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Dijital Bir Gelecekle
Ders Kitaplar
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Bu yazi, egitimde yeni bir cagin
basladigini - géstermektedir. Clnkl
internetle beraber bilgiye ulasmak
cok kolaylasti. Artik 6grenciler bilgi
hamalligindan ziyade tablet ya da
cep bilgisayari tasimayi tercih ediyor-
lar. Dolayisi ile 6gretmenlik tanimi da
ister istemez degisiyor. Artik Ggret-
menler, égrencilerine bilgi aktarmak
yerine sentez yapmayi 6gretmek du-
rumunda kalacaklar; bir nevi danis-
manlik yapacaklar. Artik bircok egitim
kavramini, ara¢ ve gerecini tekrar
tanimlamamiz gerekiyor. Belki de egi-
tim surecini tekrar bastan kurmamiz
bile gerekebilir.

A.B.D egitim sistemindeki dijital
sistem uygulamalarnindan ornekler

Arizona Eyaletinin Vail kentindeki
Empire Lisesi'nde, Ogrenciler ders-
lerini galismak, ev 6devlerini yapa-
bilmek ve O6gretmenlerinin internet
ortaminda hazirlanan ders anlatimla-
rnni internetten izleyebilmek igin okul
tarafindan temin edilen bilgisayarlar
kullaniyorlar.

Cienega Lisesi'nde laptoplari olan
Ogrenciler ise yakin zamanda ingi-
lizce, Fen ve Tarih derslerinin cesitli
dijital bolimlerini kendi bilgisayarla-
rna kaydettirecekler. Ayrica Metinsiz
Kitap Girisimi’nin, egitimciler tarafin-
dan glvenilir bulunan internet site-
lerindeki arastirma yazilan, videolari
ve bolge genelindeki 6gretmenlerin
Powerpoint’de hazirladiklar derslerini

birlestirerek sunmasi, 6gretmenleri
bilgi paylagsmaya tesvik etti.

Klasik ders kitaplan, ekranda kay-
ma seklinde kullanilir hale henuz gel-
medi. Fakat gogu egitimci, Web’deki
projelerin, videolarin, egitim oyunla-
rnin ve bedava egitim yazilimlarinin
zenginligi sayesinde bir araya getiril-
mig derslerin, kitaplarin yerine geg-
mesinin uzun strmeyecegini savun-
makta.

Oretmenlerin, klasik ders kitap-

larindaki sikici mufredatin sinirlanni
asan bu dokimanlara ve bloglara
ulagabilmesi i¢in dijital kaynaklara ve
bilgi sayfalarina ihtiyaci var.
Kisa bir slre 6nce Kaliforniya Valisi
Amold Schwarzenegger, bazi liselerde
fen ve matematik klasik ders kitapla-
rnin yerine, bedava ve tamamen hal-
ka acglk kaynak dijital dokimanlarin
kullanmimasini amaglayan bir girisimi
duyurdu. Vali, Ucretsiz dijital kitaplar
ile kagit israfini 6Gnleyerek, senelik yiz
milyon dolarlik bir tasarruf saglanabi-
lecegini Umit ediyor.

500.000 6grencili Orange County
Okullannin maddrid Wiliam M. Ha-
bermehl: “Oniimiizdeki bes sene
icerisinde ©grencilerin blylk ¢ogun-
lugunun dijital kitaplan kullanacagini
tahmin ediyorum.” diyor. Ayrica, diji-
tal kitaplarin, klasik ders kitaplarindan
daha iyi olabilecegini ve kendilerini bu
anlamda yenilemeyen okullarin 68-
rencilerini kaybedebileceklerini sézle-
rine ekliyor.

Egitimde dijital dokiiman siste-
minin bir an 6nce yayginlasmasi ge-
rekiyor

Biz su anda geleneksel bir sekil-
de halen 30 6grenciye bir 68retmen
modelinden c¢ilkamadik. Bizim artik
kabugumuzu kirarak 200-300 &g-
rencinin istedigi zaman girebildigi,
online hizmet verebilen bir sisteme
gecmeye ihtiyacimiz var. Fakat dijital
gelecek simdilik ¢ogu sinflarda uy-
gulanabilecek gibi gérinmdlyor. Her
seyden ewel, bu alanda halen ¢ok
bulylk sayisal dengesizlikler var. Her
Ogrencinin  ulasabilecegi elektronik
okuyucu cihazi, akilli telefonu veya bir
bilgisayari bulunmamaktadir. Bunla-
nn saglandigl yeterli zenginlige sahip
cok az bélge olmasi nedeniyle dijital
kitap girisimi zengin ve fakir arasinda-
ki dengesizligi de arttirabilir.

Dijital sistemlerin kullaniimasiyla
kagit tiketimi azalacak ve dolayisi ile
ormanlarmiz da az zarar gorecektir.
Clnkiu yilda 1000 6grencinin takri-
ben 7,5 ton kagit kullandigini, yani
120 agaci dogadan imha ettigini di-
sunursek her sene dogaya borglu ka-
liyoruz.

Simdi oturup bir karar vermek zo-
rundayiz. Ya matbaayl 300 sene son-
ra kullanmaya bagladigmiz gibi ¢ok
blylk hata yapacagz ya da ¢agl ta-
kip edip ona ayak uyduracagiz. Butiin
blytk devrimler ylrekte baglar. m

» Kaynak: nytimes.com

Moses Mendelssohn yakigikli bir
adam degildi. Cok kisa boyluydu ve
cok garip bir de kamburu vardi.

Moses Mendelssohn, gintn bi-
rinde Hamburg'da yagayan bir isada-
mini ziyarete gitti. i§adam|n|n, Frumt-
je adinda ¢ok guizel bir kizi vardi.
Moses, bu glizel kiza umutsuz bir
askla tutuldu. Fakat glzel kiz, onun
¢cirkin goriintustinden drkmusti. O
nedenle, degil onun sevgisine karsilik
vermek, ylzine bile bakmak istemi-
yordu.

Ayrilma zamani geldiginde Moses,
guzel kizin Ust Kattaki odasina ¢ikti ve
tlm cesaretini toplayarak onunla son
kez konusma girisiminde bulundu.
Kizin guzelligi dylesine olaganustly-
du ki, bir an icin onun cennetten gel-
digini bile diisiindil. Fakat kizin, basi-
ni kaldinp da yuzine bakmamaktaki
direnci, Moses'i ¢ok Uzdu. Glglikle
basarabildig§i konusmasi sirasinda
cirkin asik, bu glizel kiza bir soru sor-
du:

“Evliliklerin kutsal bir 6zelligi oldu-
8una inanir misiniz?”

“Elbette!” diyerek yanitladi glizel
kiz ve gozlerini kaldirmayip Moses'in

ylzine yine bakmadan, kendi de
ona bir soru sordu:

“Peki ya siz?” dedi. “Siz inanir mi-
siniz buna?”

Moses bir an bile duraksamadi:

“Evet, ben de inaninm.” dedi ve
ekledi:

“Biliyor musunuz? Her erkek co-
cugu dogdugunda Tanr, onun ev-
lenecegi kizi belirlermig. Benim do-
gumumda da, benim evlenecegim
kiz belirlenmis ve bana 'Senin karin
kambur olacak!' demis. O zaman ben
bir istekte bulunmusum Tanr’dan.
‘Tannm, kambur bir kadin bir traje-
di olur. Lutfen onun kamburlugunu
bana ver ve onu glzel bir kadin yap!’
demisim.”

Moses’in  bu sbzlerinden son-
ra Frumtje gozlerini yerden kaldirdi,
onun gozlerinin icine bakt ve elini
uzatip, Moses' in elini tuttu. Ve daha
sonra da onun, sevgili esi oldu.

Oyle agklar var ki, tertemiz ve hala
hi¢ kilenmeden suren... Kimi zaman
da cok hirsli, tutkulu ve acilar yasa-
tan, kavugsmayan... Ya da Oyle agklar
var ki, hep fedakarliklar yaptiran ya
da tek tarafli... Kargidakinin haberi

Sira disi
Bir ASK
, “ Hikayesi

Kadinla erkegin arasindaki ask, yillar boyunca destanlar, siirler, hikayeler yazdirmis,
onun ugruna saltanatlar, taclar birakilmis, onun ugruna cinayetler islenmis... Oyle ask-
lar var ki, bir gérus, bir bakis disinda yasanmayan ama bir o kadar da kuvvetli, yillarca
strmds, hi¢ unutulmamisg; herseyin sebebi olmus, hayatin anlami kendisi oluvermis.
Oyle asklar yasanmis ki, birbirine dokunmadan bile karsi tarafi verem etmis, aglatmis,
tzmdus... Bir ask masali olmus tim yasananlar...

Reneta Sibel YOLAK
renetasibelyolak@gmail.com

bile olmadan yillarca slregelen ve
yasanan... Fakat gunumulzde pek
azalir oldu bdyle asklar. Para agklarin
yerini aldi. Aslinda “Para agki” de-
mek daha dogru belki de...

Artik maddi degerler askin yerini
tutmuyor. Zorla sevgi olmuyor. Mas-
keli sevgilerde, sevmis gibi yapan
asiklar, gibi gibi yasanan asklar...
Bunlara, gli¢ ve paraya dayanan ilig-
kiler denebilir ancak. Adlar henlz
konulmamig ama kesinlikle ask de-
8il bunlar! Adi konulsa da menfaat
iligkileri strtip gidiyor. Buna da belki
menfaat ya da ¢ikar aski denilebilir.

Ask, ne besteler yaptirmis, nota-
lan bir kugu kadar zarif, ne nagme-
ler doktirmuis. Genelde tim sarkilan
asklar yaptiriyor adama. Besteciler
de oyle diyorlar... Kadin zaman za-
man dedigini yaptirmis adama. Ya-
sak meyvalar yedirmis, isteklerini
yaptrmis. Oyle zamanlar olmus ki,
kole olmus. Hikayeleri farkli farkl...
Kimi hemen tutulmug bir bakistan,
kimi sevdigini sinava tabi tutar olmus
“gercekten seviyor mu?” diye...

Siz karsinizdakine hi¢ sinav verdiniz
mi? Agk sinavi... m
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Nice insanlar vardir ki, saglam ol-
duklari halde diinyadan hi¢ yasama-
mis gibi ayrilirlar ve geride ne bir iz,
ne bir eser, ne de bir isim birakirlar.
Oyle insanlar da vardir ki, engelli ol-
malarina ragmen adini altin harfler
ile tarihe yazarak yuzyillar boyunca
kendilerinden bahsettirirler. Sizlere
diinyada iz birakan 10 basarili engelli
insani tanitalim istedik.

1. Timurlenk (Aksak Timur)

1336-1405 yillar arasinda ya-
samig olan Timurlenk, Tirk Mogol
soyundan gelmesine ragmen tim
Asya'yi istila edecek kadar basaril ol-
mus bir htikimdardir. Tarihe meshur
Ankara Savag! olarak gecen savasta
Yildinm Beyazit'i esir alarak Osmanli
imparatorlugu sarsmistir.
TimurlenK'in adindaki “lenk” eki, ak-
sak anlamina gelmektedir. Savaglar
sirasinda ayagindan ve elinden aldig
yaralar ile ¢olak ve topal kalmasina
ragmen Ulkeler fethederek diinyada
silinmez bir iz birakmigtir.

2. Abraham Lincoln

(A.B.D’nin 16. Cumhurbaskani)

1809 ve 1865 yillar arasinda ya-
samis olan Abraham Lincoln’in elleri
ve parmaklan birbirine gore oranti-

TIMURLENK

ABRAHAM LINCOLN

sizdi; ayaklan uzun ve inceydi; g6z-
leri miyoptu ve ylz seklinde Marfan
Sendromu  bulundugunu  gosteren
emareler vard.

Lincoln, siyasi hayatina yenilgi-
lerle baglamasina ragmen, azimle
caligmasi sonucu A.B.D’nin unutul-
maz bagkanlar arasinda yer almis
ve Ulkesinde koleligi kaldiran baskan
olarak tarihe gegmistir. Ayni zamanda
bilgelik dolu vecizeleri ile ginimuze
kadar unutulmamistir. En meghur
sozlerinden birisi sudur: “Gile cekme-
mig insanlarn ¢ok az meziyete sahip
olduklanni tecriibe ettim.”

3. Roosevelt

(A.B.D’nin 32. Baskani)

Franklin Delano Roosevelt, 1882
ve 1945 yillar arasinda yagamig olan
A.B.D'nin 32. Baskanidir. Yapi ola-
rak gucli bir beden yapisina sahip
degildir. 39 yasinda iken gocuk felci
hastaligina yakalanmis ve ylrlyemez
hale gelmistir ve buna ragmen azimle
calisarak, siyasi rakiplerinin kendisi-
ni engelinden dolay! siyasi malzeme
yapsalar da bikmadan, usanmadan
calisarak 1932 yilinda A.B.D’'nin 32.
Bagkani olarak tarihe iz birakir.

Ulkesindeki kaplicalarda sifa ara-
masi, engellilerin de o kaplicalara

FRANKLIN D. ROOSEVELT

Dinya Gundemine Oturmus

10 Basarili Engelil

akin etmesine sebep olur. Kaplicala-
rn engellilerin faydalanacag) tesislere
donusturerek onlara destek olur. En-
gelli olmasina ragmen saglam kisiligi
sayesinde ve azmi ile tam U¢ kere
devlet baskani olarak tarihne derin iz-
ler birakir.

4. Stephen W. Hawking

(Bilim Adami)

1942 yilinda dogan Hawking, ALS
hastasidir; tedavisi mimkun olmayan
bu hastalik sayesinde evrenin sirlarini
anlatan kitaplara ve bilimsel calisma-
lara imza atmigtir.

Bu hastalikta beyin saglam kal-
masina ragmen bitin viicut ¢oker.
Bagsari kulturinde “Beynin saglam ise
vlicudunun neresi engelli olursa ol-
sun, bagarny yakalarsin” genel inan-
cl, adeta Hawking'de anlam bulur.
Doktorlar birkag yil émur bigcmesine
ragmen elli yila yakin zamandan beri
yasam miicadelesine bilimsel calig-
malari ile devam eder Hawking...

5. Louis Braille (Kasif)

1809-1852 yillan arasinda yasa-
mis olan Louis Braille, gunimlzde
bile kullanilan kabartma harflerden
olugan ve Braille Alfabesi'ni kesfet-
mis ve U¢ yasindan bu yana gérme-

STEPHEN W. HAWKING

yen bir insan olarak tarihe derin izler
birakmistir.

Once 6grenci olarak, sonra dgret-
men olarak korler okullarinda 6gret-
menlik yapan Braille, ayni zamanda
kitaplar da yazarak karanlik dulnya-
sindan, saglamlara ve kendisi gibi
gorme engellilere 1sik olmus ve ismi
verilen alfabe ile tarihe altin harfler ile
isim birakmistir.

6. Helen Keller (Yazar)

Hem sagir, hem dilsiz ve hem de
kor olan Helen Keller, 1880-1968
yillar arasinda yagsamistir ve buna
ragmen bagarili eserler birakmigtir.
Helen Keller kor oldugu halde, sag-
lam insanlardan daha ¢ok kitap oku-
mus, 88 yillik yasaminda koklayarak,
dokunarak hayati anlamaya ¢alismig
ve on kitap yayinlamigtir. Hatta ha-
yatini anlattigy kitabi ile kendisine ev
bile almigtir.

insanlar arasinda adaletsizliklere
savas agan Helen Keller, buna rag-
men insanin Uretebilecegini, “Egitim
Her Engeli Asar” inanci ile kendisi
gibi kor ve sagirlarin egitimle kimse-
ye muhta¢ olmadan yasayabilecegi-
ni ispatlamigtir. Hem yazmis, hem
konusmus ve herkese umut asilayan
konugmalar ile destek olmustur. Bu
konugmalarini da igaret dili ile yap-
migtir.

Simdi en kugUk zorluklarda bile
muicadeleden ve gelisim yolculugun-
dan vazgegen gencler, Helen Keller'in
hayatini ibretle okumalilar.

7. Beethoven (Miizisyen)

1770-1827 yillan arasinda yasa-
yan Ludwing Van Beethoven, gittikce
artan isitme engeline ragmen muizik-
te buglin bile dinlenen meghur eser-

LUIS BRAILLE

HELEN KELLER

ler vermistir. Sagir olmasina ragmen
9. Senfonisini yazmis ve bu eseri ses-
lendirirken bile orkestrayl yonetmeye
kalkmigtir. Konseri dinleyenler Beet-
hoven'i ayakta alkiglar.

Beethoven'’in hayati bize insan is-
terse isitme engelli olmasina ragmen
besteler yapabilecegini ve bu alanda
diinyaca taninan eserler verebilecegi-
ni gostermektedir.

8. Thomas Alva Edison

(Bilim Adami)

1847-1931 yillan arasinda yasa-
mis olan Edison, birgok bulusa imza
atmasina ragmen biz onu ampull bu-
lan adam olarak taninz.
isitme engelli olmasi, onu umutsuz-
luga slriklemez ve bu onun yalniz
kalarak yeni icatlan i¢in distinmesine
ve kendini gelistirmesine sebep olur

Ampulii bulmak icin 2000 deney
yaptigl soylenir. Basarisiz deneyler-
den sonra deneyleri birakmasini sy-
leyen dostlanna: “Ben basarnsizliga
ugramadim, 2000 tane tecrlbem
oldu.” diyerek 2500’e yakin bulusun
patentini almigtir. Gramofonun da
mucidi olarak bilinir.

9. Blunkent

(ingiltere Igisleri Bakani)

ingiltere’nin ilk gérme engelli igis-
leri bakani olan Blunkent, 1947 do-
gumludur ve kamu alaninda dini 6z-
glrltklerden yana olmus ve bakanlig
surece bu konuda mcadele etmistir.

Blunkent, ingiltere’de igisleri ba-
kani olmadan 6nce ulkenin ilk gor-
me engelli Egitim ve istihdam Bakani
olur. Igigleri Bakani oldugu zaman
aldig radikal kararlar ile kamuoyun-
da zaman zaman elestiri ve takdirler
alir. 2004 yilinda 6zel meselelerinin

' BEETHOVEN

kamuoyunda asin glindeme gelmesi
Uzerine istifa eden Blunkent'i Blair,
daha sonra Calisma ve Emeklilik Ba-
kani yapar.

10. Laborit (Aktrist)

Fransiz sinema aktristi olup, si-
nemada ve tiyatroda sagir dilsiz ka-
din rollerini basari ile canlandirmistir.
1972 dogumlu olan sanatgl isaret
dilini 6grenip sanata yonelerek 17
yasindan bu yana sinema filmlerinde
rol almig, 1997 yilinda “Sessizligin
Otesinde” filminde “sagir anne” rolii
ile 6dul almistir. 22 yasinda iken oto-
biyografisini “Martinin CIglig!” ismiyle
kaleme almistir. m

LABORIT

DAVID BLUNKENT

THOMAS EDISON
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Dinamik Degisim Modeli

Dinamik Degisim Modeli, bir-
biriyle kesisen li¢ daireden olus-
maktadir:

1. Bilgi ve Odaklanma
2. Arzu ve irade Giicii
3. Beceri

Ugliniin kesistigi orta alanda ise
Bilingsiz Yeterlilik Dizeyinde Degisim
var. Diger bir deyigle Strekli Degisim.

