Gizem Karlilar

. Yavaslama
*  Zamani

Yagantimiz her gecen giin daha da hizlaniyor.
Hayatin hizlanmasiyla birlikte kendimize ayirdigimiz zaman
glinlitk programimiz i¢inde giderek daha az yer kapliyor.

Y / “Ileri al” tusuna basilmus gibi yasamaktan bagka yol
4 ; olmadigini diisiiniiyoruz. Bu noktada ¢ogumuz bu telastan
’ uzaklasip bir nefes almak istiyoruz.
' N/ Sizce de biraz yavaslamak iyi olmaz miydi?
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ogumuz yasantimizin geregin-

den fazla hareketli ve duygusal

anlamda iyi gitmedigini soyli-
yor Ve is hayatimizla 6zel hayatimiz ara-
sindaki dengeyi yeniden kurabilmenin
yollarini artyoruz. Daha ¢ok 6zen gos-
terdigimiz bir hayata dogru yol almaya
calisiyoruz. Ancak, boyle bir hayata sa-
hip olmak ge¢mise gore giiniimiizde da-
ha zor. Hizli hayat ¢evremizi ¢oktan ku-
satmig; hizli yenen hazir yemek, hizl
otomobiller, hizli sohbetler, hizl: tatiller
ve hatta hizli aile hayati. Mitkemmel bir
hayata sahip olabiliriz, fakat o hayatin
giizelliklerinin tadini ¢ikaracak zama-
nimiz yok. Arkadaslarimiza, ailelerimi-
ze ve yedigimiz yemeklere fazla zaman
ayirmadan yagiyoruz. Hayatimiz akip gi-
diyor ve biz bu akintiya dahil olabilecek
bir firsat arayip duruyoruz. Oysa bu fir-
sat o kadar yakinimizda ki... Biraz yavas-
larsak hayatimizi gercek anlamda yasa-
maya baslayabiliriz.

Coziim “yagsanilan an’a deger ver-
mekte. Gelecek hakkinda hepimizin
kaygilar1 var elbette, ancak 6nemli olan
simdiki zamani kacirmadan gelecekteki
hedeflerimizi gergeklestirmek icin ¢alis-
malar yapmak.

Hizh Hayatin Etkileri

Eger viicudumuzun bize gonderdigi
“yavagla” sinyallerini -ufak ama tekrar-
layan saglik problemleri- umursamadan
yasamaya devam edersek kendimizi hiz-
11 ve stresli hayatimizin sonuglariyla kar-
s1 karsiya bulabiliriz. Stresli bir hayatin
biyolojik bedeli kalp-damar hastaliklar1
ve diger sistemik hastaliklara yakalanma
riskinin artmasi ve hatta yeni aragtirma-
lara gore yaslanmanin hizlanmasi olarak
gosteriliyor. Yonetilmeyen stresin psiko-
lojik bedelleri ise kaygi, depresyon, yeme
bozukluklar: ve diger ruhsal hastaliklar.

Minnesota Bolgesel Uyku Bozukluk-
lar1 Merkezi miidiiri, noroloji profesorii
Mark Mahowald’a gére 100 yil 6nce ya-
sayan insanlardan {igte bir oraninda da-
ha az uyuyoruz, oysa onlardan daha az
uykuya ihtiyacimiz oldugunu gosteren
en ufak bir kanit yok. Bu durum bede-

nimizi yipratiyor. Mahowald, “Toplu-
mun farkina varmasi gereken esas nok-
ta, ne boyutta olursa olsun uyku eksikli-
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ginin performansi azalttig1” diyor ve ek-
liyor, “Uyku eksikliginin baglica belirti-
leri dikkat eksikligi ve asabiyettir. Ikinci
belirtinin 6l¢iilmesi daha zor, ama o da-
ha kétii sonuglar dogurur. Ornegin, bazi
durumlarda insana normalde soyleme-
yecegi sozler soyletir”

Hayatlarimiz hizlandik¢a dinlenme
arzusu da artar. Aslinda organlarimizin
hayatlarimizi yavaslatmamiz i¢in bize
yaptig1 ¢agridir dinlenme arzusu. Diin-
yanin bir¢ok yerinde insanlar isleyen bir
saate kars1 yaristiklarini varsayarak giin-
lik programlarini etkinliklerle ne kadar
¢ok doldururlarsa, kendilerine ne kadar
az zaman ayurirlarsa onlar igin o kadar
iyi olacagina inaniyorlar. Bu olgu “za-
man hastalig1” diye tanimlanyor ve filo-
zoflara gore hayatlarimizin bu hizli akigt
“yoksullugun yeni bir tiiri”

