ve
Afganistan’da ¢ikarihr.

Yar1 degerli bir tagtir. Piyasada sahtesi
bulunabilir. Genellikle havlit tas1 boyanarak
turkuaz diye satiga sunulabilir.

El-Makamat’ul-Yakitiyye

fmam Suyati, El-Makamat ul-Yakutiyye isimli
eserinde, firuze tagini kendi dilinde séyle tasvir
eder;

“Beni iki renk sayesinde iistiin kilan, iki
elbiseyle giydiren, kimya ilmin gézler i¢in
ilaglarin arasina katan Allah’a hamd olsun.
Hava berraklastiginda ben de berraklagir, hava
bulanik oldugunda ben de bulanik olurum.
Nisabur dagindan bagka yerde bulunmam. Her
kim toz halinde beni icerse, giristigi islerde
bagarili olur.”

Hava bir saat i¢inde yiiz defa degisse bile

firuze tas: da o sayida degisime ugrar. Genelde
“Ishaki” ve “Halanci” olmak tizere iki cesit
firuze vardir. En degerli ve berrak olani “Ishaki
diye anilan firuzedir. Firuze tag: térpillenmez.
Ategte ve sicak suda 6ziinii kaybetmez. Firuze
tagi, yag ile bulustugunda gevser ve berraklagir.
On giin kadar yagda birakildiginda, agirlig
glinbegiin artar.

Velhasil, hem turkuaz rengi hem de firuze
tasi, kullanilmasi gereken renk ve egyalardir.
Goérenlere, kullananlara sifa olmasi
temennisiyle...
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