1. Bilgi ve odaklanma

Ne yapacagmizi bilmemiz, ne
yapmamizin dogru olacagl, nigin ya-
pacagimiz gibi sorulara verdigimiz ce-
vaplardan olusur. “Yaptiginiz seyi ni-
¢in yapiyorsunuz?” sorusuyla ilgilidir.
Dolayistyla 6zeldir, bireyseldir. Amag-
la ve odaklanmayla ilgjlidir. Bazen
“yasaminizi tek bir kilicin hareketi gibi
duzenlemeniz” olarak da ifade edilir.
Yoksa yillar sonra sizin igin sdyle s6y-
lenecektir: “Cok sey yapmayi planla-
di ama higbirini bagaramadi!”

2. Arzu ve irade Giicii

Amacinizi  gergeklestirmeyi ne
kadar arzu ettiginizle ilgilidir; moti-
vasyonla ilgjlidir, tutku ve coskuyla
ilgilidir, ilhamlarla ilgilidir. Bilginiz ve
beceriniz varsa fakat irade gucuniz
eksikse, yani yeterince arzu etmiyor-
saniz, bu bilgiyi gerceklestirmek igin

cosku duymuyorsaniz basarili ola-
mazsiniz. Sunu hep aklinizda tutun:
Kendi yasaminizi kendiniz insa
etmelisiniz. Tipki bir ev insa eder
gibi... Malzemeleriniz varsa ve evi
nasll yapabileceginizi biliyorsaniz fa-
kat yapmayi arzu etmiyorsaniz, o evi
yapmazsiniz. O zaman da yillar sonra
sizin igin soyle sdylenecektir: “Yapa-
bilirdi ama yapmadi!”

3. Beceri ya da yetenekler

Sizin bir isi yapmadaki hunerinizle
ilgilidir. Eger bu sizde eksikse, bilgi-
niz ve irade glicuinlz olsa bile basaril
olamazsiniz. O zaman becerilerinizi
gelistirecek calismalar yapin. Konfe-
ranslara, kurslara ve atélye galisma-
larina katilin. Yoksa yillar sonra séyle
sOylenecektir: “Yapmak istedi ama
yapamadi!”

Brahma Kumaris Dernegi'nde
(kar amaci gitmeyen ve manevi-ruh-
sal degerlerin glindelik yasama ge-
cirilmesini hedefleyen konferanslar,
workshoplar, meditasyon kurslan du-
zenleyen vizyoner liderlik dernegi) bu
konuyla ilgili calismalarina katildigim
Yogesh Sharda'nin dedigi gibi: “Bu
U¢liden hangisinden baslanmali?”
diye sorarsaniz, bilgi ve odaklanmayi
se¢menizi Oneririz. Guinkl bu konuda

bagarili olmaniz igin bazi nitelikleriniz
eksik olsa da yeterince odaklanmayi
basarirsaniz ve azimli olursaniz, za-
manla niteliklerinizi gelistirebilirsiniz.
Siz amaciniza daha fazla odaklandik-
¢a gevrenizden “isbirligi” destegini de
kendinize cekmeye baslarsiniz.

Amacinizi nasil anlayabilirsiniz?
Bunun igin kendinize su sorulari

sorun:

= Ben kimim?

m Ben nereye gidiyorum?

m Ben yapmakta oldugum seyleri ne-

den yapiyorum?

m Benim gercek amacim nedir?

m Benim derin degerlerim nelerdir?

m Benim bu yasamimdaki biricik ro-

1Um nedir?

m Benim enerjimi kullanma bigimim

hedeflerime uygun mu?

Kendi gercek amacinizi sol bey-
ninizi bir araba lastigi gibi sisirene
kadar dislnerek degil, sag beynini-
zin sezgjleriyle bulabilirsiniz ancak.
ilhamlar ve esinlenmelerle bulabilir-
siniz. Amacinizi bulmaniz, bir dedek-
tiflik calismasindaki gibi iz surmeyi
gerektirir. Oyleyse yasam Uslubunuz-
daki izleri, ipuglarini aragtinn. Yogesh
Sharda’nin  deyigiyle yasamlarimiz

amacimiz ve degerlerimizle ilgili bir-
cok ipucu tasir.

Harry Alder'a gore Basarida

Yuksek Performansa Ulasmanin Sirlari

Yillar 6nce duydugunuz bir siir, bir
edebiyat alintisi sizi hala etkiliyor mu?
Simdiye kadar duydugunuz onca sar-
ki arasindan nicin bu sarki sizi 6zel
olarak etkiliyor? Size neler soyliiyor?
Hangi duygularinizi aciga cikartiyor?
Bunlari arastirin. icindeki degeri aras-
tirin. Bir deger var ve bu sizi etkiliyor,
icinizdeki bazi digmelere dokunuyor.

21 Guinliik Eylem
Planinin 21. Guinii:
1. Alfa durumuna gegin.

2. Daha sonra eski bir deyisi kul-
lanin: ‘Her gun, her bakimdan iyi-
ye gidiyorum!”

Sizi en cok etkileyen filmleri du-
stinin. Neden sizi etkiliyorlar? Size
neler sdyluyorlar? Bu bilgiler “Gercek
Amaciniz” ve “Derin Degerlerinizi”
bulmak igin kullanmalisiniz. Kesfet-
melisiniz. Sonra bir distnin baka-
Iim, hangi amag ya da deger ugruna
caninizi verebilirsiniz? Ya da hangi
amag ve deger sizin igin daha énem-
li? Belki adalet, belki dirustltik, belki
merhamet, belki sevgi, belki hizmet,
belki isbirligi... Distnun bakalim, sizi
neden etkiliyor? Duygulan yasayin.

3. Birden bese kadar sayarak Alfa t
durumundan ¢ikarken, yukaridaki
deyisi tekrarlayin.

4. Bazi dinamik inanglar dusu-
nun. Bunlar gun boyunca sizi des-
tekleyecek ‘olumlamalar’ olarak
kullanin.

9. Kendinizle ilgili olarak, bundan
U¢ hafta 6ncesine kadar inanma-
diginiz ve bugin ise inandiginiz
seyler nelerdir?

5. Bugln kendinizi baskida his-
settiginiz bir anda, rahatlayip gev-
semek ve verimli bir sekilde Alfa
durumuna geg¢mek igin besten
bire dogru geri sayin.

10. Gelecekte yapacaginiz seylerin
bir listesini yazin.

11. Gelecek haftalar, aylar ve yil-
larda neler yapmak istediginize ve
nerede olmak istediginize karar
verin.

Eger gercek amacinizi net bir se-
kilde bilirseniz, yeni kosullara gére
kendinizi hazirlayabilirsiniz. Amaci-
nizi bilmiyorsaniz, kosullar, insanlar
ve olaylar sizi etkiler ve yénetir. Son-
bahar riizgarlarina kapilip giden bir
¢inar yapragindan farkiniz kalmaz.
Reaktif bir insan olursunuz.

6. Bu yontemi ihtiya¢ duydugunuz
her durumda kullanin. Bu uygu-
lamalar size her gin daha iyi bir
zihinsel durum kazandiracak ve
Omrinlze émur katacaktir.

12. Hedeflerinize ulagtiginizda ye-
rine getirmeniz gereken faaliyetleri
yazin.

7. Bugln yaniniza

zi’ ve ‘kUgUk defterinizi’ alip sakin
bir yere gidin. Son birka¢ haftada
Ogrendiklerinizi, dlsunce, duygu
ve davraniglannizdaki degisimleri
bu deftere yazin.

13. Bu sizin bagar ve ustalik pla-
ninizdir. Siz artik kendi yasaminizin
mimarnisiniz. Ne istediginize karar
verdiginizde, NLP Sanati ve Bilimi
de bunu elde etmeniz igin size yar-
dimci olacaktir.” m

(Harry Alder, NLP-Yliksek Performansa
Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanati; 227, 228)

Oyleyse gelin bir meditasyon ya-
pin. Gevseyin. Hafif bir mizik dinler-
ken gozlerinizi kapatin. igsel sessizligi-
nize girip i¢sel bilgeliginizin fisiltilarini
can kulaginizla dinlemeye baglayin.

Kendi kendinizin lideri olun. .. m Lzt

8. Buglin yasaminizdaki
Hedefleriniz’ nelerdir?

Acilar iginde Basariyi Yakalayanlar

AN
Acilar iginde

Basariyi

Yakalayanlar

“Kimisi kérddi, kimisi sagir, kimisi kekeme... Kimisi beg parasizadi
kimisi ise herseyini kaybetmisti. Fakat hi¢ biri pes etmedi. Acilar
iginde basariya ulagip diinyayi degistirdiler. Siz de yasamanizi
degistirmek ister misiniz?”

akis kito
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Yahanci Dil 0grenmek Kolaydir!

Adem Ozbay ile Yabanci Dil Ogrenme Uzerine Bir Séylesi

liksgretimden bu yana bir yabanci dil 6gretmeye calisirlar bize. Lise, (niversite derken, bir de bakmisiz ki is hayatina
atilmisiz. Lakin hala Ingilizceyi 6grenememisizdir ya da bize égretememislerdir. Bu "6gretememenin” temel
nedenlerinden birisi de, bize bir yabanci dili en basta grameriyle égretmeye calismak. Hangimiz ana dilimizi gramerle
68rendik ki? Dogduk ve duyarak, yasayarak 6g8rendik. Siz dili matematiklestirmeye calisirsaniz, sonucu da islem
hatalariyla dolu bir yabanci dil kabiliyeti olur. S6zii fazla uzatmayalim ve bu konuda bize oldukca tatmin edici
aciklamalarda bulunan Sayin Adem Ozbay ile yapmis oldugumuz giizel séylesiyi birlikte okuyalim:

ingilizce 68renme siireciniz ne
zaman basladi? Sizi, bir yabanci
dil 68renmeye iten sey neydi?

Ortaokul ve lisede Almanca 6g-
rendim. Ama 6gretmenim sagolsun,
bir dilden nefret etmemiz igin elin-
den geleni yapti. Sonra ODTU ve
Hacettepe’'de ingilizce olan bdlim-
ler kazandim. Lakin hi¢ 1sinamadi-
gim igin biraktim. Sonra uzun slre
ingilizcenin adini anmadim. 2000’li
yillarda basladigim kisisel gelisim
yayincilig ve Geng Gelisim dergisi-
nin yayin yonetmenligi calismalarin-
da, yabanci dil 6grenmenin aslinda
o kadar da zor olmadigini gbsteren
bir surt 6rnekle karsilastim. Kendi
adima da bdylesine bir engele taki-
lip kalmig olmaktan dolayr utandim.
Kararimi verdim ve ingilizce gren-
mek igin Amerika'ya gittim. Halen
bu 6grenme stirecim istanbul - New
York hattinda devam ediyor.

Dil 68renmek sizin icin neden
bu kadar 6nemli?

Dil 6grenmenin 6nemi, benim
gibi bir yazar i¢cin cok 6nemli. Zira

yazdiklanmiz ingilizceye cevrilirken,
gercek anlamini ve ictenligini yitiri-
yor. O yiizden kendim ingilizce yaz-
mak istiyorum. Siirlerimi  kendim
cevirmek istiyorum. Ayrica bir yazar
ve yayinci olarak dunyay iyi bilme-
miz gerekiyor. Ormegin benim New
York'taki sinifimda 14 ayn milletten
insan var. Ben dil gelistirirken, bir
yandan da 14 milletin kaltGrind,
inanislarini, yasayislarini  6greniyo-
rum. Bir yazar igin insanlarn hika-
yeleri en blylk zenginliktir. Dil sa-
yesinde yuzlerce, binlerce insanin

Adem OZBAY

hikéyesini dogrudan onlarla konusa-
biliyorum. Su an yazilmay bekleyen
bir surd Cinli, Meksikali, ispanyol,
Vietnamli, Sudanl ve Japon arka-
daslanmin  hikéyeleri hafizamda
bekliyor.

Yabanci dil 68renimine yone-
lik cesitli metotlar 6ne surilur.
Kendi uyguladiginiz yontemden
biraz bahseder misiniz?

Benim kendi &grenme slreci-
mi anlati@m genis bir makale var.
Bunu www.ademozbay.com adre-
simde yayinladim. Burada 0gren-
diklerimi on maddede toplamigtim.
Bunlari; kesin karar vermek, zaman
takvimli program yapmak, programa
uymak, dizenli 6grenmemek, ezber
yapmamak, sesli tekrar etmek, ar-
kadag edinmek, altyazisiz film sey-
retmek, gunlik tutmak ve cesur
olup yanlis yapmak seklinde mad-
delestirmistim orada.

Makalede hepsinin genis agik-
lamasi mevcuttur. Tabii ki bunlar,
benim 68renme slrecimde benim
cok isime yaradi. Herkes yeni bir dil

Ogrenirken kendini motive eden bu
tlr uygulamalar gelistirip, onlarn ta-
kip ederse ¢ok daha basaril olur.

Sizce mevcut egitim sistemi-
miz, yabanci dil 6grenimi konu-
sunda nasll bir rol listlenmekte-
dir?

Mevcut egitim sistemimize ke-
sinlikle bir 6dul verilmeli. 6-8 sene
ortadgretim okudugumuz halde 5
kelime yabanci dil konugsamamadi-
gimiz igin biylk bir 6dult hak edi-
yor. Dlnyada bdyle bir sistem yok!
Gegenlerde Fas'a gitmistim. Halkin
%90’1 Fransizcayl, %60"1 Fransizca
ve ingilizceyi ana dillerinin yaninda
cok iyi sekilde konusuyor. Egitim
programimizi yapan insanlarin biraz
bunlardan ders almasi gerekiyor.

Bu glin 2023’ler, 2073’ler konu-
suluyor. Ama bir toplumu gelecege
tasiyacak olan en 6nemli ayak olan
iletisim, dolayisiyla dil adina birsey
yapilmiyor. Cok geng ve akilli bir ni-
fusumuz var. Eger yillardan beri ya-
banci dil sorunu olmasaydi, diinya-
nin her yerindeki en blyuk sirketleri
bizim kurdugumuzu ve yonettigimizi
gorebilirdik. Ama simdi gli¢ bela
dinyaya dagilan vatandaslarimiz,
bulasikciliktan baslayarak is hayat-
larinda ilerlemeye calisiyor. Bunun
vebali kesinlike egitim sistemini di-
zayn edenlerin boynunadir.

Simdi bir genelleme yapalim:
S6z konusu yabanci dil 6gren-
mek oldugunda "dogru bilinen
yanliglar” neler olabilir sizce?

Bence en buylk yanlis, gramerle
ise baglamak. ingilizce égrenmeye
baglarken her ybéntem, ise gramer-
den bagliyor. Oysaki hi¢ bir cocuk
konusmayi Ggrenirken grameri bil-

mez. Konusur, sonra grameri ogre-
nir. Gramere gore konusmak, yeni
dil 6grenenleri telaglandiriyor. Oysa-
ki yurtdiginda hi¢ kimse gramerine
gore konugmuyor. Kisaltiyor, deyim
kullaniyor, “yes” , “no” deyip cevap-
liyor. Bir sonraki yanlisimiz, gevire-
rek 6grenmeye calismak. Derslerde
clmleleri gevirerek 6greniyoruz. Oy-
saki geviriyi birakip, dili beynimizin
cevirmesine izin vermemiz lazim.
Beyin ve bilingalti zaten bir sure
sonra bunu otomatik olarak yapiyor.
Cevirerek 6grendigimizde ise bir ke-
limenin bir anlamina takilip kalyo-
ruz. Oysaki tim dillerde oldugu gibi
ingilizce de gok genis anlama sahip
bir dil; kelimelerin onlarca anlama
geldigi olabiliyor.

Bizler, dil dgrenirken ¢ok acele-
ci oluyoruz. “3 aylik kursta Ingilizce
68renmeliyim!” diye basliyoruz. Dil
68renimi hayat boyu siren bir 6g-
renme bicimi. Zaman programimizi
duzenlerken, bu konuda da hata
yapmamamiz gerekiyor. Glinki daha
sonra programimiz tutmadigimizda,
sevkimiz ve enerjimiz kayboluyor.

ingilizce 6grenme iizerine bir
proje lzerinde calistiginizi bili-
yoruz. Bu konuda bize bir seyler
soylemek ister misiniz?

Yabanci dil 6gretimi konusunda
anlattigm bu yéntemleri kullanan
ve cok basarili sonuglar alacagina
inandigm bir ingilizce egitim seti
Uzerinde caliglyoruz. Sisimo English
adiyla yayinlayanacak olan bu seti-
miz, ingilizce 6grenmek isteyenlere
cok faydall olacaktir. Bu arada da
www.ingjlizcedelisi.com adiyla bir
ingilizce 6grenme sitesi hazirlayan
arkadaglara yardimci oluyorum.

Bu roportaji okuyan ve ingiliz-
ce 6grenmek isteyen okurlarimi-
za vereceginiz en 6nemli tavsiye
ne olurdu?

Kesin kararlarini verip ise oyle
baglasinlar. Acele etmesinler ve za-
mana yayarak 6grensinler. Bol bol
dinleme yapsinlar ve tekrar etmek-
ten yorulmasinlar. Tecrubelerden,
deneyimlerden maksimum sekilde
faydalansinlar. Ben ve arkadasla-
nm, Geng Gelisim, Siiper Beyin ve
Beyin Giicii dergilerimizde bu tecru-
belerimizi paylastyoruz. Tim bayiler-
den ve marketlerden bulabilecekleri
bu dergiler ile dil 6grenimi konusun-
da her turlu bilgiye sahip olabilirler.

ingilizce yolcuguna baslayacak
arkadaglara, basta www.ingilizce-
delisi.com olmak Uzere ulasabildik-
leri her kaynaktan faydalanmalarini,
bikmadan kaynaklardan dinleme
yapmalarini tavsiye ederim. Her za-
man derim; dil 68renmek oldukca
basittir. Yeter ki aceleci olmasinlar
ve pes etmesinler.

ingilizce 6grenme hususunda
sorulari olan genclerin, size ula-
sacagl bir iletisim adresi istesek
sizden?

Okurlariniz, ademozbaya@gmail.
com mail adresimden bana istedik-
leri sorular ulagtirabilirler; yanitla-
maktan, yardimci olmaktan mutlu-
luk duyarnim.

Bu bilgilendirici ve glizel soh-
betiniz icin okurlarimiz adina te-
sekkurlerimizi sunuyoruz size.

Ben de size ve okuyan tim dost-
lara tesekkurlerimi sunuyorum. Bir
bagka dilde bulugmak, sohbet et-
mek Uzere diyerek sevgilerimi sunu-
yorum. m
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Deli gibi ingilizce 6grenmek istediniz;
Ama bu giine kadar bir tiirlii baslayamadiniz.
Simai Ingilizee 6 i in muhtesem bas\

www.ingilizcedelisi.com
Diisiinme Kara kara. ingilizce Ogrenmeye bagla!

Kaynagi bir site var:

Hayattan istediklerinize bir tiirli kavugamiyor musunuz?
Moral ve motivasyonunuz mu duisiik?