458765487 4UL7E7 4b4 L1D203kL1

3MeSTET 47 AT90ML 3279340 O
B2 4yLYL73I3LT1 717750 B85

D21y 79473 77 a7 54
10 54L54 DODDM Tl . N
- SUIATT b

g0 "sgr a
k _,-:'1':-:":"- ! SheD «03
e F as L] hss00
Pl 'I/ - rjﬂl B=bl
Mk / % )’m s |
' BLEEAREL
| - -

I i
cull hi AFRE ol

Jupiter Images

Viicudumuzun strese karst tepki-
si, stresin kaynag1 ne olursa olsun ben-
zerdir. Eger karsidan kargiya gecerken
bir kamyonun {izerinize dogru geldigi-
ni goriirseniz nabziniz hizlanir, kan ba-
sinciniz artar ve bunlari sonucu ola-
rak strese sebep olan hormonlar -epinef-
rin ve adrenalin gibi- salgilanmaya bas-
lar. Viicudun bu tepkisi kana karisan ge-
ker miktarini etkiler ve kaninizdaki in-
stilin oran1 da bundan payina diigeni alir.
Uzerinize dogru gelen bir kamyonla kar-
s1 karsiya oldugunuzda kandaki bu degi-
siklikler olumlu tepkilerdir; hizl diistin-
menizi ve ¢abuk karar vermenizi saglar.
Tehlike gegtiginde bu tepkiler de devre
dist kalir ve viicudunuzdaki her sey nor-
male doner. Ancak is hayatindaki gibi,
etkisi hi¢bir zaman azalmayan, hatta ar-
tan bir stresle kars1 karsiya oldugunuz-
da, viicudunuzun verdigi tepkiler siirek-
li artan seviyelerde olur. Stres st seviye-
si ylikselir. Bu kosullarda strese girme-
niz giderek daha kolay olur, buna karsi-
lik viicudunuzun normale dénmesi zor-
lagir. Stres hormonlariin salgilanmasi-
nin duracag referans noktast ne kadar
ylikselirse uzun donemli kortizol hor-
monu seviyesi o kadar artar ve bu yiik-
selen kortizol hormonu seviyesi de her
tiirlii kronik hastaliga yol agabilir.

Hizli hayatin etkileri sadece viicudu-
muzda hissedilmiyor, aile yasantimizda
da bircok degisiklige sebep oluyor. Ai-
leler aksam yemeklerini eskisinden da-
ha az hep birlikte yiyor ve birbirleriyle
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Yavaglama Zamani

daha az sohbet ediyorlar. Bir sorun da
¢ocuklarin programlarinin yetiskinlerin
programlariyla yarisir nitelikte olmasi.
Aileler ¢cocuklarmin higbir seyden ge-
ri kalmamalarini istiyor; ama bu da be-
raberinde yogun giinliik programlar ge-
tiriyor. Uzmanlara gore ¢ocuklarin bii-
yiiklerin denetimi olmadan, arkadasla-
riyla oyun oynayarak gecirecekleri za-
mana ve hayal giiclerini kullanmaya ih-
tiyaglar1 var. Cocuklarin yogun prog-
ramlar1 i¢in uzmanlar velileri suclami-
yor. Iyi bir veli olmanin yerlesmis 6n-
yargilarinin baskis1 altindaki yetigkin-
ler, ¢ocuklarinin diger ¢ocuklardan ge-
ride kalmamast icin yogun programla-
rinin olmasi gerektigini diisiiniiyorlar.
Insanlar1 hizli yagamaya siiriikleyen
diger bir neden de is hayatinda ¢alis-
ma saatlerinin fazla olmasi. Ulke ekono-
milerinin ilerleme kaydetmesi i¢in da-
ha fazla tiretim ve daha fazla satig olma-
s1 gerekiyor. Peki, daha ¢ok tiretim hepi-
miz i¢in daha mi iyi? Ekonomilerin ge-
lisme kaydetmesi i¢in daha ¢ok iireti-
mi daha verimli olarak yapmaya odak-
lanmus is alanlar1 farkinda olmadan da
olsa cevreyi kétii yonde etkiliyor. Isye-
rinde ¢aligma saatleri arttik¢a tiiketilen
enerji miktarlar1 da artiyor ve karbon
salimmin artigtiyla birlikte dogaya da-
ha ¢ok zarar veriyoruz. Su an diinyada
harcanan enerjinin % 15-% 20 oraninda
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artmasi karbon emilimini arttiracagin-
dan, ortalama hava sicakliklarinin 1 ila
2 °C yiikselmesine, yani kiiresel 1stnma-
ya katkida bulunabilir.