5

y mi ihtiyag duyuy ?
www.olumlamalar.com‘a gelin,

Yeni Baslangiglara Yelken Agin
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Basari Icimizde Baslar

Bliylik hedefler, kiglik adimlarla
baslar ve blyuk hedefler, ki¢lk he-
deflerin birlesimidir aslinda. Hedefe
giderken atilan tim adimlar kiiclk de
olsa, basit de olsa, nitelikli bir bicimde
atilmissa basarma ihtimali oldukca
yuksektir. Ama insan, bly(k basarila-
ra emek ve zaman harcamadan ulas-
mak istedigi zaman, atmasi gereken
adimlar kl¢lk dahi olsa, basari ¢cok
zormus gibi algilayabiliyor. Havadaki
nem o6nce yagmur olur, sonra dereye,
denize nihayet okyanusa donusdr. Ey-
leme ddéntismeyen her dahiyane fikir,
6lmeye mahkdmdur.

Bitmis olayin derin acilarina
bir son verin:

Yasamimizdaki kotu insanlar ta-
mamen etkisiz hale getirmek imkan-
Siz; ama isterseniz o Kisilerin sizde
biraktigl negatif etkilerin izini bitirebi-
lirsiniz. Dlinyada kétl insan hep ola-
caktir ve sonu gelmeyecektir. Onemli
olan, iyi insanlarin kétdleri nasil algi-
ladig ve onlara karsi ne gibi zihinsel
sureclerle bas edilebildigidir. Geg-
miste bize yapiimig olan haksizliklar
surekli zihnimizde dusunmek, zihni-
mizde onu tekrar tekrar canlandirp
stresi ve sikintiyr canli tutmak, bize

en ufak bir yarar saglamaz; gegmi-
si dlzeltmez. Aksine bu, kendimize
verdigimiz buylk bir cezadir. Zehirli
dustinceler veya dstnce kirliligi de-
digimiz bu durumlan ¢ogu insan ya-
siyor. Ama hig kimse bu yolla kendini
mutlu etmis degildir. Gegmisi degisti-
remeyiz, bu dogru; ama olumsuz ani-
larin bizde biraktigl negatif duygulan
pasiflestirebiliriz. Yani bitmig olayin
derin acilarina bir son verebiliriz.

Duygularimizin ~ esiri  olmamak,
mantigin kontrolinde duygularmizi
yasamak, iste bunlar énemli kigisel
kazanimlardir. Aynca bunlar, acila-
ra darbe vurmanin yollaridir. Neden
surekli gecmis olumsuziuklar dusu-
nip kendimizi mutsuz ederek bizi
sevmeyenleri sevindiriyoruz ki? Hani
kendimizle banisiktik? Hani gucliy-
duk? Ama kendi zihnimizi, duygula-
nmizi kontrol edemeyerek kendimizi
sabote ediyoruz. Yanimizda kimse
olmadig halde, yalniz oldugumuz
halde, disUncelerimizi negatif yapip
kendimizi Gztyoruz ve sonra psikolo-
jik durumumuz bozuluyor; bu da tirli
hastaliklara yol aglyor.

Iinsana ancak kendisi zarar verir.
Gecmisi gecmiste birakmak gerek...

Tabi ondan dersler de alinmali ki ben-
zeri durumlar yasanmasin. Kendimizi
negatif dlslncelere kaptirmamizin
temel sebebi, Ozglven eksikligidir.
Clnku ddstintrken bir anlamda sunu
séyliiyoruz: “Bana bunu nasil yapabi-
lir? Ben bunu hak edecek biri degilim.
Benim derdim herkesten ¢ok ve altin-
dan kalkamiyorum; hayat ¢cok acima-
siz...”

Kiiciikler birleserek, bulyugi
olusturur

Buylk hedefler, kiicik adimlarla
baslar ve blyuk hedefler, kiicuk he-
deflerin birlesimidir aslinda. Hedefe
giderken atilan tim adimlar Kiguk
de olsa, basit de olsa, nitelikli bir
bicimde atlmigsa basarma ihtimali
oldukga yuksektir. Ama insan, buytk
bagarilara emek ve zaman harcama-
dan ulasmak istedigi zaman, atma-
s gereken adimlar kiguk dahi olsa,
basarn ¢ok zormus gibi algilayabiliyor.
Havadaki nem &nce yagmur olur,
sonra dereye, denize nihayet okya-
nusa doénugur. Eyleme dénismeyen
her dahiyane fikir, 6lmeye mahkim-
dur. Hedeflere surekli digtinerek de-
gil, eyleme gecerek ulasilir.

Hayatimizdaki sorumluluklar han-

gi boyutta olursa olsun, bizler igin her
zaman mutlulugun anahtan olma
ihtimalleri var. KugUk goérevlerimizi
zamaninda yapiyorsak, aslinda o an
icin diinyanin en énemli isini yapiyor
sayiliriz. GUnkd her sorumluluk, bir
ihtiyacimizi giderir. Zira kiguk goru-
nen gorevlerimizi yapmazsak daha
blyuk sorunlar yasariz. Sonraya er-
teledigimiz her is, daha sonra karsi-
miza gikacak bagka igleri yapmamiza
engel olacaktir. Mesela yemekten
sonra bulasik yikamak, isin yapila-
bilirligi agisindan zor bir gorev degil
aslinda... Ama Usenip, zamaninda
bu isi yapmazsak, gozumuzde buyar,
durur. Her isimizi o an i¢in dinyanin
en onemli isiymig gibi gordiglimiiz
zaman Ugengegcligi asariz, erteleme
hastaligini yeneriz. Zira hayatimizda-
ki ayrintilar, hayatimiza anlam katar.
Kucuk gorinen iglerin ertelenmesi
birlesip buyUk sorunlara yol acar.

insan, kendi giiciine inandig
olcude guclidur

Kendine inanmayan, o&zelliklerini
reddeden, i¢sel motivasyonu az olan
insanlar en kiguk sorunlarda yikimi
ugramis gibi hisseder kendini. Halbu-
ki sorunlar herkes i¢in vardir ve haya-
tin gerekliligidir, sadece bize mahsus
degil ki. Sorunlanmiz olabilir; ¢linki
burasi diinya ve sorunlar olmak zo-
runda. Normal olmayan ise, sorun-
lar Karsisinda mucadele glcimuizt
ve potansiyelimizi ortaya koymadan
felaket senaryolan uUretip kendimize
koétaluk  yapmaktir.  Unutulmamall
ki, sorunlar varsa bizlerin de bunla-
nn Ustesinden gelecek kadar glicu-
muz vardir. Denemeden géremeyiz...
Sadece bu glicu fark etmemiz icin
kendimize inanmamiz, glcimizl
gbrmemiz, 6zglvenimizi kazanmamiz
lazim.

Basarilmak istenilen durum ne
kadar basit olursa olsun, eger basa-
racagimiza olan inancimiz yetersizse
basari gelmez.

Hayata baska pencerelerden
de bakmak gerek

igimizde ne kadar gok catigsma,
clkmaz ve ruhsal sikintilar varsa, in-
sanlari, olaylan ve olgular objektif
olarak algllama, yorumlama ve analiz

gencgelisim.com

etmede sorun yasariz. Yogun Uzint
icinde olan kisi, saglikli disiinmede
sorun yagar veya cok mutlu heyecan-
Il olan biri mantikli karar veremeye-
bilir. Bu da gunltik hayatta sorunlara
yol acar. Tutarli, saglikli, mantikli, ob-
jektif yorum ve analizlerin olmasinin
kosulu, icsel dengemizin olmasina ve
degerlendirmede bulunurken sadece
kendi dlnyamizdan degil, karsidaki
pencereden de bakarak degerlendir-
me yapmaliyiz. Aksi takdirde yapti-
gmiz yorumlar, algllamalar gercekgi
olmaz, anlamak istedigimiz gibi an-
lamaya yol agar, egomuzu besler ve
isin kotusu, bu alglayis tarzi, ilerisi
igin istikrarli bicimde saglikli olmayan
bakis acilar gelistirmeye yol agar.
Yanlis algllamalar da dogal olarak
kisinin éncelikle kendi i¢ dunyaslyla
ilgili algilarni daha olumsuz yapar.
ic diinyasiyla iletisimi zayiflayan kisi,
dis dinyasiyla saglikh ilisikler kura-
maz, 6zel ve mesleki hayatinda mut-

suz olmaya devam eder. Halbuki dis
diinya, kisinin kendi algi yaniimasina
aldirmaksizin, kendi gercekliginde
diizenine devam eder.

Empati kurmadan baskalarini an-
layamayiz, baskalarini anlamadigimiz
slirece de hayatimizda istedigimiz so-
nuclari elde edemeyiz.

Disarida hava kotii degildir
belki de...

Odadan digari bakan birisi, disari-
da havanin ¢ok kétl oldugunu sdyle-
digi halde, disarida olan birisi hava-
nin iyi oldugunu soyleyehilir. igerideki
kisi, sadece pencere caminin kirlen-
mig olmasindan dolay! digarisi iyi ol-
dugu halde havayl kotu olarak algi-
lamig olabilir. Bu da alg| yanilsamasi
olayina isarettir. iste insan, icinde ne
kadar ¢ok sorun barindirirsa ve kar-
sI negatif egilimleri coksa, aslinda
normal olan insanlan ve olaylar da
anormal olarak alglayabilir.

Algllarnn degisimi icin kisinin ken-
di iginde, kendine karsi olan bakig
acisini éncelikle olumlu hale getir-
mesi lazim. Yoksa surekli olarak dis
dunyay! sorumlu, suclu ilan eder Kisi
ama mutsuz olan ise yine kendisi
olur. Unutulmamall ki, insan kendi
icinde, kendisine kars neler dusunu-
yor ve de hissediyorsa, ayni dlstince
ve hisleri de dis diinyaya yansitir. ig
dunyamizla barismadan mutlu ola-
mayiz.

Kendini sevmekle i¢ sancila-
rindan arinir insan...

Kendimizi sevmek ve oldugu gibi
kabullenmek, i¢ ve dis huzurun ka-
pisini agar bizlere. insanlarin cogu
mutsuz oldugu halde degisimi iste-
meyerek, bu hallerini devem ettirir-
ler, mutlu olmak icin degisimi iste-
mezler. CUnkU kendi i¢ dUnyalarinda
kalmanin verdigi acinin, degisimin
verecegi sancidan daha az gelece-
gini dusunurler. Bdylece tatminsiz
ve mutsuz bir i¢ dinyada ¢irpinir du-
rurlar ve bu, sosyal hayatlarina da
yansir. Ayrica degisim, cesaret ister;
¢lnkl gecmis deger yargllar, fikirler
ve normlar sorgulanacaktir; gogun-
dan vazgegilecektir. Bir nevi kisiligin
yeniden imari gibi... m
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Cocugunuza

Yapmamaniz
Gereken
10 Sey

0ziim Béliikbas ORUJOV

ozumbolukbas@yahoo.com

Cocugunuzu sadece bliylitmek
degil, yetistirmek de zorundasiniz.
Bu sirecte zaman zaman ken-
dinizi caresiz hissedebilir, dogru
davranigi gostermek konusunda
sikintilar  yasayabilirsiniz.  Buna
ragmen énemli olan, cocugunuzia
iletisimde asagidaki 10 durumla
asla karsi karsilya kalmamaniz:

1. Ses tonunuzu ylikseltmek,
bagirmak

Bununla c¢ocugunuzdan bazen
ayni karsiligl gorebilir, bazen de onu
tamamen iceddnuk bir birey haline
doéndstirebilirsiniz

2. Baskalari ile kiyaslamak

Sizin de tahammdil edemedigi-
niz bir durum degil mi bu? Her birey
kendine 6zgl ozellikler tasir ve bir
baskasi ile kiyaslandiginda 6zguveni
azalir.

3. Yalan soylemek

Ona yalan soylediginizde, onun
da bir gun size yalan séylemesi ka-
cinilmazdir.

4. Asagillamak, degersiz oldu-
gunu hissettirmek

Sonra ondan nasil buylk bagari-
lar, dogru zamanda dogru isler bek-
leyeceksiniz?

5. Kendinize benzetmeye ca-
lismak

Onu kendine 6zgl davranis ve
tutumlarindan uzaklagtirarak, hem
kendisinden, hem de kendinizden
uzaklastirabilirsiniz.

6. Siddet uygulamak

Herkes bununla ilgili saatlerce
konusabiliyor ya da sayfalarca yaza-
biliyor ama bu sadece fiziksel de de-
8il aslinda; psikolojik olarak da bunu
yapiyorsunuzdur belki; farkinda ol-
madan tehdit iceren bir bakiginizla
bile!

7. Sozunt kesmek, dinlememek

Bitlin anne babalar ¢cocugunun
kendini dinlemesini, sdylediklerini
kulagina kipe yapmasini isterken,
neden kendileri bazen bunu ¢ocuk-
larna yapmay! unuturlar ki? Sup-
hesiz, bdyle davranmayarak toplum
onunde kendini rahat ifade eden,
dusuncelerini dile getirmekten ce-

kinmeyen bir birey yetistirmek ko-
laylasir.

8. Araliksiz nasihat vermek
Sizin bile dinlemekten sikildiginiz
seyden ¢ocugunuz neden sikilmasin
ki? Belki bu durumu ginltik érnekle-
ri aralarda vererek, ders veren hika-
yeleri aile sohbetlerinde paylasarak
daha rahat yapabilir, mesaji onun
anlamasini saglayabilirsiniz.

9. Verdiginiz so6zii tutmamak
Onun size glvenini sarsmak ve

onunda soézlnd tutmamasina zemin

hazirlamak igin kaginilmaz...

10. Empati kuramamak

Onun yas ozelliklerini, zevk, de-
ger ve tutumlarini bilmeden, onu
bulundugu durum igerisinde de-

8erlendirmeden attiginiz adimlar,
sizi anlayissiz bir ebeveyn yapabilir
ve onun sizden uzaklagmasindaki
Onemli bir nedendir. m
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Beyin Gucunuzu
Geligtirmek icin
Etkili 10 Egzersiz 4 .o

Beyin glclnutzi gelistirmek igin
COK uzaklara gitmenize, bilinmeyen
diyarlarda gezmenize gerek yok. ilk
etapta yapabilecegimiz o kadar ¢ok
sey var ki... Ustelik maliyeti de yok
gibi... Gelin simdi hep birlikte baka-
lim, beyin glictimuizu gelistirmek i¢in
elimizin altindakilerle yapabilecekle-
rimize...

1. Kitap Okumak

Kitap okumak beynin sag ve sol
lobunu beraber gelistirir. Cunku ki-
tap okurken sol tarafla takip edilen
ve kavranan kavramlar, sag tarafta
hayal edilir. Bunun igin televizyon iz-
lemek sag lobu pasifize eder.

2. Bulmaca Co6zmek

Bulmaca c¢obzerken, beyninizin
diglileri éylesine calisir ki, iceride
pas, kir, ne varsa temizlenir, gider.
Noronlar arai glgli bir iletisim sag-
lanir, atil kalan beyin hcrelerine
tekrar kan gider, hafizaniz kuwent-
lenmeye, zekaniz gelismeye baslar.

3. Deney Yapmak

Konfugyls'e atfedilen meshur bir
sOz vardir: Okudum, unuttum, gor-
dim, hatirladim, yaptim, 6grendim.
Hayat, sadece dustunmek, oturmak
degildir, aktivitedir, uygulamadir
ayni zamanda. Denedigimiz seyler-
den oldukca genis kapsamli tecri-

'l

beler elde ederiz. Denemeden slire-
bilir miyiz bir otomobili?

4. Hobi sahibi olmak

Tek yonlii kalmamak lazim... Isimiz,
meslegimiz ne olursa olsun, farkl
bir alanda bir hobimiz mutlaka ol-
mali... Beyninize oldukca faydali
gelecektir hobilerle ugrasmak. Re-
sim, muzik, balik tutmak, yazmak,
okumak, ciceklerle ugrasmak, v.b.
hobiler kadar, sizi ilerde profesyonel
bir seviyye getirecek, fotografcilik,
yazarlk, bestecilik gibi alanlarla da
ilgilenmeniz mumkan...

5. Spor yapmak

Spor yapmak, yeterli uyumak ve
beslenmeye 6zen gostermek, bey-
nin din¢ ve glicll kalmasina oldukga
buylk élclide katki saglar. Bos ada-
ma seytan bulasir derler eskiler...
Spor, bos kaldikca kafamizda birike-
cek olumsuz dustinceleri yok ederek
beynin daha kolay 68renmesini sag-
lar. Ayrica mutluluk hormonu salgi-
lar ve mutlu bir insan olursunuz.

6. Kaliteli uyku

Yapilan arastirmalarda, yeter-
li sre uyuyamayan insanlarin gin
icinde yeni bilgileri 6grenmede zor-
luk cektigi gozlenmistir. Bunun ya-
ninda, yeni bir seyler 6grendikten
sonra alinan uykunun da bilgilerin

inang YASAYAN

uzun suureli hafizaya aktarimasini
hizlandirdig) tesbit edilmis.

7. Diger elinizi kullanmak

Eger sag elinizi kullaniyorsaniz
sol elinizi, sol elinizi kullaniyorsaniz
sag elinizi kullanmak Uzere aktivite-
ler yapin. Mesela disinizi diger eliniz-
le firgalayin. Bu tir aktiviteler, diger
beyin lobunuzun daha da aktifles-
mesini saglar. Siz yeni maharetler
edinince milyonlarca néron arasinda
yeni baglar kurulur.

8. Yabanci dil 68renmek

Yeni bir dil 68renmenin, beyin
islevlerinde yas ilerlemesine bagli
olarak gelisen performans kaybini
azaltug) gorulmustir.

9. Giilmek

Gulldigunuzde salgllanan endorfin
sayesinde stres duzeyiniz azalir ve
bu da beyin i¢cin uzun vadede ¢ok
yararli bir seydir. Gulmek, ayni za-
manda sizi yeni fikirlere ve dusunce-
lere daha agcik bir hale getirir.

10. Soru sormak

Bu, beyninizi formda tutmanin ¢ok
iyi bir yoludur. Yalnizca kendi zihni-
niz igerisinde kalsa bile, soru sorma
aliskanhgini strdirin. Zihninize ge-
len her seyi sorun ve muhtemel ce-
vaplar Uzerinde dustndn. m

Tiirkiye’nin en yeni en
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Kitap Okumanin On Faydasi

2. Kitap okumak, akademik ba-
sarinin éniinii acar.

1998 SBS Turkiye birincisi Hakan
Karpuzcu, okumayl cok sevdigini,
surekli okumanin kendisine oldukga
fayda sagladigini soylemistir. 2001
Universite sinavi sézel birincisi Huse-
yin Onay da soyle diyor: “Sézelde ba-
sarli olmak isteyenlere bol bol kitap
okumalarini tavsiye ediyorum. Gunku
kitap okumak, insanin ufkunu genis-
letiyor.”

Annesinin ydnlendirmesiyle oku-
ma serlivenine baglayan bir akade-
misyen, kitaplarla dostlugunun nasil
basladigini soyle dile getirmis:
“Amerika’nin Kansas eyaletinin ku-
cUk bir kasabasinda dogmusum.
llkokul Ugte iken agabeyimle ayni
sinifta idik; cinku o bir yil geg bagla-

iginde bulundugumuz bilgi ¢ag,
ayni zamanda mesafelerin kisaldigi
adeta bir hiz ¢cagl. Saniyede milyonlar-
ca bilgiye, habere, insana ve kaynaga
ulasmak artik mimkan... Gelisen tek-
nolojinin bize sagladigi bu dev hazine-
nin yaninda, acaba hala kitap okuma-
nin faydasi oldugundan séz edilebilir
mi? Varsa bu faydalar nelerdir?

misti. Okulun en tembel ve yaramaz
Ogrencileri ikimizdik. Bir gin annemiz
durumumuzu 68renmek igin okula
gidip 6gretmenimizle gorlismiis. Og-
retmenimiz de anneme bazl tavsiye-
lerde bulunmus.

Aksam eve geldik ki, annemiz te-
levizyonu kaldirp depoya koymus.
Bize style dedi: “Bundan sonra te-
levizyona ayiracaginiz zamani kitaba
ayiracaksiniz. Yarin sabah kutlp-
haneye gidip, birer kitap alacak ve
okuyacaksiniz. Onlar ben de okuya-
cagim. Hafta sonu kitabi bana anla-
tacaksiniz. Yoksa samanlikta yatarsi-
niz!”

Biz, annemizin kesin kararini go-
rince, o haftadan itibaren kitUpha-
neye gidip, her hafta bir kitap oku-
duk ve annemize anlattik. Evet! Tam
bir yil sonra agabeyim okul birincisi,
ben de okul ikincisi oldum. Su anda
ikimiz de Indiana Universitesi’nde
beyin cerrahi uzmani olarak gérev
yaplyoruz.”

1. Kitap okumak bilgi dagarcigl-
mizi gelistirir.

Basarinin en biyik kaynag, bil-
gidir. Bilgi guctur. Yusuf Has Hacip,
“Bilgiye hakim olan, dinyaya ha-
kim olur” diyor. Bilgiye ulasmanin %
83'lUk dilimi, okuma ile elde edilir.
Ancak bilgiden yararlanmak icin bazi
zihinsel faaliyetlere ihtiyacimiz vardir:
Oryantasyon, idrak, hafiza, dikkat,
muhakeme ve irade gibi. Bu mele-
kelerden ise ancak bilginin isiginda
istifade edilebilir.

Basit bir hesap yaparsak; her giin
on sayfa kitap okuyan bir kisi, haf-
ta sonunda 70, ay sonunda 280,
bir yilsonunda ise 3360 sayfa kitap
okumus olacaktir. Bu ise, en azin-
dan U¢ kitap demektir. Bu Kkiguk
sayfa sayislyla dahi, bir yilin sonunda
¢ kitap okuyan biri, hi¢ okumayan
birinden elbette bilgi bakimindan
One gegecektir.

3. Kitap okumak, dile hakimiyet
kazandirir, basireti gelistirir.

insan kelimelerle dustiniir. Her
kitap, insanin dagarcigina onlarca
kelime ekler. Genis kelime dagarcigy,
insanin daha fazla kavramla dlstine-
bilmesini saglar.
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insanin zekasini dlgen en net kis-
tas kelime hazinesidir. Bir insanin

kelime hazinesi ne kadar genislerse,
anlayisi o kadar ylikselecektir. Orne-
gin tarihle ilgili birka¢ kitap okuyan
biri tarihi icerikli bir konusma dinle-
diginde konu ile ilgili terimleri hemen
kavrayacaktir.

4. Kitap okumak, zihni melekele-
ri arttinr, kivrak bir zekaya eristi-
rir, beyni hantalliktan kurtarir.

insan hangi organini calistirrsa o
azasl kuwetlenir. Basketbol oynaya-
nin boyu uzar, halter kaldiranin pazi-
lan geligir. Kitap okuyanin da beyni
gelisir ve her seyi daha gabuk kavrar.
Kitap, zekay kibarlastinr. Japon bir
egitimci soyle bir deney yapar:

Otuz 6grenciye bir ay boyunca
matematik dersi verdirir. Yapilan si-
nav sonunda bltlin 6grenciler ayni
seviyededir. Ardindan 6grencileri iki-
ye ayirr. Bir gruba kitap okuma, diger
gruba da spor yapma gorevi verir. Bir
ay sonunda Ogrencileri ayni sinifta
toplar, kimyadan ilk defa gordikleri
bir konuyu anlatir. Ders sonunda ya-
pilan sinavda, kitap okuyanlarin ¢o-
8unlugu, spor yapanlara oranla daha
basarilidir.

5. Kitap okumak, bunamayi en-
gelleyen en etkili ilactir.

Beynimiz dyle nazik bir organdir
ki, kendisine deger verilmedigini go-
rince kuslUp gider. Beyin icin “Ya
kullan, ya kaybet!” formull gecerli-
dir.

insan beyninde, yirmi yasindan
itibaren her gun, elli bin civarinda si-
nir hticresi 610r. Ancak bu hlcrelerin
yerine yenileri gelmez. Vicudumu-
zun yenilenmeyen tek hlcresi sinir

hucreleridir. Okumayan Kisi, yirmili
yaglardan itibaren surekli 6len sinir
hticreleriyle bunamaya (demans)
dogru yol alir. Ancak dlzenli olarak
okuyanlar, bu tehlikeden korunabilir-
ler. Clinki okumak, beyin hucrelerini
korur. Yapilan bilimsel ¢aligmalarda,
okumanin, beyindeki elektrik aktivi-
tesini ve kan akisini arttirdig) gorul-
mustar.

6. Kitap, insani iyiye, glizele gotuiriir.

Bos kafalar, seytanin calisma
odasidir. Galisan, okuyan insan kotu-
[Uige vakit bulamaz. insan tabiatinda
hem medeni, hem de vahsi olmaya
istidat vardir. Kitap okumak, insan
madeninden, ylregi glzelliklerle dolu
“Zlbde-i alem™ cevherini aciga ¢I-
kartir.

7. Kitap okumak, ruhu gelistirir,
karakteri olgunlastirir, cevresin-
de etki birakan bir sahsiyet ka-
zandirir.

Okuyarak olaylarin ve gelismelerin
ic ylzinu 6grenen kisinin, kendine
olan glveni artar. Dlstnce ufku ge-
lisir, genis bir gorus acisi elde eder,
olaylar inceleme yetenegi kazanir.

Bir egitimci ve felsefeciye 90. do-
gum gunlnde bir gazeteci su soruyu
sormus:

“Okudugunuz bunca kitabin size
ne faydasi oluyor?”

“Daglara tirmanmama yardimci
oluyor.”

“Daglara tirmanmak mi? Bunun
ne faydasi var ki?”

“Diger zirveleri gérmek icin dag-
lara tirmanmak gerekir. Bundan vaz
gectiginiz an, kag¢ yasinda olursaniz
olun, hayatiniz sona ermis demek-
tir”.

Ayrica okuyan kisiler, guzel bir

Turkceye, akici bir konusmaya sa-
hip olurlar. Hikmetli ve etkileyici ko-
nusarak, hitap ettikleri kisilerde etki
uyandinriar. insanlarla iliskileri giigle-
nir, daha sosyal bir karakter kazanir,
sorunlan daha kolay ¢ozerler. Gunki
kendilerini daha iyi ifade edebilmek-
tedirler.

8. Kitap okumak, zamana deger
katar.

Bosa harcanan zamanlar, kaybe-
dilen herhangi bir maddi degerden
daha fazla zarara yol acan kayiplar-
dir. Clinkli maddiyat tekrar elde edil-
se de zaman asla geri gelmeyecektir.
Genellikle is sonrasl, evde televizyon
karsisinda bosa gecirilen zamanlar,
kitap okuyarak gegirilebilecek en ve-
rimli zamanlardir. Otobus, tren, taksi
ve ucakta seyahat ederken mecbu-
ren gecen bos zamanlar da kitap
okuyarak degerlendirilebilir. Ozellikle
beklenen yerlerde kitap okumak, ge-
cirilen zamani hem zevkli hale getire-
cek hem de yeni bir sey daha 6gren-
memize vesile olacaktir.

9. Kitap okumak, hayal gucumii-
zu gelistirir.

Kitaplar sayesinde bazen ugan bir
haliyla bilmedigimiz diyarlara yolcu-
luk ederiz; yeni arkadagliklar kuranz.
Bazen huzlnle, bazen neseyle bu
yeni arkadaslara misafir oluruz. On
bes dakikallk bir okumanin gidere-
meyecegi stres ve i¢ sikintisi yoktur.
Okurken tarih sayfalarinda dolasir;
destanlara, zaferlere sahitlik ederiz.
Gegmisin aci olaylanni degistirmeye
gucimlz yetmese de kitaplardan
edindigimiz tecrlibelerle gelecegimizi
insa ederiz.

10. Kitap okuyan insan hayati
sorgular, zararli akimlardan kolay
kolay etkilenmez.

Popller kultirin 6znesi kalaba-
liklardan olusur, kalaballk psikolojisi
de sorgusuz, sualsiz yeniliklere kapi-
lip gitmeye musaittir. Bu da Kulttrd
besleyecek unsurlarin éninu tikar,
gelisim durur. Prof. Dr. Y. Fersahog-
lu der ki: “Bilgiden mahrum kimseler
hurafeye bogulur. Ancak bilginin ol-
dugu yerde hurafeye yer yoktur.” m




& Beyin Giicii

KorkUIaflnln Uzeriné Yiirii!

insan bilmedigi seylerden korkar.
Bilmediklerinden hep bir adim daha
uzak durarak, onlarla karsilasmak is-
temez. Hayatta ylizlesmemiz gereken
en 6nemli unsurlardan bir tanesi de
korkularimizdir. Iste bu yiizden onlar-
la ylizleserek onlan yenmeliyiz; aksi
takdirde onlara yenik dliserek yasam
yolculugunda bir adim daha geriye
duseriz. Clnku korkulanmiz, yapaca-
8imiz her iste karsimiza cikacaktir.

8 Aralik 2012 tarihinde ¢ok et-
kileyici bir kisisel gelisim seminerine
katildim. Aslinda bu seminerin temel
mantig, korkularimizin Usttine yara-

mekti. Uygulamali bir seminer olmasi
itibariyle diger seminerlerden ayrili-
yordu. Ateste yUrUyls yaptik. “Ates-
te yurlyts mi?” dediginizi duyar gibi
oluyorum. Evet, yanlig okumadiniz:
250 katlimer ile gerceklesen bu
etkinlikte, her katilimci korkularnin
Uizerine cesaretle giderek ateste yU-
rada.

Ateste yurlimek, ilk basta kulaga
korkutucu geliyor. Gercekten “atesin
Uzerinde ydrunebilir mi?” sorusu ak-
linizi kurcalamaya devam ederken,
esasinda ben bunu “inan¢ glicinin
kimyaya meydan okumasli” ile agik-
layabilirim.

m Beyin neye inanirsa,
bedende onu gerceklestiriyor
A.B.D’de bir Universitede, bas-

ketbolcular Uzerinde inancin glicu-

nlin etkisini kanitlamak igin kimyasal
ilaclar kullanilarak bir deney yapiliyor.

Dikkatinizi gekerim ki bunlar plesebo

niteliginde olan etkisiz ilaglar degil.

Tamamen kimyevi maddeler iceren

haplar. Basketbolcular iki gruba ay-

nliyor. Birinci gruba A grubu, ikinci
gruba B grubu deniliyor. Ardindan,
bu gruplardan A grubuna enetji ve-
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rici niteligi olan bir hap veriliyor. Bu
hap verilirken gruptaki bireylere: “Bu
hap sizi rahatlatacak ve uyumanizi
saglayacak.” deniliyor. B grubuna da
uyku hapi veriliyor. Bu hap verilirken
gruptaki bireylere: “Bu hap size enerji
verecek ve sizde enerji patlamasi ya-
ratacak.” deniliyor. Ardindan arastir-
may! yapan bilim adamlan sonuglari
gbzlemlemek icin beklemeye koyulu-
yorlar. Karsilastiklan sonu¢ Kkarsisin-
da hepsi saskinliklarini gizleyemiyor.
Gruplara ilaglar hangi telkinle veril-
diyse aynen o etkiyi géstermisti. Bu-
radan gikarlacak sonug: inang giicti
kimyaya meydan okur.

Esasinda hayatimizin birgok saf-
hasinda inang glictiniin etkili oldugu-
nu gormekteyiz. Siz neyi istiyorsaniz
onun duasini yapiyorsunuzdur. Ey-
lemleriniz, o isteklerinizden iz tasir.
Bu ylzden her duguncenize dikkat
etmelisiniz. Strekli olumlu ydnde du-
sunerek, inang glcunin pozitif yon-
de islemesini saglamalisiniz.

Dogdugumuzda sifir korku ile diin-
yaya “merhaba” deriz; hicbirimizin
ylkseklikten ya da atese karsi bir kor-
kusu yoktur. Ta ki ylksekten disen

gencgelisim.com

birinin 6ldigini gérene ve sobaya
elimizi degdirip yakana kadar... Bu
deneyimlerden énce, korkularin hic-
biri beyin sistemimizde yer almiyordu.
Buradan ¢ikaracagimiz bir sonug var:
Korkularimizin hepsi 6grenilmistir!

m Kendini Gerceklestiren

Kehanet

Hayatimizin bircok asamasinda
basarisizlik korkusu ile ylz ylze ge-
liyor ve denemekten kaglyoruz. “Ya
basarisiz olursam!” denilen o sihirli
ama bir o kadar da olumsuz mesajlar
iceren cumle, bizi strekli basarinin
kiyisindan donduriyor. Cogunlukla
insanlar, olumsuz mesajlar Ureterek
olumsuzlugu da Ustlerine cekiyorlar
ve sonra da aynen sunu soyltyorlar
: “Ben bunun bdyle olacagini biliyor-
dum.” Buna egitim bilimleri dilinde
Kendini Gergeklestiren Kehanet di-
yoruz. Kisi, bir olayin korkusunu su-
rekli icinde yasayip, kurguladiktan
sonra onu resmen gercek hayatta da
yaslyor.

m Ogrenilmis Caresizlik

Bu kavram da yine korkulanmiz
ile ilgili. Korku zaten bagl bagina bir
olumsuz kavram oldugu gibi, bakin
caresizlik kavramini da nasil yanina
almig. Birey, bir igi strekli bagarmaya
caligir ve her denemesinde bir olum-
suzlukla Karsilasarak sonuca ulasa-
maz. En sonunda “benden buraya
kadar” diyerek isi yapmay! birakir.
Ondan uzaklasir ve kendi icinde bir
korku gelistirir. Bundan sonraki ha-
yatina “ben bunu basaramiyorum”
korkusu ile devam eder. Bakin gor-
duglz gibi yine 6grenilmis bir korku
ile kargl karglyay!z.

Ates Ustlinde ydrime etkinliginde
benim aldigim temel mesaj aslinda
su: “Korkularinin hepsini bir kenara
topla. O ates Uzerinden gecerken,
sahip oldugun enerjiyle birlikte hep-
sini yak ve hedeflerine kos!” Bu ates
Uzerindeki yurtyts inanilmaz bir mo-
tivasyon terapisi. “Ayaklariniza bir sey
olmadi mi?” sorusunu duyar gibi olu-
yorum. Merak etmeyin herhangi bir
sey olmuyor, denemeye deger...

m inancin Giicii

Kimyaya Meydan Okur

Cahit Sitki Taranci bir dizesinde:
“Su insani bogar, ates yakarmig!” di-
yor. Kesinlikle dogru soyllyor. Buna
itrazm yok. Suda bogulmayan ve
ateste yanmayan insan yoktur. Haz-
reti ibrahim disinda ateste yanma-
manin 6rnegini duymadim. Benim
sizlere vermek istedigim mesaj: “Kor-
kularinin Gzerine ylrd. Onlara takilip
kalma. Takilp kalirsan, o korkular
seni yakmakla kalmaz. Kl eder.”

inang giict, fizige de kimyaya da
meydan okur. Bu konuda slphesi
olan varsa kesinlikle fizik ve kimyaya
meydan okumaya kalkismasin. Cun-
kU inan¢ stphe kabul etmez. Sorgu-
suzca ve ylreginizle inanmalisiniz.
Kéru kérdne inanin demiyorum. YU-
reginizle ve tim kalbinizle inanin. Ay-
nca meydan okumaktan ziyade her
seyle bansik yasayin ki inan¢ glictnu
6nunuize alin ve iglerinizi daha kolay
yapin.

Korkulariniz, siz onlarin Uzerine
yUrimeye devam edene kadar si-
zinle birlikte yirimeye devam ede-
cektir. Onlan en yakin dinlenme te-
sisinde birakin; orada kalsinlar... Ve
tavsiyem, onlarin hicbir zaman geri
donemeyecekleri  sekilde yollarini

kaybetmelerini saglayin. Boylece sizi
yavaslatan seylerden kurtulun. m

Ateste Yuruyus Nedir?

Korkularmiz  ve  sinirlarmiz
kigisel gelisimimiz icin en buylk
engellerdendir. “Ates yakar” de-
yimi, iste sinirlayici diistincelerin
en carpict 6rnegi. Ne zaman ki
bu sinirlar kirilyor, iste o zaman
kisilerin hayatlarinda Gst Uste de-
gisiklikler olmaya basliyor.

Onclligini  Antony  Rob-
bins’in yaptig ateste ylrlyl
ddnyanin buglne kadar bildigi en
eski transformasyon (dénustm)
yontemlerinden biridir. Asirlardan
bu yana, kadim bilgelik sirlarinin
bir emaresi olan ateste yaruyus,
sahip oldugumuz muhtesem
gucle ilgili kendimize sarsiimaz bir
kanit sunmak ve bu muhtesem
glicll fark edip, gerektiginde tek-
rar ona ulagabilmek igin uygula-
niyor. Korkumuzu karsimiza alip,
bizi sinirlayan korkularimizi ve
onunla birlikte kendi kendimize
koydugumuz limitlerimizi asmak
icin ideal bir rituel...

Ateste yUruyls, Kisinin icin-
deki sinirsiz potansiyele ulagabil-
me kabiliyetinin bir gostergesidir.
Yani bu bir son nokta degil, bir
baglangi¢, bir isaret, bir dersin
Ogrenildiginin, degisimin yapildi-
ginin kanitidir.

Ama dikkat edelim; bu isi
kendi basimiza degil, bu isin pro-
fesyonellerinin egitim ve gozeti-
minde yapalim. Aksi halde kendi
kendimize zarar verebiliriz. m




& Beyin Giicii

gencgelisim.com

Andrew Carnegie

, Pes

L\ =

Abraham Lincoln

2

6
i
|\

me

Basari gosterip de dlinyaya sesini duyurmus insanlarin hayatlarina bakarsaniz, hicbirinin éniine hazir bir lokma konmadigini,
aksine belki de bizim yasadiklarimizdan ¢ok daha agir sartlarda hayata tutunmayi basardiklarini ve pes etmeyip, potansiyel-
lerini en (st dlizeyde kullanarak zirveye dogru adim adim ilerlediklerini gériirsiiniiz. Iste bu basari insanlarindan bazilar...