Is hayatinda artan is yiikii zorlukla-
r1 da beraberinde getiriyor. Islerin daha
da hizli yapilmasini saglamak icin belir-
lenen teslim tarihleri ¢aliganlarin stre-
sini arttiriyor ve saglik problemleri-
ne yol agiyor. Stockholmdeki Karolins-
ka Enstitiisi’niin yaptig1 bir arastirma-
da teslim tarihlerinin ¢alisanlar tizerinde
yarattig1 baskinin, teslim tarihini izleyen
glin boyunca ¢alisanlarin kalp krizi ge-
¢irme riskini alt1 kat arttirdig1 bulunmus.

Teknolojinin ¢aliyma hayatina getir-
digi kolayliklar elbette tartigilmaz. Ve-
rimliligin artmasinda teknolojik gelis-
melerin pay1 bityiik. Ancak ¢alismamiz
gerekli ya da gereksiz, siirekli gonderi-

len e-postalarla kesintiye ugruyor ve ya-
pilan arastirmalara gore bu da ¢aliganla-
rin IQ’sunu 10 puan birden disiiriiyor.
Bazi sirketler cuma giinlerini e-postasiz
giin ilan etmis ve bunun sonucunda en
verimli gegen giiniin o oldugu gorillmiis.

Yavaslama Hareketi

Eski kiiltlirlerde zaman gegen her gii-
niin sonunda basa donerdi. Dolayisiy-
la eski medeniyet insanlar1 yeni dogan
ginii nasil degerlendireceklerine o gii-
niin baginda karar verirlerdi. Ancak gii-
niimiizde zaman kavrami her giiniin
basinda bir onceki giin oldugumuz ye-
re donmiiyor, aksine her giin bir adim
daha ileri gidiyor. Ge¢en zamanin tela-
fisi maalesef miimkiin olmuyor. Bu ko-
sullarda insanlar zamani geri doniisii ol-
mayan sinirli bir kaynak olarak algiliyor
ve kaybedilen zaman kaybedilen paray-
la egdeger tutuluyor. Insanlar bilingsizce
de olsa daha ¢ok seyi daha kisa zaman-
da yapmaya caligiyorlar ve yapilan isin
kalitesi de ona ayrilan siireyle ters oran-
til1 oldugu i¢in kalitesiz is yapma olasi-
lig1 artiyor.

“Yavaslama Hareketi” bu verimsiz-
lige ve zamani bilingsizce kullanma-
ya bir tepki olarak dogmus. Bu aki-
min savunucularindan Norve¢ Oslo
Universitesinde profesér olan Guttorm
Flpistad Yavaslama Hareketinin arka-
sinda yatan diisiinceyi su sekilde ozetli-
yor, “Kesin olan tek sey her seyin degisi-
yor olmast. Degisim hizi giderek artiyor;
buna ayak uydurmak istiyorsaniz hiz-
lanmak sizin i¢in dogru bir se¢im ola-
caktir..” Buna karsilik ihtiyaglarimizin
degismedigini hatirlatmakta fayda var.
Fark edilmek, takdir edilmek, yakinhk
hissetmek ve 6nemsenmek insanin ken-
dini bir yere, kisiye veya nesneye ait his-
setmesini saglayan olgulardir. Bu ihti-
yaglar, ancak insan iligkilerinde yavas-
lama saglanirsa giderilebilir. Degisimin
tistesinden gelebilmek icin yavas olma-
y1, derinlemesine diigiinmeyi ve birlik-
te olmay1 geri kazanmamiz gerekli. An-
cak bu sekilde gercekten kendimizi ye-

g nileyebiliriz.
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Yavas Yemek

“Yavas Yemek” akimu ilk kez Italyada,
¢abuk hazirlanip hizli yenen hazir yeme-
¢gin (fast food) topluma ve gevreye olum-
suz etkilerine karsi, 1986 yilinda ortaya
¢ikmistir. Bu akim, yemek yemenin sa-
dece karin doyurmaktan ibaret olmadi-
gin, ayrica yemekten zevk almak, yeme-
gin nerden geldigini, soframiza gelene
kadar hangi asamalardan gectigini —do-
layisiyla tizerinde harcanan emegi- an-
lamak oldugunu savunuyor. Ayrica bilim
insanlarinin yaptig aragtirmalarda hazir
yemeklerin obezite ve seker hastalig1 ris-
kini arttirdiginin saptanmast, saglikli ye-
meklerin 6nemini gozler 6niine seriyor.