Susan GABRIEL
Ceviri: Sezen K. Given

m Booker T. Washington:
Siyahilerin Kaderini Degistirdi
Amerikall yazar, 6gretmen ve

politik lider Booker T. Washington
(1856-1915), bir kole olarak din-
yaya geldi. i¢ savas sonrasinda 9 ya-
sindayken 6zglirlugline kavustu. Go-
cukluk yillarinda okula gitmedi; tuz
ocaklarinda ve kdmur madenlerinde
caligarak para kazanmak zorundaydi
glinkil. Hampton Ogretmen Okulu ve
Zirai Enstitisi’ne kaydoluncaya dek
resmi egitim almamist. Buradaki
masraflarnni kargilamak icin hade-
me olarak galist. Mezun olduktan
sonra siyahiler igin yeni agilmis olan
Tuskegee Ogretmen Okulu’nun ilk
yoneticisi secildi. Son derece kisit-
Il bir sermayeyle agllan bu okul, iki
kiclk binadan olusuyordu. Egitim
adina neredeyse hicbir ekipman yok-
tu. Bundan 34 yil sonra Washington
vefat ettiginde okul, 100’G askin
binasi, 1500 6grencisi, 38 meslek
alani ve ayda 2 milyon dolar geliriyle
Washington’'un muazzam bir egitim
aniti haline gelmisti. Bugin Ameri-
kall siyahflerin egitim alip sosyalles-
mesi adina barigcil adimlar atan bir
siyaht lider olarak tarihe adini yazmig
bulunuyor.

m Andrew Carnegie:

Carnegie Mellon

Universitesi'ni Kurdu

iskog is adami Andrew Carnegie
(1835-1919), 19. yizyllin ortalarin-
da kiclk bir cocukken ABD’ye goc
etti. 13 yasindayken calismaya bas-
ladi. Tek ciddi egjtimini iskogya’daki
amcasindan almigti. Amiral James
Anderson, Carnegie ve onun gibi
parlak birkag gence zengin kutupha-
nesini agtl. Buradan doyaslya yarar-
lanan Carnegie, devam eden yillarda
akademisyenler ve yazarlarla tanisik-
ligini artirdi. Carnegie Celik Sirketi'ni
kurmasiyla Unlendi. ABD’de servetini
en kisa slrede artiran kisilerin basin-
da gelen Carnegie, Carnegie Mellon
Universitesi’nin de kurucusudur.

m Abraham Lincoln:

ABD’nin Efsanevi

Baskani Oldu

16. ABD baskani Abraham Lin-
coln (1809-1865), ayni zaman-
da kolelige karsi oldugunu resmen
aciklayan ve koleligin kaldinlmasi
yolunda i¢ Savag'i destekleyen ilk
cumhuriyetci liderdir. Bugin, ABD
tarihinin en énemli liderleri arasinda
gosteriliyor. Kendi halinde yasayan,
fakir bir aileden geliyordu Lincoln.
Bir asilzade degildi. Kentucky'de tek
odali ahsap bir kulubede yasiyor-

lardi. Maddi durumlar kisith oldugu
icin sadece 18 ay resmi egitim aldl.
Uvey annesi Sarah Bush Johnston,
bu zeki ve hevesli cocugu okumaya
tesvik etti ve evde bireysel calismalar
yapmasi yolunda destekledi. Lincoln,
yerel kutiphaneden ve tanidiklardan
odung aldig kitaplar okuyarak kendi
kendini yetistirdi. incil, Shakspeare,
ingiliz ve ABD tarihi zel ilgi alaniydi.

m C.S. Lewis:

Bilim Kurgu Edebiyati’'ni

Yaratan Oxfordlu Profesoér

Yazar, elestirmen ve teolog C.S.
Lewis(1898-1963), 20. ylzylin en
buyUk dusunirleri arasinda gosteri-
liyor. Cocuklugunda insan seklinde
¢izilmis hayvanlarin konu edildigi ki-
taplar, en yakin dostuydu. Kendisi de
bu tur figlrler ciziyor ve hikéayelendi-
riyordu. 10 yasindayken annesinin
O6lumU nedeniyle okula gonderilene
dek evde ozel 6gretmenlerden egi-
tim aldi. Solunum sorunlan nede-
niyle okul yasami kesintilere ugradi.
Ylzuklerin Efendisi'nin yazan J.R.R.
Tolkien'in de Oxford Universitesi'n-
de hocasl olan Lewis, daha sonra
Cambridge'de Ortacag ve Ronesans
ingilizcesi Profesorii oldu. Bilim kurgu
edebiyatinda ¢Igir acan Lewis, Narnia
Krallig’'ni anlattigl uzun serisiyle ylz-
yil edebiyatina damgasini vurdu. m

Biiyuk Bir Kahraman:

Kazim
Karabekir

Liitfi SAHIN

www.lutfisahininsitesi.com

“Kahramanlar nadiren ddnyaya
gelirler ve hepsi birer inci kadar de-
Serlidirler.”

Tarih sahnesine baktigmiz za-
man, her toplum kendi kahramanla-
rni 6n plana ¢ikarmanin hevesi ice-
risine girmis ve hala da girmektedir.
Bunu medyada daha iyi gérmekteyiz.
Bltun milletler kendi kahramanlarini
6n plana ¢ikarmak igin filmler yap-
makta ve etkinlikler dizenlemekte-
dirler. Ornegin Amerikan filmleri ken-
di kahramanlarini olusturmus, diger
milletler de kendi kahramanliklarini
On plana ¢lkaracak filmler yapmis-
lardir. Halbuki gercek kahramanliklar
gostermis olan ve bizim toplumu-
muzdan ¢ikmis Kigiler, filmlere ihti-
ya¢ bile duymamakta... Mete Han
bir kahramandi... Ulubatli Hasan bir
kahramandi... Daha yUzlerce kahra-
man ¢ikmistir bizim toplumumuzun
bagrindan...

Bu koca yurekli kahramanlarimiz-
dan bir tanesi de Kazim Karabekir'dir.
23 Temmuz 1882 tarihinde istan-
bul'un Kocamustafapasa semtinde
dunyaya gelmistir. Babasi Mehmet
Emin Paga'dir.

3 Agustos 1914 tarihinde Ge-

nel Kurmay 2. Sube Muddri olarak
goreviendirilen Kazim Karabekir'in
dlstincesi, 1. Dunya Savasi’na ka-
tilmamakti. Milletin zarar gérmemesi
dlstincesi muhtemelen bunda etkili
olmustur.

9 Aralk 1914 tarihinde yarbay
olmustur. 6 Ocak 1915 tarihinde
iran’a yapilan harekatta komutan
olarak gorev yapmistir.

Canakkale ¢ikartmasinda buytk
kahramanliklar gosteren Karabekir,
6-13 Agustos 1915 tarihlerindeki
savunmalarda blylk kahramanlikla-
ra imza atti.

Gelibolu'daki  kahramanliklarin-
dan dolayi U¢ yil savag zammi olarak
14 Aralik 1916 da Mirliva rutbesine
yUkseltildi.

Bu siralarda Kurtulus Savasi
baslamis ve Mustafa Kemal'in tu-
tuklanma emri bizzat kendisine
istanbul’dan génderilmisti. Kazim
Karabekir, Mustafa Kemal’e: “Ben
ve kolordum emrinizdedir Pasam!”
diyerek moral ve destek vermistir.

Buyluk kahramanliklar gosteren
Kazim Karabekir, 26 Ocak 1948 yi-
linda gecirdigi bir kalp rahatsizligi ne-
deniyle Ankara’da vefat etmistir.
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Ustiin bir zeka timsali olan Kazim Ka-
rabekir, Bulgarca, Fransizca, Alman-
ca ve Rusca dillerini bilmekteydi

Turkiye'nin kuzeydogu sinirlarinin
belli olmasini saglamis askeri ve si-
yasi blyuk bir kigilikti.

Bazi lilkeler, filmleri ile zorun-
lu kahramanlar iiretmek icin caba
gosterirken, bizim tarihimizde Ka-
zim Karabekir gibi biiyiik komutan-
lar ve kahramanlar yetismistir.

Cesareti kadar bilgisiyle de 6n
plana ¢ikmis olan Kazim Karabekir'in
Onemli eserlerini soyle siralayabiliriz:
m Ankara’da Savas Ruzgérlan
m Bir Diello ve Bir Suikast
m Birinci Cihan Harbi 1-4
m Cumhuriyet Tarihi Set 1
m Cumhuriyet Tarihi Set 2
u istiklal Harbimiz 1-5

Daha onlarca eser birakan bu
kahraman komutanin U¢ tane kiz
cocugu olmustur. Komutanimizi rah-
metle yad eder ve derim ki: “Pagsam
siz rahat yatin, bu Ulke icin bizler de
canimizi seve seve veririz... Size son-
suza kadar minnettariz.” m

» Kaynak: wikipedia

Hayatinizdaki tum sorunlari
kokunden ¢gozmek igin
tiklama zamani:

www.telkinCDler.com \‘:‘?5
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Alfred North Whitehead

Unlii Matematikgilerin Sozleri

m John Nash
lyi matematik bilmeyen toplumlarda ada-
let yoktur.

m Alfred North Whitehead

Akillarimiz sinirli; fakat bu siniriligin sart-
lari igerisinde sonsuz olasiliklarla gevrilmisiz;
iste hayatin gayesi bu sonsuzluktan kavraya-
bildigimiz kadar ¢ok sey kavramak.

m Arthur Cayley

Baska her sey de oldugu gibi matematik-
sel bir teori icin de dyledir; guzellik algllana-
bilir fakat agiklanamaz.

m Auguste Comte
Pozitivizm niginlerle ugrasmaz, ama na-
sillari iyi bilir.

m Bertrand Russell
Akililar hep kugku icindeyken, aptallar
kustahca kendinden emindir.

m Cahit Arf
Matematik esas olarak sabir olayidir. Bel-
leyerek degil, kesfederek anlamak gerekir.

m Felix Klein

Yeterli matematik calisincaya ve sayisiz
olasi istisnalar gorlp kafasi karigincaya ka-
dar, herkes bir egrinin ne oldugunu bilir.

m George Polya
Bir teoremin zerafeti, onda gorebildigin fi-
kirlerin sayisiyla dogru, o fikirleri gdrebilmek

y 3
Arthur Cayley

{

Auguste Comte

icin harcadigin cabayla ters orantilidir.

m Gian-Carlo Rota

Sik sik “Matematik, teoremleri ispatla-
maktan ibarettir.” sézunu isitiriz. Bir yazarin
temel isi climle yazmak degil midir?

m Godfrey Harold Hardy
Diinyadaki en masum ugras, matematik-
tir.

m Henri Poincaré

Bir matematikgi sanmaz, fakat bilir. inan-
dirmaya ¢alismaz, ¢Unku ispat eder. Glveni-
nizi beklemez. Belki dikkat etmenizi ister.

m Isaac Newton
Eger daha ileriyi gordlysem, devlerin
omuzlarinda durdugum igin olmustur.

m John von Neumann
Matematikte bir seyleri asla anlamazsin,
sadece onlara aligirsin.

m Marquis de Condorcet

Akl ve gercekleri kullanan bir insan mu-
kemmele erisecektir. Doga, insanin akil gi-
cline bir sinirlama getirmemistir.

m Nikolai Ivanovich

Lobachevsky

Matematigin hicbir dali yoktur ki, ne ka-
dar soyut olursa olsun, bir glin gercek din-
yada uygulama alani bulmasin. m

4 \
Gian-Carlo Rota
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Bertrand Russell
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Beyin Glictini Gelistirmenin Bir Yolu:

Evreni Tefekkur Etmek

Beyin gtictinu gelistirmenin birgok yolu var. Akil-mantik zeka oyunlari, egzersizleri bu is icin ideal... Bati toplumlari bu
hususta oldukga da basarili... Ancak unuttuklari bir sey var cogunlukla: Akil-zeka egzersizlerinin blyik ¢ogunlugu sol
beyin lobunu gelistirmek amacini tasiyor. Dogu toplumlari ise buna bir katma deger ilave ediyor... Ozellikle Dogu Mistisiz-
mi kavraminin icerisinde yer alan ve sag beyin gliclini gelistiren bu yontem “tefekkur etmek”... Gergekten, gliniimuiziin
kosturmacasi icerisinde bazen bir yolunu bularak, sessizlige ¢ekilmek ve bu muhtesem evreni distinmeye baslamak,
insan beyninin farkli kabiliyetlerini agiga cikariyor. icinizden gelen bir ses ya da ilham, bu “tefekkir ydntemi’nin bir aciga

gencgelisim.com

clikisidir iste. Simdi gelin, hep birlikte evreni tefekkdir ederek, beyin gliciimlize gli¢ katalim...

insan, evrenin bir

numunesidir:

Hayat, sadece defterde, kitapta
bulunan birkag satir bilgi ve formul-
den ibaret degildir. Evrende muh-
tesem bir nizam var. Tum canl ve
cansizlar, makro dlnyalar ile mikro
dunyalar arasinda varligini idame
etmeye calisiyorlar. Tim yaratiimis-
lar, evren, galaksiler, yildizlar, geze-
genler dinyasindan hlicre, molekl,
atom, proton, nétron, elektron, fo-
ton, bozon, mezon ve diger atom alti
parcaciklarina ya da dalgaciklarina
kadar sonsuzluga uzanan bir sureg
icerisinde yer aliyor. Uzmanlar, mik-
ro dunyalarda her atomun igerisinde
Samanyolu galaksisinden ¢ok daha
karmagsik sistemlerin bulundugunu,
her saniye tirnak ucu kadar alandan
10 trilyondan fazla nétrino tanecigi-
nin gectigini ifade ediyorlar.

Seyh Galip, dizelerinde, bu gerce-
Ze soyle Isik tutuyor:

Sendedir mahzen-i esrari mu-
habbet sende

Sendedir ma’den-i envar-1 futlv-
vet sende

Gizli gizli dahi vardir nice halet
sende

Ma’rifet sende hiiner sende haki-
kat sende

Nazar etsen yer (i gok duzah u
cennet sende

Ars u kdrsiyy- U melek sendedir
elbet sende

Hosca bak zatina kim zubde-i
alemsin sen

Merdim-i
ademsin sen...

dide-i ekvan olan

(Sendedir sevgi sirlarinin mahzeni
sendedir, sende. Sendedir erlik, yi-
gitlik nurlannin madeni, sende. Gizli
gizli daha nice ruh halleri var sende.
Marifet sende, hlner, hakikat sen-
de... Baksan gorirsin ki yer de gok
de, cehennem de cennet de sende.
Ars, kirsi (evren) ve melek de sen-
dedir, elbet sende. Kendine bir hos-
¢a bak; sen alemin 6ziisin, varlikla-
rin gézbebegi olan insansin...)

Evrenin kictlk bir numunesi olan
insan, evren kadar sirlarla dolu bir
muammadir. Sayilar milyarlari gecen
Salaksileri, yildizlar kesfedip hesap-
lama pesinde kosan insan, bdylesi
ugsuz bucaksiz bir evrende madde
itibariyle ¢ok kliglik, ancak o manevi

yapisi ve degeri bakimindan kainatta-
ki butiin yaratiklardan Gstundur.

Evrenin sirlarini cozmeye

calisan insanoglu:

Evrenin sirlarini ¢ézme surecinde
Newton’un mekanik fizigi her feno-
meni aciklamada yetersiz kalmig,
Einstein'in izafiyet Teorisi, bilim
dlnyasinda bir devrim olusturmus-
tur. Einstein’in izafiyet kavraminda,
maddenin enerjiye esit oldugu ifade
ediliyor. Kuantum fizik¢ileri madde-
nin aslinda dalga ve enerji paketgik-
lerinden ibaret oldugunu soyllyorlar.
Bohr, Planck, Heisenberg, Bohm
gibi bilim adamlar, Kuantum Fizigi
ile bilim sayfalarinda ¢igir acmis,
belirsizlik kanunlarindan ve hologra-
fik evrenden séz etmislerdir. Kuan-
tum fizigi, atom alti diinyaya inerek
ve oradaki gercekligin, bizlerin alg
duinyasindan ¢ok daha farkli oldugu-
nu kesfederek bittin var edilmiglerin
ayni butiinin parcalar oldugu ifade
etmektedir.

“Big Bang” teorisine gore, zama-
nin gerisinde en eski gecmise gidil-
diginde karsimiza blyuk bir patlama
cikar. Evrenin baslangicini olusturan
buylk patlama 6ncesi, olaganustl
pariltill sicak ve yogun bir isik var-
di. Evrende var olmus her seyin asli
Isiktir, yani nurdur. Bu 1sik her seyin
Oncesinde, dogudan batiya, kuzey-
den glneye her yeri kaplamaktaydi.
Sonra buyuk patlama oldu. Buyuk
patlama Oncesini Jaques Girardon
soyle anlatiyor:

“0O ¢ok sasirtici bir andi; yogun-
lugu o kadar ylksekti ki maddenin

kendisi bile var olamiyordu. Isima-
dan baska bir sey yoktu. Yani 6nce
1sik vardi. Ustelik o kadar yogun ve
sicaktl ki maddeyi aninda yok edi-
yordu.”

Sefik Can, icerisinde bulundugu-
muz evrenin sirlarini ¢6zme Uzerine
su sekilde bir tefekkdre daliyor:

“Su Uzerinde yasadigimiz diinyada
ve goklerin sonsuz yticeliklerinde akil
almaz, esrarli varliklar var! Fezada
(uzayda) onbes milyar isik yili uzak-
ta glinesler kesfediyorlar. Su zavalli
aklimiz, goklerin sonsuzlugunu idrak
edemiyor! Ya yeryliziindeki yaratik-
lar? Gozimdziin géremedigi mikrop-
lardan aliniz da denizlerde yasayan
cesitli renkte varliklar, ormanlar, de-
reler, daglar, denizler, neler yok ki?
Kainat sayisiz glizel eserlerle dolu bir
mlize gibi... Fakat eserleri sergileyen,
kendisini gizlemis...”

Sayisini bilemedigimiz kadar gok
gezegen, yildiz, kirmizi dev, beyaz
cuce, kara delik, kuasar, pulsar ve
galaksiler bu muhtesem evrende yer
almakta... Milyarlarca galaksilerden,
sadece ve sadece bir tanesi olan
Samanyolu galaksisi blnyesinde
bulunan milyarlarca yildiz ve geze-
genlerden biri olan Dunya Uzerinde
yaglyoruz. Yasam slremizi evrenin
yagam sureci icerisinde ele alirsak,
Omrimuizun ne kadar da kuguk bir
sreyi ihtiva ettigini misahede ede-
biliriz. Gercekte bizim “Evren” diye
tabir ettigimiz sonsuz goériinen yaplyi
sadece duyu organlarimizin algiladig
bicimde anlatabiliriz. Duyularimizin
diginda kalan alemlerden ise haber-
sizizdir. Tasawufta bizim de icinde
bulundugumuz onsekizbin alemden
bahsedilmektedir. Biz sadece duyu
organlarimizla algilayabildigimiz ken-
di alemimizden haberdar olabiliyo-
ruz. Gerisinden haberimiz yok...

Evreni temaga eden birer yaratik
olarak, alg| vasitalarmizin kisitli ol-
masli nedeniyle gercek evrenin cuz'i
bir temsilini idrak edebiliyoruz. Hig
bir sey aslinda tam olarak gordiigu-
miz, duydugumuz, bildigimiz, tatti-
8imiz, kokladigimiz, anladigimiz gibi
degil... Bu muhtesem evrenin cok
soluk ve sayisi cok yuksek perdeler-

den gegen bir hayaliyle mesguliiz.

Omer Hayyam, bu sirra ne giizel
isaret ediyor:

Varligin sirlan sakli, senden, benden;

Bir diigiim ki ne sen ¢ézebilirsin,
ne ben.

Bizimki perde arkasinda dedi-kodu:

Bir indi mi perde, ne sen kalirsin,
ne ben. m

Beyni gelistirmek icin,
sag ve sol yarimkiireleri
birlikte aktive etmek
gerekiyor:

Yapilan birgcok test ve aras-
tirma, beynin sol yarimkulresinin
konusma, matematiksel islemler,
sayllar, analiz gibi islemleri, sag
yarimkurenin ise hayal kurma, bo-
yut, hacim, ritim, muzik, renkler,
mekan algllama gibi fonksiyonla-

rn gerceklestirdigini, insanin mu-
citlik, ilham gucu, Uretkenlik gibi
oOzelliklerinin - sag yarnmkureden

kaynaklandigl gergegini ortaya
koymaktadir. Her iki beyin yarim-
karesinin birbiriyle uyumlu ve is-
birligi icerisinde calistig durum-
larda bireysel basar da o oranda
artmaktadir. Prof. Robert Ornste-
in, beynin iki yarisini da dengeli
kullanabilen insanlarin kapasite-
lerinin digerlerine gore 5 kat fazla
oldugunu ifade etmistir. m

» Kaynak: "Yiregindeki Sen" Selcuk Alkan, Akis Kitap
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Beyin Giicii Test Merkezi

Beyniniz iyi calisiyor mu?

iste size gercek bir ndroloji testi. Bu testten olumlu bir sonug alabilirseniz Alzheimer riskiniz yok demektir.
Haydi, hep birlikte deneyelim simdi.

1. ve 2. Sorular i¢in verilen sure ortalama 10 sn, son soru i¢in se 15 sn’dir. Bu sUreler iginde bulmayi
basardiysaniz testi gegtiniz demektir. Bu durumda beyniniz muhtesem calisiyor ve Alzheimer hastaligindan
uzaktasiniz.

1) Asagidaki sekilde C'yi bulun. .
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000000000000000 00000000000000 CO000000000000
000000000000000 00000000000000 00000000000000
000000000000000 00000000000000 00000000000000
000000000000000 00000000000000 0O000000000000
000000000000000 00000000000000 0OO000000000000
000000000000000 00000000000000 0O000000000000
000000000000000 00000000000000 0O000000000000

2) Simdi de 6'yi1 bulun. .

ﬁ
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3) Son olarak N'i bulun. l
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Cemre $Seyma KAPU
cemre.seyma.kapu@gmail.com

Ailen Varsa Segiyi
Uzaklarda Arama!

Elinden tutabildigin bir anneye,
bir babaya, bir kardese muhtac oldu-
gunu unutmamasi gerekiyor insanin,
sevgiyi uzaklarda aramamasi, arat-
mamasl... Her aksam kaplyr acanin
boynuna sariimasi, annesinin dizine
yatmasl, babasinin omzuna yaslan-
masi, kardesiyle gures tutmasi...

Gunese calan sabah kahvaltila-
rinda baslamisti blyliime miicadele-
miz. Onligin boynumuzdan c¢iktig
sofralarda vazgectik cogulluktan.
Kendi ellerimizde tutabilmeyi basar-
digimizdan beri catall, zamanla sicak
icmeyi de 6greniyorduk 1lik caylarimi-
z1. Yavas yavas adam oluyorduk, her
yeni gelen sabahla beraber. Sicacik
pogacalan iki lokmada agza atma
yarismalari diizenlerken, kimin zey-
tin ¢ekirdegi, kimin bardagindan ¢i-
kacak gibi hesaplasmalarimiz cirtlak
turuncu rengini veriyordu huzurla
oturdugumuz sandalyelerimize. O za-
manlarda sofra disi birakiliyordu kat-
ki dolu meyve sulari ve sadece Pa-
zarlara 6zgu zenginlikti cayin yanina
ilistiriimis taptaze portakal sulari...

Her aksam gozlerini kapatmaya
an kala, yanagina konan bir busenin
huzuruyla dalmak uykuya, her sa-
bah sen daha gozlerini agmaya ¢a-
lisirken, birinin butliin mihim islerini
bir kenara birakip sadece senin igin
cabaladigini gérmek... Bir kahvalti

slresi boyunca mutluluga perde ara-
lamak, karsi sandalyeden gelip ¢a-
yinin igine giren zeytinden bile nese
duyulmasi...

Bu yasima kadar hayat denilen mes-
galede, benim de nice kirginliklari
ve kizginliklarl selamladigim oldu ve
butln bunlardan siyrildigim tek nok-
taydi annemin saclarimi oksamasi
icin yattigim dizi, babamin aglamak
icin yaslandigim omuzu... Gozlerinin
icine her baktigimda aski gordigim
annem ve babam, yasamanin “ni-
cin”ini anlattilar bana. GulUslerimin
bir baska insani da nasil mutlu ede-
cegini onlarla anladim, aglayislari-
min naslil bir gemiyi batirmaya yuz
tutturdugunu, birilerinin hi¢ hesaba

katmadan kugulttikleri aile kavra-
minin iginde tattim. Bir evladin, bir
hayata es yukselti olabilecegini her
aksam butln yorgunluklarimi bir ké-
seye attigim soframda yasadim.

Gecgen zamanin ardinda artan so-
runlarla karsilasirken, insan kafasini
cevirerek Iskaliyor sanki sahibi ol-
dugu en degerligi varligini, ailesini...
Sonra saklandigl sokak aralarinda
yanlislara dogru yUzdiriyor kayigl-
ni. Hi¢ bilmedigi insanlarla beraber
sevgi oyunu oynamaya calisiyor ve
kaybediyor hem de defalarina defa-
lar ekleyerek. Basini kaldirdiginda Ui¢
insan gorlyor, onlar gibi olamama-
nin derdine dislyor ve ezbere bildigi
bltin kuflrleri saydiryor makineli
tifek gibi... Yaniliyor, yaniyor...

Elinden tutabildigin bir anneye,
bir babaya, bir kardese muhtag oldu-
gunu unutmamasi gerekiyor insanin,
sevgiyi uzaklarda aramamasi, arat-
mamasi... Her aksam kapiyr aganin
boynuna sariimasi, annesinin dizine
yatmasl, babasinin omzuna yaslan-
masi, kardesiyle gures tutmasi...
Tozlu raflara terk ettiginde gecmi-
sini, insanin ardina bakip iYi Ki Ai-
LEM VAR diyebilmesi, dedirtebilmesi
umuduyla...

Vesselam...

Cam kiriklariyla suslenmis yollar-
da, ayaklarima tampon olan aileme,
bilhassa... m
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Kim Oldugunu "%

NATURAJI TESTI

Chizuru NAGOYA
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Kesfetmek Ister misin?

Naturaji ilmi karmagsik bir sistem
uygular ve okuyucunun soru ve yanit
arasinda kuracagl mantik bagini dev-
re digi birakarak, onun temelindeki
gizli kalan yonleri aciga cikartir. Bu
yontemden kimse kacamaz.

Ne kadar zeki, ne kadar akilli, ne
kadar bilgili ve egitimli olursaniz olun,
Naturaji ilmine dayanilarak hazirlan-
mis bu testi yaniitma sansiniz yoktur.
Her defasinda kendi gercekliginize ve
duygularinizin  derinliklerinde kalan
gizli yonleriniz ve kisilik ile karakte-
rinizin gizlemeye calistiginiz yonlerini
aciga cikarir.

Bundan dolayl, Naturaji bir gesit
blyu ile caligir ve insanin kendinden
kagmasini engelleyecek ydntemleri
kullanir. Naturaji igin “Kirmiz”” her
zaman atesi ya da aski sembolize
etmez. Bazen melankoli ve bagari-
sizlik anlamina da gelir. Naturaji igin
“Kartal” her zaman zirveyi ya da glicl
temsil etmez, duruma gére algakligin
ve bagarisizigin da sembolu olabilir.
Naturaji testi, kendinize ayna tutma-
nizi saglayacak ve bu sayede eksik ve

fazla yonlerinizi, zayif ve guglu yanla-
rinizi 6grenerek kendi gergekliginiz ile
ylzleseceksiniz.

Simdi vakit kaybetmeden basla-
yalim testimize...

Varsayalim, Vahsi Bati’da yasiyor-
sunuz ve bir at sirtinda yolculuk yapi-
yorsunuz. Dinlenmek icin durdunuz
ve bulundugunuz yerde (i¢ tane agac
var. Birinci agac¢ bir “Cinar” agaci,
ikinci agac bir “Abanoz” agaci, gln-
cli agac da bir “Demir” agaci olsun.
Atinizi hangi agaca baglardiniz?

m CINAR agacini sectiyseniz:
Siz, hayatinizdaki en ufak degisik-
likten bile rahatsiz olan bir insansiniz.
Kafaniza gore bir diizeniniz var ve bu
dizenin hicbir sekilde bozulmasini
istemiyorsunuz. Sadece bu neden-
le yeni olan her seyden uzak duru-
yorsunuz. Degil herhangi bir konuda
risk almak, gece eve ddnme saatiniz
bile degismiyor. Dahasi, bu durum
giderek daha fazla asosyallesmenize
neden oluyor. insanlardan sikilmaya

basladiniz ve hayatiniz neredeyse
dort duvar arasinda; televizyon, ki-
taplar, muzik, video filmleri ve inter-
nette gececek.

» Caresi:

Farkindaysaniz siz sosyal, aras-
tiran, risk alan, korkmayan, ¢ekin-
meden yeniliklerin pesinde dolagan,
dogay!, baska insanlan taniyan, her
sey ile korkmadan hasir nesir olan
insanlarnin  Urettigi kitaplar, yazlar,
muzikler ve eserlerin hizli bir tlketi-
cisiniz. Bir izleyicisiniz, izlenimcisiniz.
Yapmaniz gereken ise biraz da disa-
vurumcu olmak. Korkmadan kaltur
ve his dunyanizin kuplerini baskalari
ile doldurmaniz gerekmekte. Hayat
kisa, kendinizi baskalarina ve baska
seylere acin. Dogayl kendinize 6rnek
alin; dogada asla duz bir ¢izgi yoktur,
bir karmasa vardir. Clnku enerji ve
canlilik, karmasadan ve farkliliklarin
birbirileri ile gatisgmasindan ortaya
cikar. Carpismaktan gekinmeyin. Bir
seyler kaybedecek olsaniz bile, kaza-
nacaklariniz cok daha fazla olacaktir.

m ABANOZ agacini sectiyseniz:

Siz sanki bagkalan icin yagayan
bir insansiniz. Bagkalarinin hakkiniz-
daki diistinceleri sizin igin bir saplan-
1 haline gelmis. “Baskalan ne der?”
kaygisi hayatinizi zehir ediyor. Bir
sandvi¢ yedikten sonra bile, disiniz-
de bir sey kaldi mi diye hemen ayna
karsisina kogmaktasiniz. “Bagkalar
ne der?” korkusu ile pahall kiyafet-
ler aliyorsunuz ve kazancinizin cogu
bunlara gidiyor. Eger bekarsaniz (bii-
yUk ihtimalle hala evlenemediniz),
potansiyel adaylann size yakistiril-
mayacagini, ailenizin ya da arkadas-
larinizin es adayini begenmeyecegini
dustindiginuzden kimse ile bir iligki
icine giremiyorsunuz.

» Caresi:
Unutmayin, basgkalarn cehennem-

1. Ona inhtiyaci olan suyu verin.
Beynin elektronik yapisinin saglikli ve
verimli calismasi icin ¢ok suya ihtiyaci
vardir.

2. Duzenli gevseme hareketleri
yapin. Beynin ¢ok fazla oksijenli kana
ihtiyaci vardir. Sadece ayaga kalkmak
bile %20 daha fazla oksijenin beyne
gitmesini saglar.

3. Herzaman 6nce buyik resmi
beyninize vermeye caligin. Beyin her
zaman iligkiler kurmaya calisir, énce
buyuk resmi vermek, belirli bir konu
hakkinda bildikleri ile 6grendiklerini
iligkilendirmek igin beyne zaman ka-
zandiracaktir.

4. insanlarla uzun siire konus-
maktan kaginin. Eger konusan kisi
cok iyi bir iletisimci degilse, beyniniz

dir. Hayatinizi “Bagkalan ne der?”
korkusu ile harcamayin. Siz ne ya-
parsaniz yapin, insanlar mutlaka ar-
kanizdan konusacak ve yuzunuze gu-
lecektir. DUZUN0NUzG milyonlarca lira
harcayip en pahall salonda yapsaniz
bile, baskalar mutlaka bir eksigini
bulacaktir. Bagkalarini bos verin ar-
tik. Bagkalari énemli degildir. iginiz-
den geldigi gibi yasamaya calisin.

m DEMIR agacini sectiyseniz:

Siz ailenize, o6zellikle babaniza
tapacak kadar deger veriyorsunuz.
Onlar i¢in kendinizi ¢ok yipratiyorsu-
nuz. Erkekseniz babaniz gibi bir erkek
olmak, kadinsaniz babaniz gibi bir er-
kekle evienmek istiyorsunuz. Babaniz
gercekten bir kahraman olmali. Cok
basaril, toplum tarafindan cok deger
verilen biri. Otoriter ve bilgili, s6zU ka-
nun gibi... Bu ylzden ciddi sikintilar
cekiyorsunuz. Ailenize layik bir insan
olabilmek i¢in asin micadele ediyor-
sunuz ve bu da sizi ¢ok yipratiyor. Su-
rekli diken Uzerindesiniz.

» Caresi:

Babaniz gibi adamlar kirk yilda bir
cikar. Sayilan azdir. Babanizla yarig-
maya ya da babaniz gibi birini bul-
maya galismayin, ¢ok yorulursunuz.
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sadece ¢ok az bilgi alabilecektir. Bu
nedenle 20 dakika kadar sonra kapa-
nacaktir.

5. Bilgi edinme yollannizi ge-
sitlendirin. Ogrenme stilleri farklidir,
kimileri gorselken, kimileri isitsel, ki-
mileri dokunsaldir.

6. Konsantrasyon slrenizi belir-
leyin. Akici bir sekilde caligirken de-
vam edip, her 20 veya 30 dakikada
bir mola vererek zihninizi ayakta tuta-
bilirsiniz.

Bazen cocuklar babalarini gegemez,
zaten gegmeleri de gerekmez. Ya da
esinizin, babaniz kadar degerli bir in-
san olmasi da sart degildir. Artik aile-
niz igin ¢irpinmayi birakin, emin olun,
bir sikintisi oldugunda ve baskasin-
dan yardim alamadiginda herkes ba-
sinin caresine bakacak bir yol bulur.
Isterseniz sizden yardim isteyen bir
aile Uyenizin yardim talebini reddedin
ve kisa zamanda nasil basinin ¢are-
sine baktigini gérin; ama siz bundan
vazgegmezseniz onlar asla baslarinin
caresine bakmak igin ugrasmazlar. m

Cemal KONDU
cemal_kondu@yahoo.com

7. Buyuk seyleri ulasilabilir Ku-
¢Uk parcalara ayinn. Buylk konulara
gore kicUklerle beyin cok daha kolay
bag eder.

8. Calismaniza eglence katin.
Gulduginuzde beyin, endorfin adi ve-
rilen rahatlatici bir kimyasal salgilar.

9. Eger kolaylikla bag etmek is-
tiyorsaniz, korku olusturmayin. Stres
altinda beyin sadece hayatta kalmayi
dustnur ve yaptigl her ne varsa her
seye kendisini kapatir.

10. Yeterince uyudugunuza emin
olun. Her insanin uyku ihtiyaci fark-
Il olsa da, herkesin en az yedi saat
kaliteli gece uykusuna ihtiyaci vardir.
Beyniniz yorgun oldugunda iyi calis-
maz. m

gencgelisim.com
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Topluluk icine ¢cikamayan, yeni tanistigi bir kisi karsisinda asiri
derecede sikilan, kalabalik ortamlarda kizarip bozaran pek
¢ok kisi gormussuntzddr. Dinyadaki tgtncu blytik psikolojik
sorun olan sosyal fobiden muzdarip bu kisiler, yetersizlik
hissiyle hata yapmaktan, alay edilmekten, kliglik diismekten
blytik korku duyarlar. Her an yanlis ve onaylanmayan bir
seyler yaptiklarindan stphelenerek, cevrelerindeki kisilerin
kendilerini ayipladigini, yadirgadigini distnir, kalabalik
ortamlara kolay kolay giremez, yalniz kalmayi tercih ederler.

A%

Dr. Yildiz BIRINCIOGLU

A yildizbirincioglu@hotmail.com

Sosyal Fobilerinizden
Nasil Kurtulursunuz?

Sosyal fobiye sahip kisiler, kendi
hatalanni gézlerinde fazla blyuten
ve oOzglven eksikligi yasayan Kisiler-
dir; bagkalarindan onay bekleme, di-
gerlerinin fikirlerine gereginden fazla
6nem verme, kendi istek ve dustn-
celerini ortaya koymaktan cekinme
gibi tutumlara sahiptirler. Yaptiklari
her hareketin digerlerince adim adim

izlendigj, soyledikleri her sozlin tepki
toplayacagl ve elestirildigi kaygisiyla
yasarlar. Herkesin kendisine baktigl
hissiyle aligveris yaparken soguk ter-
ler doken bir kadin, tanimadig biriy-
le karsilasacag icin galan telefonun
onunde zangir zangr titreyen bir kiz,
okulun ilk gunu profesériin herkes-
ten kendisini tanitmasini isteyecegi
dustincesiyle derse gitmemeyi tercih
eden bir 6grenci sosyal fobinin acisi-
ni gekmektedir.

Sosyal Fobisi Olan Kisiler
Neleri Yapmakta
Zorlaniyorlar?

m Satin alinan bir mall iade etmek
lizere magazaya geri gotlirmek

m s gorlismelerine gitmek

m Tartigmaya girismek

m Genel tuvaletleri kullanmak

m Bir gruba 6nceden hazirladigi bir
sunum yapmak

m Aligverigte pazarlik etmek

= Grup calismalarina ya da etkinlik-
lerine katilmak

m Hayir demek

m Kargi cinsle iletisim kurmak

m Topluluk éntinde konusmak

m Genel yerlerde yemek yemek

m Statlsu ylksek biriyle konusmak
m Bagkalarinin énunde soyunup gi-
yinmek

m Israrci bir saticlya karsl koymak

m Haazrliksiz olarak grup énunde ko-
nusmak

= Sinava veya milakata girmek

= lyi taninmayan veya yeni tanigilan
bir kisiye onunla ayni fikirde olmadi-
gini sdylemek

m Yetenek ya da bilginin sinanmasi

= Tanimadig birine telefon agmak
m Bagkalar kendisini izlerken yaz
yazmak ya da galismak

= Arkadas toplantilarina, eglencele-
re katilmak

m Topluluk iginde telefonla konus-
mak

Sosyal Fobisi Olan Kisilerde
Meydana Gelen Degisiklikler

Nefes darlig

YUz kizarmasi
Bulanik gérme
Terleme

A8z kurumasi
Kalp carpintisi
Nefes kesilmesi
Titreme

Yutkunma guclug

Biz onu
harikulade
bir KITAP
olarak
YAYINLARIZ!

Sosyal Fobisi Olan Kisiler
Neler Dustintiyor?

m Hicbir isi istenildigi gibi yapamiyo-
rum.

m Daha iyi olmam gerekiyor.

= Kurdugum bu cimleye eminim
herkes iginden gllmustur.