Biyobolgesellik

Biyobolgesellik farkli bakis agilarin-
dan farkli anlamlara gelebilir, ancak yavas
yemek acisidan biyoboélgesellik siirdiirii-
lebilir tarima ayrilmig arazilerin yaygin-
lastirilmasi olarak tanimlaniyor. Diinya
tizerindeki her yerin kendine 6zgii fizik-
sel, ekolojik, tarihi ve kiiltiirel 6zellikleri
var. Yemekler de farkli bolgelerin 6zellik-
lerini yansitan kiiltiiriin bir parcasi olarak
goriilityor ve hazir yemek kiiltiiriine kar-
s1 yemeklerde biyobolgeselligi savunarak
bolgesel ozelliklerin ortadan kaybolmas:
engellenmeye calisiliyor. Genel anlamda
biyobolgesellik, koklerimizi bilerek, yasa-
digimuz yerin ekolojik, ekonomik ve kiil-
tiirel 6zelliklerinin farkina vararak ve ver-
digimiz her tiirli kararda bu ozellikleri
goz ontinde bulundurarak yasamak ola-
rak ifade ediliyor.
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Yavas Kentler (Cittaslow)

Aksam yorgun argin isten eve geldi-
ginizde dalindan koparilmis domates-
lerle salata yapmak, giiniin ¢ saatini
trafikte gegirmeden yasamak nasil olur-
du? Bunun gibi kii¢iik ama 6nemli de-
taylar: yasamimiza yeniden katmak i¢in

“Yavas Kentler” ad1 verilen bir akim or-
taya ¢ikti. Yavas Kentler insanlari da-
ha yavas yagamaya yonlendiren bir ya-
sam tarzini benimser. Gelenekler ve ge-
leneksel yontemler yavas kentlerde de-
gerlidir. Diinyanin diger kentlerinde go-

Yavas kent olabilmek i¢in bir sehrin
cesitli kistaslar1 saglamasi gerekli. Yavas
kent olmak isteyen il ya da ilgelerin niifu-
su 50.000den fazla olmamali. Toplam sa-
y1s1 55 olan kriterler alt1 béliimde toplan-
mis: Cevre politikas, altyap, kentsel do-
ku kalitesi, yoresel tiriinlerin ve iiretimin
desteklenmesi, konukseverlik ve yerel
halkin Yavas Kent kavramini tanimasi.

Diinyadaki yavas kentlere italyadan
Genea, Ingiltereéden Ludlow, Almanyadan
Hernsbruck ve Schwarzenbruck 6rnek
olarak verilebilir. Tiirkiyeden ise Seferi-
hisar Tiirkiye'nin ilk yavas kent adayz.

riilen hizli ve aynilastirilmis yasam, Ya-
vas Kentler akimi tarafindan desteklen-
mez; yavas kentlerde trafik, giiriiltii ve
kalabalik daha azdir. Yavas kent ilkele-
ri ¢alisma hayatinin stresini azaltmak,
dogay1 kirletmeden yasamak, enerji ta-
sarrufu planlamasina 6nem vermek, yo-
resel sebze ve meyvelerin korunmasiy-
la birlikte treticileri desteklemek, ta-
rihi eserlerin yipranmadan hayatimi-
zin i¢inde kalmasini saglamaktir. Cev-
remizde her giin gordigumiz gizellik-
lerin farkina varmamizi saglamakla bir-
likte hayatimizdan zevk almanin miim-
kiin oldugunu gostermeyi hedefleyen bu
akim, bolgesel ekonomilerin giiglenmesi
i¢in ve insanlarin hem ruhsal hem de fi-
ziksel sagliklarinin hormonsuz yiyecek,
temiz gevre ve temiz hava ile korunma-
sticin ¢aligir.

Yavaslama hareketi degisik kavramlar1
da beraberinde getirmistir. Ancak burada
dikkat edilmesi gereken nokta, insanlarin
tembellesmesinin kesinlikle desteklenme-
digidir. Yavaslama sozciigiiniin segilme-
sindeki kasit hizli hayatlar1 elestirmektir.
Yavaglama Hareketi kendinize veya yap-
mak istediginiz fakat vakit bulamadiginiz
i¢in yapamadigimiz etkinliklere, 6rnegin
uzun zamandir gériismediginiz arkadas-
larinizla bulusmaya, akrabalarinizi ziyaret
etmeye zaman aylrmayl savunur.
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