= insanlar kirmamaliyim.

m Yeteri kadar glizel degilim.

m insanlann beni begenmesi igin
hicbir sebep yok.

= Yine yanls yaptim, rezil oldum.

m Hicbir isi dogru ve istenildigi gibi
yapamiyorum.

= Utandigmi belli etmemeliyim.

m Sevilmeye layik degilim.

m Hata yapmamaliyim.

= Cok rahat davranmallyim.

m Herkes bana bakiyor, kusurlarimi
gordyor.

m Keske bu climleyi séylemesey-
dim.

Tedavi Yontemleri

ilagla tedavi, fobileri ortadan
kaldirmada bas vurulan yoéntemler
arasinda yer aliyor. Adrenalin dize-
yindeki artisa bagll oldugu saptanan
durumlarda, bu maddenin salglan-
ma hizini digtrecek ilaglar kullanili-
yor. Ancak doktor tavsiyesi olmadan
bu tedaviye baglanmasi oldukca
sakincall. Tek basina ilag tedavisi
yeterli gérilmedigi igin psikolojik ko-
kenli fobik vakalarda grup terapisi,

aile terapisi ya da bireysel terapi uy-
gulaniyor. Hastanin korkulan ve kay-
g uyandiran durum veya nesnenin
(Uizerine gitmesi ve onunla yuzlesmesi
de fobilerin ortadan kaldinimasinda
kullanilan en yaygin yontemlerden
biri. Kaygl uyandiran durum ve nes-
ne kargisinda meydana gelen kalp
carpintisi, terleme, nefes kesilmesi
gibi sorunlarnn éniine gegmek igin de
gevseme teknikleri siklikla bag vuru-
lan yoéntemler arasinda yer aliyor.

Cocukluk yaglarinda aile ici siddet
ortamina maruz kalmis Kisilerin ileri-
ki yaslarda korku ve kayglarini obje
ve olaylar Uzerine yodnlendirmeleri
fobi olusumunu tetikliyor. Bunu goz
onlnde bulundurdugumuzda, hu-
zurlu ve kavgadan uzak bir ev ortami
yaratma konusunda ailelere buyuk
is dlstlgu de kaginilmaz bir gercek
olarak kargimiza ¢ikiyor. m
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m Her sey para degil ki

Legen saticisi olsaydim, muste-
riyi oturtur ve ayaklarini da legenin
icine koyardim. Ona: “Bu legen tam
ayagina oturdu abi! Acti seni valla!
Biraz dar geldi ama olsun!” derdim.
Haliyle satin almaz ve giderdi. Her
sey para degil ya!

m Kursuna gerek yok

Araca benzin aktarmak icin x
istasyonuna giris yaptim. Camimi
actiimda pompaci “Kursunsuz mu
olsun abi?” deyince “Kursuna gerek
yok, sozlerin var ya...” dedim. Bak-
tim, gozlerinden sicim sicim sivilar
agzina dogru harekete gegiyor, he-
men aractan inip birbirimize sarilip
agladik.

m Takoz ile Zincir

Mevsimi kagcmadan bir konuya
degineyim:

Kar yagdiginda mevsimsel ola-
rak bizim akhmiz da donuyor. Cok
bilinen bir uyarimiz vardir: “Karli ha-
valarda yola cikarken zincir, takoz

ve ¢ekme halatini muhakkak yani-
niza alin!” Yetkililer istedikleri kadar
bu uyarlyl saatlerce dillendirsinler,
highir sey degismiyor. Haberlerde,
adamin birinin buzlu yolda otomobi-
linin kontrollinU kaybedip bariyerlere
vurdugunu goériyoruz. Muhabir, kaza
yapan sofdre soruyor: “Zincir ve ta-
kozunuzu almadiniz mi?” Adam, ya-
nindakini gostererek: “Takoz benim,
zincir de bu arkadas!” Simdi bu ada-
ma ne diyebilirsin ki?

m Tuzlama, buzlamadan

once yapilir

Aklievvelin birisi, koca bir TIR'I
dayamis yokusun dibine, eline de bir
paket tuzu almis yola serpiyor. Mu-
habir soruyor: “Beyefendi n’apiyor-
sunuz?” Adam da: “Kamyon kayma-
sin diye yola tuz dékuyorum.” diyor.
Kar mi yaglyor? Bir paket tuz alip ¢I-
kacak. Uzun bir yolculuk yapacak ise
bu paket sayisi artacak haliyle. Hadi
diyeceksiniz ki: “Onlem aliyor ken-
disine has, sana ne oluyor?” diye.
Hani demezsiniz ya (bunu da ¢ok se-
viyorum, kendisine laf edilmemesini
onleme cabasi), diyelim ki dediniz.
Bilmiyor ki tuzlamanin buzlamadan
once yapildigini!
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m Renkliler ve beyazlar
Renklilere: “Simdi sizi beyazlarla
beraber yikayacagim ama onlarin

gencgelisim.com

haberi yok, siz de renk vermeyin.”
dedim, ayri yikamaya gerek kalmadi.
Zevkler ve renkler tartisiimaz, o yiz-
den sizinle tartismayacagim.

m Adam gidiyor

Her lafa verilecek cevabim var
da, bir lafa bakiyorum laf mi diye, bir
soyleyene bakiyorum adam mi diye.
Sonra tekrar lafa bakarken adam
gidiyor. Hakli tabi, beni mi bekleye-
cek?

m Siirin altina not diisseydi

Okul yillarim, sairin ne anlatmak
istedigini bulmakla gegti. insan sii-
rin altina ufak bir not duser, surada
sunu anlatmak istedim diye ya! Orta-
da problem falan kalmaz.

m Planimiz su

Filmlerde c¢ok sik rastlanir “plani-
miz su” sdylemine. Bu laf edildiyse
eger, hemen miuzik girer araya. Ne-
den? Sanki duysak gidip anlatacagiz
ve plani mundar edecegiz! Ne diye
merak ettiriyorsunuz kardesim?

m Yoga

Kac yildir uyaniyorum ama bir ger-
cegi bilmiyormusum. Elitmisim ben
yahu! Her sabah yatakta esnerken
girdigim sekillere yoga deniyormus.

m Yilan yerinde kalsin

Yilani deliginden cikartmak niye
ise yarar bir eylem olarak gosterilmis
ki? Neticede yilan cikiyorsa, tath dil
guzel bir sey degil. Cilkmasa daha iyi,
zarari dokunmaz. m

zume,Vurma'
e Olur?
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Insan ne oldum degil, ne olacagim demeli. Zenginlik de fakirlik de insan igin.
Hastalik da saglik da bizim icin. Onemli olan emaneti layigi ile tasimak degil mi?
Yaratana layik bir kul, anne babaya layik bir evlat, esine layik bir hayat arkadasi,

evlada layik bir ebeveyn, hayata simsiki tutunan saglam bir duvar olabilmek...

Tahir, makine mihendisligi son
sinif 6grencisiydi. Anadolu’nun boz-
kinndan kopup gelmis yagiz delikanli,
istanbul gibi dev bir sehirde 6nce ya-
samaya, sonra okumaya calisiyordu.
Aile imkanlan cok genis degildi. Ayri-
ca kucuk kardesi Eren de hukuk tah-
sili yapiyordu. Ayni anda iki Universite
Ogrencisini okutuyor olmak, babalan
Coban Veli'yi hayli zorluyordu. Coban-
liktan aldigy hak edislerle cevreden
temin etmeye calistigl burslar, Tahir
ile Eren’in okul masraflarina ancak
yetiyordu.

Gulizar, kuyumcu Metin’in tek ki-
ziydi. Narindi, nazliydi, naifti, zarifti.
Bir evin bir kizi olmayi iyi beceriyordu.
Universite sinavinda yiiksek puan al-
masina ragmen igindeki 6gretmenlik
Ozlemi ona Egitim Fakultesi’'nin kapi-
lanni aralamigti. Gulizar da okumak

igin komsusu Tahir gibi istanbul’'u
tercih etmisti. ik sene istanbul’a,
Universite ve yurt hayatina alismakla
gegmigti. Ikinci ve Uglincli senelerde
yabanci dil ve bilgisayar gibi kurslara
devam ederek farkl beceriler elde
etmigti. Simdi o da son siniftayd.
Egitim Fakultesinin hemen yaninda-
ki MUhendislik Fakultesinde okuyan
Tahir'i gérmezden gelemedi. GozU ile
bakmak istemese de gonlliine s6z ge-
ciremedi.

Tahir, Gllizar'a her baktiginda
gul bahgesinin en glzel prensesi-
ni gorlyor ama bu iliskinin sonunu
kestiremiyordu. Denklik terazisinin
bir géziinde kendisini, diger goziinde
Glizar'i hayal ediyor; lakin ayni tera-
zinin bir gézinde Kuyumcu Metin’i,
diger goziinde de Coban Veli'yi goru-
yordu. Iste bu denge, daha dogrusu
dengesizlik, Tahir'i cok korkutuyordu.
Bu arada memleketten aldigl hava-
disler hi¢c de hos degildi. Giilizar son
sinifa gelince dunurcllerin de ardi
arkasl kesilmiyordu. Gulizar'in ken-
disine yonelen hos nazarindan des-
tekle babasi Goban Veli'yi Kuyumcu
Metin’'in kapisina gonderdi. Metin,
kapisina gelen Veli'nin dindrculik
niyeti ile geldigini aklinin ucuna bile
getirmeyerek, belki de bdyle bir olayi
kendisine hig yakistirmadig! icin hayal



bile edemeyerek; bir musteriyi karsi-
lar gibi karsiladi komsusu Veli'yi.

“Buyur komsum, hos geldin!

Veli, bu gller yizlii karsilamadan
cesaret almigti:

“Hos gordik komsum, sag ol.”

Metin, Veli’'nin bir kiclk ceyrek,
bir yanm altin alacagini, en fazla bile-
zik igin altinin gramini soracagini tah-
min ediyordu. Bu nedenle oturmasi
icin “buyur” bile etmedi.

“Nasll yardimci olayim Veli?”

“Seninle konusmak istedigim bir
konu var Metin. Fazla zamanini al-
mak istemiyorum ama babayim iste.
Sen de babasin. Cocuklanmiz var.”
Metin, Veli’nin s6zli nereye gotlirmek
istedigini merak ediyordu. Ama Ve-
li'nin sdyleyecegi sozleri tahmin bile
etmiyordu. Bu nedenle cok rahat
davrandi:

“Buyur komsum, lltfen rahat ol!”

Veli, Metin’in rahat tavirlarindan
daha da cesaret alarak sze basladi:

“Bak Metin, her isin bir yolu yor-
dami var. Kiz istemenin de bir yolu
yordami var. Ama once erkek erkege
bir gérigelim. Sonra teamdiller neyse
ona gore davraniriz.”

“Ne yolu ne yordami Veli? Ne pro-
tokolu?”

"Bizim oglan... Tahir... Senin Guli-
zar'a kaptirmig gonltnu. Demem o ki,
Allah’in emri, Peygamber’in kavili...”

“Dur Veli, dur!”

Cok sinirlenen Metin’in yizl kip-
kirmizi oldu, kulaklarina kadar kizar-
di, boynundaki sahdamarinin atigi
hissediliyordu adeta. Burun delikleri
kabarmis, gozlerinin siyahi daha si-
yah olmus, gozbebekleri buyumus,
gozlerin beyazina medyan okuyordu.
Metin, elindeki su bardagini siktikca
sikiyor, bakislarini Veli'den kacirmaya
calistikca, bitln viicudunun sarsinti
gecirerek titredigini, hatta kasildigini
hissediyordu. Veli, koyunlarin dilinden

“Bak Metin! Sen sarrafsin. Altinlarin dilinden anlarsin. Ben ¢cobanim..
Senin kadar zengin degilim. Benim zenginligim de, egitimli ve
terbiyeli olan ¢ocuklarim. Senin kizin 6gretmen ise benim
og8lum da mihendis olacak nasipse. Sen zenginsin. Ben fakirim.
Ama ikimiz de dlinyaya ¢iplak geldik, ikimizin de gétlirecegi bir bez
pargasl. Bak ne demis atalarimiz: “Guizelligine giivenme bir sivilce
onu yok etmeye yeter, zenginligine glivenme

bir kivilcim onu yok etmeye yeter.”

‘e

iyi anlardi. Ama beden dili uzmani ol-
madig igin Metin'in yasadigl halet-i
ruhiyeyi okumasi mimkuin degildi.

“Kiz babasi olmak kolay degil
Metin. Heyecanini anlayabiliyorum.
Utanmana gerek yok.”

“Ne utanmasl Veli? Allah insanin
basina utanacak bir hal vermesin. Biz
serefli bir aileyiz. Bu zamana kadar
ailemizden serefimize s6z getirecek
kimse ¢ikmamistir. S6ziind bil de ko-
nus!”

“Yahu ne dedik simdi? Neden
boyle kizdin ki?”

“Yahu Veli! Sen kimsin? Coban
Veli'sin. Ben kimim? Kuyumcu Me-
tin'im. Soéylerken bile birbirine hi¢
yakislyor mu? Yakismiyor! Hal béyley-
ken, sen ne hakla, ne clretle bana
boyle bir sey soyllyorsun? Senin bu
yaptigin hig oluyor mu ha? Oluyor mu
Veli?”

Veli yutkundu, bircok s6z geldi dili-
nin ucuna. Ama demedi, diyemedi
oglunun hatinna. Simdi kizma, sinir-
lenme sirasi ona gelmisti. Metin’in
ylzine bakmak istemedi. Goz gbze
gelmek, asagllayan bakislarin hedefi
olmak istemedi. Aslinda ¢ok sey vardi
sOylenecek... Fakat Tahir, Gulistan’i
seviyordu. Daha ilk karsilasmada ip-
leri koparmak, agzina gelen her sozl
sOyleyip rahatlamak ve ardina bile

bakmadan dikkanin kapisini garpip
gitmek ve dlene kadar Metin’in ya-
zine bile bakmamak... Ne iyi olurdu
aslinda. En inat¢l kegiyi bile yola ge-
tiren Veli, susmak zorunda oldugunu
hissetti. Ama Metin, esnafti. Dikka-
na giren her magterinin, almaya mi
sormaya mi geldigini daha musteri
adimini, kapidan iceri atar atmaz bilir-
di. Veli’'deki ylz ifadesinden sézlerinin
agrr kagtigini hissetti. Ortami yumu-
satmak istedi.

“Bak Veli, benim kizm Gdlizar. GUl
bahgesinin en nazl cigegi; babasinin
bir tanesi. El bebek gul bebek buyut-
tlk biz onu. Siz onun gordiklerini,
yagadiklarini sunamazsiniz ona. Hadi
ben “evet” dedim. Annesi “evet” de-
mez. Hadi onu da ikna ettik, kizm
“evet” demez. Hadi onun da akini
celdiniz diyelim... Kizm altin ister, ki-
zim araba ister, ev ister. Séyle Veli!
Kizma butin bunlar verebilir misi-
niz? Aligkin oldugu hayati saglayabilir
misiniz? Yahu Veli, kabul olmayacak
duaya amin demeyin lutfen. Bak su-
nun surasinda komsguyuz, birbirimizi
kirmayalim. Var git yoluna!”

Veli ¢ok Kinlmisti, ¢ok incinmisti,
asagllandigini hissetti. Yuregi kabardl,
gozleri doldu, bogazi diglim dugim
oldu. Nefes alamadi sanki. Vitrinde-
ki san sari zincirler, teshir icin orada
degil de Veli'nin bogazini sikip bog-
mak igin dolanmisti adeta. Oturama-
di, kalkamadi, ayakta duramadi, dar
geldi diikkan. Titredi bogazindan ige-
riye kagan sesi. Kekeledi, diyemedi,
yutkundu... Son bir gayretle toparladi
kendini. Sakin olmaya, daha dogrusu
sakin gorinmeye calisti:

“Bak Metin! Sen sarrafsin. Altinla-
rn dilinden anlarsin. Ben ¢obanim...
Senin kadar zengin degilim. Benim
zenginligim de, egitimli ve terbiyeli
olan gocuklanm. Senin kizin &gret-
men ise benim oglum da muhendis
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olacak nasipse. Sen zenginsin. Ben
fakirim. Ama ikimiz de dinyaya ¢ip-
lak geldik, ikimizin de gotlrecegi bir
bez parcasl. Bak ne demis atalarimiz:
“Guzelligine givenme bir sivilce onu
yok etmeye yeter, zenginligine gi-
venme bir kivilcim onu yok etmeye
yeter.” Ben bu sozleri hak etmedim
Metin, hak etmedim.”

Veli ayaga kalkti, kapiya yoneldi,
Metin’in simarik yuziine bir kez daha
bakti. Sdylemek isteyip sdyleyemedi-
8i ne varsa hepsinin anlamini, o ba-
kislara yiikledi. Ve diikkan terk etti.
Tahir, okulunu bitirip makine muhen-
disi oldu. Organize sanayiinde buyuk
bir fabrikada stajyer muhendis olarak
ise bagladi. Gulizar, 6gretmen oldu,
Ogrencilerine kavustu. Gulizar, kapi-
larna gelen ¢ok hatirl diinurculerin
hi¢ birisine “evet” demedi. Aradan
gecen zaman igerisinde Metin, kale-
nin iceriden fethedildigini yani kizinin
gonlindn Tahir'de oldugunu anladi.
Bir aile dostu araciliglyla Veli'ye ha-
ber génderdi:

“Soyle Veli'ye, gelsinler kizi iste-
sinler.”

Kiz istendi, ¢ikolatalar, tatlilar yen-
di. Nisan, diigiin yapildi. Highir sey de
eksik olmadi. Tahir ve Gulizar, sabirla
ve edeple beklemenin karsilig olarak
mutlu yuvalarini kurdular. Cocuklar
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oldu, ¢ok mutlu oldular. Aile blyuk-
lerine kargl saygida kusur etmediler.
Aradan gecen yillarda kariyer yaparak
ideallerini gerceklestirdiler.

Tahir, calistigl fabrikada Uretim
muduru oldu. Glizar, en kaliteli okul-
lan kazanan basarili 6grenciler yetis-
tirdi. Tahir, babasinin sigorta primleri-
ni yatirarak emekli olmasini sagladi.
Metin, ekonomik kriz déneminde do-
viz igine girdi ve yanlis yatinm yapa-
rak iflas etti. Sonunda hem Veli hem
Metin, iki dinlr de emekli maasina
bakar olmuslardi. Emekli maagina
sahip olmak Veli i¢in buylk mutluluk
olmustu. Ogluna ve gelinine cok dua
etti. BlyUk paralarla oynadiktan son-
ra emekli maag! ile gecinmek zorun-
da kalmak Metin’e agir gelmisti. GOr-
diglinden geri kalmak igini acrtmisti.
iki aile arasinda haberci olarak kul-
landig aile dostunu ziyarete gittiginde
Metin, gecmisten ders almig gibiydi:

“Su dustigimuiz hallere bak. Co-
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ban Veli ile Kuyumcu Metin, simdi
yan yana geldi, simdi denk oldu. Ne
sézler etmistim dinUrimin yuzune
karsl! Ne beylik sézlerdi onlar! Al-
lah’tan, dindrim esaslh adammig da
0 sozleri higbir zaman ytzime vurma-
di. Ama ben o sbzlerden dolay! igim-
de hep utang duydum.

Buruk, buruk oldugu kadar da ib-
ret verici bir agk 6ykiisi... Oyle ya!
insan ne oldum degl, ne olacagim
demeli. Zenginlik de fakirlik de in-
san igin. Hastallk da saglik da bizim
icin. Onemli olan emaneti layig ile
tasimak degil mi? Yaratan’a layik bir
kul, anne babaya layik bir eviat, esine
laylk bir hayat arkadagi, eviada layik
bir ebeveyn, hayata simsiki tutunan
saglam bir duvar olabilmek. Hani bir
s6z vardir ya:

“Sen aglayarak diinyaya geldigin-
de herkes gllmustl, mutlu olmustu
yakinlann. Sen 6ldiginde, herkes
aglarken sen gllerek veda edebilme-
lisin hayata! Gulerek 6lime ‘merha-
ba’ diyebilecek bir mur yasamis ola-
bilmelisin!”

YUzun olsun Yaratan'a karsl. Yasa-
digin hayat yizinU ak etsin. Yizine
carpiimasin amellerin. Yizline vurul-
masin hatalarin ve yizini kizartma-
sin ayiplarin. Ve bir samar gibi yuzune
inmesin gunahlarn... m

Bilingaltinizdaki Olumsuz
Telkinlere Veda Etmenin

Zamani Geldi!
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1) 17, 23, 4, 36, 26, 14, 11,
29,16, ?

Yukaridaki say! dizisinde soru isa-
reti (?) yerine hangi sayi gelmelidir?

2) Karsinizda 3 adam var.
Biri daima yalan soyliiyor, biri
daima dogru soyliiyor, biri de
bazen dogru bazen yalan soy-
liyor. isimleri Ali, Burak ve
Can... Onlara “Hanginiz yalan
soyliiyorsunuz?” diye soruyor-
sunuz. Cevaplar soyle:

Ali: Ben yalan séyltyorum.

Burak: Ali yalan sdyluyor.

Can: Burak yalan syllyor.

Bu adamlardan hangisi daima
dogruyu, hangisi daima yanlisi ve
hangisi bazen yalan soyllyor sizce?

3) Bir cekmecede 12 kirmi-
z1, 11 beyaz, 10 siyah, 9 tane
de mavi corap var. Gozleriniz
kapali halde, cekmeceden
en az kac corap cekmelisiniz
ki ayni renkten 2 corabiniz ol-
sun?

4) Asagidaki sembollerden
her biri, 0’dan 9’a kadar olan
bir rakami simgeliyor. ilk iki
rakam arasinda bir islem uy-
gulaniyor, buradan cikan so-
nucla uc¢luncli rakam arasinda
ikinci bir islem uygulaniyor ve
asagidaki sonuclara ulasilyor.
>»%"& =3
»1#? =33
»*%& = 3
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Beyin Giicli Test Merkezi
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»
» #1& = 27
> @@% = 25
»1$: =50
> %% =20
» " $$ =14
»:$$ =63
> #:% = 32

Bu durumda @$# hangi sayy
sembolize eder?

5) Mustafa, A sehrinden B
sehrine ve B sehrinden de A
sehrine seyahat edecektir. 2
sehrin arasi 100 km’dir. Mus-
tafa biraz ilgin¢ birisi... Yedek
lastikle birlikte her lastigin
esit uzunlukta mesafe kat et-
mesini istiyor. Bu durumda
her lastik ka¢ kilometre yol
yapmis olacaktir?

6) Bir cekmecede 12 kirmi-
z1, 11 beyaz, 10 siyah, 9 tane
de mavi corap var. Gozleriniz
kapall halde, cekmeceden
kac corap cekmelisiniz ki eli-
nizde her renkten en az 1 tane
olsun?

m CEVAPLAR:

1) Sayilan sirayla ikiser ikiser top-
larsak, her ikilinin toplami 40'tir.
17+23=404+36=4026+14=40
11+29 = 40
16 + ?=40 Bu durumda, soru isa-

iy I (e

|
A

R
L =
reti yerine 24 gelmelidir.

2) Ali bazen dogru, bazen yalan
soyluyor. Burak daima yalan soylu-
yor. Can ise daima dogru soyllyor.

3) 5 gorap. En kot intimalle ilk
4 cekiste farkli bir renk secersiniz.
5. ¢orap ise bu 4 renkten biri olaca-
g icin ayni renkten 2 corabi segmis
olursunuz.

4) Sembolize edilen rakamlar
arasindaki iglem sudur: AxB + C
Sembollerin ifade ettigi rakamlar da

sunlardir:
»0=%
»1="
> 2=*
»3=&
>4 =#
»5=@
»6 ="
»7=%
»8=":
»9 =7

Bu durumda @$# ifadesinin agl-
imi: 5x7+4=39

5) Mustafa’nin seyahat edecegi
toplam uzunluk 100x2=200 km’dir.
4 lastigin toplamda kat ettigi mesafe
ise 200x4=800 km’dir. Yedek lastik
de oldugu icin lastik basina disen
mesafe 800/5=160 km'dir.

6) En koti ihtimalle 6nce 12 kir-
mizi, sonra 11 beyaz, sonra da 10
siyah gorap segersiniz. Bunlarin top-
lami 33’tlr. 34. cekisinizde de her
hallikarda mavi corap segeceginiz
igin, elinizde her renkten 1 adet bu-
lunacagina emin olursunuz. m

gencgelisim.com

Yasamak

icin 10 Kural

Saglikl yasamanin temel kuralla-
rindan birisi de saglikli beslenmek.
Diger bir temel kural ise ruhsal ve
zihinsel sagligimiz. Ruhumuzla zihni-
mizi beslemedikce bedenimiz saglikli
olmaz. Iste bedenimiz, ruhumuz ve
zihnimiz icin saglikli beslenmenin ve
saglikl yasamanin en temel kurallari:

1. Sabahlari erken uyanmak:

Mumkinse temiz hava ile bir kac
saniye temasta bulunmak, yani de-
rin derin nefes alarak temiz havanin
verdigi enerjiyi tim bedenimizde his-
setmek. Bu, o gun ihtiyacimiz olan
mutluluk hormonunun yiikselmesini
saglar.

2. Uyandiktan sonra 8-10 da-
kika viicut esnetme egzersiz-
leri yapmak:

Bu, gline zinde baslamamizi saglar.

3.Kaliteli beslenmek:

Yemek igin dogal besinleri tercih
etmek. Yemeklerde kullanilan yag
miktarini en az seviyeye indirmek.
Seker kullanimini minimum seviyeye
indirmek...

4.Gunluk ortalama 8-10 bar-

dak su icmek:
Yemekle birlikte su icmeyin, ¢ln-

ki bu, besin sivilarina karisarak etki-
lerini azaltir.

5. Beden ve cevre temizligine
dikkat etmek:

Yasadigimiz ortamin Kkirliligi ve
daginikhgl enerjimizi azaltir.

6. Diizenli spor yapmak:
Dizenli egzersiz yapmak, saglikli
yasamanin vazgecilmez unsurudur.
Kaslarn dirilestirip  kuvvetlendirir.
Bagisikligl artirir, kalbi gulgclendirir,
dolasimi iyilestirir, tansiyonu disu-
rar, sindirimi kolaylastirir, uykuyu du-
zenler. Ruh halini iyilestirir, zihinsel

uyaniklig artirir. Dis gorinimuniza
degistirerek 6zguven ve Ozsayginizi
guclendirir. Unutmayin; egzersiz yap-
maya zaman bulamayan, hastalk
icin zaman ayirmak zorunda kalir.

7. Stresinizi atin:

Stres, bagisikligin zayiflamasina,
kalp rahatsizliklari, nefes alma so-
runlar, sindirim bozukluklari, deride
olusan problemler gibi bircok hasta-
liga neden olabilir.

8. Dogru nefes almayi 6grenin:

ideal olani, karindan alinan ne-
festir. Buna bebekleri 6rnek gostere-
biliriz.

9. Kilonuza dikkat edin:

Her fazla kilo, bedeninize ve ek-
lemlerinize binmis gereksiz bir yik-
tar.

10. Allah’in size verdigi giice
inanin:

Yasam tarzimizda degisiklikler
yaparken bazen cesaretimiz kirilir.
Bu durumda dogay izlemek yeterli
olacaktir. Pozitif olmak ve gullimse-
mek... Negatif olmayi ilke edinmis
insanlardan uzak durun, ¢inkl bu
kisiler enerjinizi minimum seviyeye
dusardr.., m



Yaptigi hipnoz calismalari ve sira disi gosterileri ile
Hakan Menglcg, insanlan etkilemeyi basaran bir
hipnotist. Hakan Mengic ile hipnoz, kisisel gelisim
4 ve gelecek dénem planlari lizerine konustuk...

Kendinizden bahseder misiniz
bize?

Bursa dogumluyum. 15-16 yasin-
da hipnoz ve bilingalti konulari ile ta-
nistim ve sonra bitin hayatim, insan
psikolojisi Uzerine gelisti. Psikoloji
okudum ve bilingaltindaki olumsuz
kayitlarin temizlenmesi Uzerine ken-
dimi gelistirdim. Ayni zamanda piya-
no ve ney ¢almaktayim.

Blog siteniz ¢cok yogun bir ilgi
goéruyor. Bu basarinizin arkasin-
daki sir nedir?

Bana gore 4 nedeni var:

1. Bilgilerimi saklamiyorum, ne 0g-
rendiysem paylasiyorum.

2. Akademik bir dille degil, samimi
bir dille paylaglyorum.

3. insanlan gergekten énemsiyor ve
seviyorum. Herhangi bir rol yapmiyo-
rum.

4. Paylastigm seyler, insanlan ilgj-
lendiren ve gelisimlerine katki sagla-
yan yazilar oluyor.

Kisisel gelisime olan ilginiz
nasil ve ne zaman basladi?
Ben ona kisisel gelisim demiyor-

dum ama 12 yasinda basladi; 15
yasinda ise derinlesti, sonrasini bili-
yorsunuz iste...

Hipnoz alaninda en cok ge-
len sorulardan bir tanesi : “Ben
istemedikten sonra beni hip-
noz yapabilir misin?” sorusudur.
Bu sorunun cevabini vermeden
once, esasinda “hipnoz nedir ve
ne degildir?” sorusuna bir agiklik
getirir misiniz?

Hakan BIiROL
www.hakanbirol.com

Bilmeden Hipnoz
Olabilmek Mumkun mu?

Richard Bach’in Hipnozcu kita-
binda séyle bir diyalog var: “Uzgi-
nim ama ben hipnotize edilemem.”
diye fisildadi Jamie. “Oyle mi?” dedi
hipnozcu yumusak bir sesle. “Oyley-
se bu gezegende isiniz ne?”

Hipnoz hayatin her alaninda var;
hipnozun tek bir tanimi da yok ama
genel olarak terapide hipnoz soyle
tanimlaniyor: Telkinle saglanan ya-
pay uyku hali, rahatlama ve gevseme
hali...

Hipnoz boyle tanimlanir ama bu
tanim eksiktir. Kisinin illa ki uyuma-
si ve gevsemesi degildir. Ben size:
“Bugun hasta goéruniyorsun” dedi-
gimde hipnozu baslatmis oluyorum.
Zihninizde bir resim olugur ve siz bu
resme istemsiz bir tepki verirsiniz.
ClUnku sizin odagnizi hasta olmaya
cekiyorum. Eger “YUziin sararmis,
teyzemin de bdyle baslamigti, son-
ra aksamleyin hastaneye kaldirdik.”
Dersem, hipnozu ilerletmis olurum.
Her séyledigim climle, hipnozu daha
da derinlestirir ve aksam kendinizi
hastanede bulabilirsiniz. Tabii ki bu-
rada, bunu sdyleyen kiginin etkileme
glcl ve nasll sdyledigi cok 6nemlidir.
ilagla yapilan hipnoz ve telkin yoluyla

yapilan hipnoz arasindaki temel fark-
lar nelerdir ve ayni etkiyi gosterir mi?
ilagla yapilan hipnozda kisi telkine
blyuk oranda kapalidir, ama telkin
yoluyla yapilan hipnozda buytk oran-
da agiktir.

Hipnoz alaninda bircok calis-
maniz bulunmaktadir. Bu calis-
malarinizi tip diinyasindan bir-
cok isim 6niinde de sergilediniz.
Onlarin bakis agisi nasil oldu?

ilk 8nce inanmiyorlar ama benim
farkl yonlerimden birisi de, bilgiden
cok uygulamaya oOnem vermem-
dir. insanlanin gozlerinin éniinde bir
seyler yaptiginda inaniyorlar ve kul-
lanmaya bagliyorlar. Yoksa bilgi ile
ikna etmek gergekten zor; hani bir
s6z vardir ya: “Gordiginln yarisina
inan, duydugunun higbirisine inan-
ma.” diye... Gergekten egitim diizeyi
ne olursa olsun, insanlar gordukleri-
ne inaniyor.

Ates Ustiinde, cam ustlinde
yurime gibi sira disi gosterilerde
insanlarin aklinda bircok soru
isareti geliyor. Bu gibi etkinlikleri
gerceklestirmeden 6nce Kkisile-
rin zihninde temel kodlamalar
miI yaplyorsunuz?

Bu tip caligmalan insanlara yap-
tiracaksam, ilk dnce onlar duygusal
anlamda guclu bir konuma getirip,
mental bir ¢alisma yaptiryorum, ha-
zir olduklarini hissettigimde ise uygu-
lamaya gegiyoruz.

NLP ile hipnoz arasinda nasil
bir iliski kurabiliriz? Bunu somut
orneklerle destekleyebilir miyiz?

NLP, hipnozun en 6nemli isim-
lerinden sayllan Milton Erickson’un
tekniklerinin, trans kullaniimadan
uygulanan daha pratik bir seklidir.
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Tabi NLP, 1970’lerden beri cok de-
gisti ama 1970-1985 yilinda yazilan
NLP kitaplarini okursaniz ne dedigim
daha net anlagilir.

Su ana kadar alaninizda ger-
ceklestirdiginiz en blyik basari
nedir?

Ne yasarsam yasayayim, ama-
cimdan ve hedeflerimden hi¢ vaz-
gecmemek en buylk basanmdir.

Gelecek donemdeki projeleri-
niz arasinda neler bulunmakta-
dir?

BKM igin bir gosteri hazirliyorum,
Mart-Nisan ayi icinse TV programi
yapma hedefim var.

Bu keyifli sohbet icin tesek-
kiir ederiz.

Ben tesekklr ederim, ¢aligmala-
rinizdaki basarlarinizin devamini di-
lerim. m

gencgelisim.com

NLP Nedir?

Son yillarda, &zellikle kisisel ge-
lisim séz konusu oldugunda sik sik
duydugumuz bir kavramdir NLP. is-
terseniz, gelin hep birlikte bir bakalim
NLP’nin agiimina...

Noro  Linguistik  Programlama
(NLP), insanlan anlamak ve etkile-
mek igin olusturulan psikolojik yetiler
biitiiniinden olusur. Insanlann nasil
mikemmel performans verdiklerini
inceler. Kisinin, bildiklerinden daha
fazla esneklik, yaraticilik ve daha fazla
0zglr davraniglar kazanmasi igin ona
firsatlar saglar. NLP, insan iletisimi
hakkinda bilginin en 6nemli sentezini
olusturmaktadir.

NLP, 1970’lerin baglarinda o
dénemde California Universitesi'n-
de psikoloji 6grencisi olan Richard
Bandler’in, dilbilimi dalinda yardimci
profesdr olan John Grinder ile yap-
gl calismalarla bagsladi. Birlikte, U¢
kisiyi model aldilar. Bunlar, Gestalt
terapisinin énderi, yenilikgi psikolog
Fritz Perls, aile terapisinin 6nde ge-
len uzman Virginia Satir ve dinya-
ca UnlU hipnoterapist Milton Erick-
son’dur. Ayni zamanda ingiliz yazar,
antropolog, sibernetik ve iletisim te-
orisi dugunirl Gregory Bateson’un
icgorlrlerinden ve dusuncelerinden
de yararlandilar.

NLP’nin acilimi:

1. Néro
Gorme, duyma, tat ve koku alma du-
yularinizi kullanarak, dig diinya ile ilgili
deneyimlerinizi bilingli ya da bilingalti
dustincelere donustlren norolojik st-
reglerle ilgilidir. Bedenin ve zihnin bir
batdn olarak isleyisini irdeler.

2. Linguistik

Yasadiklarimizi aktanr ve basgkala-
ryla konusurken dili kullanma seklimi-
zi kapsar. Dil olmadan bilingli distin-
ceyi zihinde canlandirmak zordur.

3. Programlama
Kisinin farkli, yeni, olumlu sekiller-
de distinmek, konusmak ve yeni dav-
raniglar edinmek icin kendini diizenle-
mesidir. Ayrica beynin galisma seklini

aciklar. m

» Kaynaklar: 1. NLP'nin llkeleri, Joseph
O’connor - lan Mc Dermott
2. Uygulamalarla NLP, Sue Knight
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Neden iyi ve ince bir insan oldu-
gumuz halde kiriliyoruz ve bu kirgin-
liklar artarak yorgunluga, kuskdn-
Itige dénlslyor? Neden ne kadar
cabalasak da anlasiimiyoruz?

iyilik, incelik, dusiinceli olmak;
insanin icinden gelenle ortaya koy-
dugu eylemlerdir. iginizden gelme-
den yapsaniz da samimi olmaz, bu
da anlagilir zaten. Bazen ¢ok icten
yaparsiniz; ama yine de, bu sefer
karsiligl istediginiz gibi olmaz. Hatta
size yapilacak farkli yakistirma veya
davraniglarla muhatap olmak zorun-
da kalirsiniz. Neden iyilik yaptiniz ya
da ince davrandiniz? Buna verdiginiz
cevaba tekrar “neden?” diye sorun,
ikinci cevabiniza da tekrar “neden?”
deyin. Sonra bir daha, bir daha... Ta
ki bilincinizin en gizli odasindaki ne-
denine kadar sorun kendinize.

iste olayin 6zii de buradadir as-
linda. Takdir, saygi gérme ya da

korkularinizi bastirmak amaciyla
yaptiginiz her iyi seyin karsiligi ola-
rak ihanet ya da saygisizlik gérdu-
glinlizde hayal kirikligi ya da Uziinti
yasayacaksiniz. ClUnkl siz, bir kar-
silik bekleyerek yaptiniz o iyilikleri...
Sorun da burada yatar aslinda...
Zira ¢z benliginiz, en saf olanidir ve
hicbir duygu ya da beklentiyi karsila-
maz, bunu insandan beklemez de!

gencgelisim.com

Elif ATLI
atlielif@gmail.com

Insan Olma Uzerine
ince Hesaplar

Niyet, eyleminde ve en dipteki
asll duyguda gizlidir. Gerek ¢ok es-
kilerden gelen, gerekse dénemsel
yasadiginiz tecribeler ve onlarn
icsellesmis duygu ve yargllarindan
kaynakli olsun, her turli kaygl, kor-
ku, deger gérme arzusu, 6zimuzde
gizlenen bu duygulan tatmin etme
amacindan arinmig olmalidir.

Ancak, annmis bir niyetle yasa-
yarak onu bulursun, zira amag¢ da
budur! Asil niyeti, sonsuz bir sefkat-
le yaratildiginin bilinciyle ve gerek
duygu, gerekse eylemleriyle onun
butinltglnde olarak, amaci sadece
riza olan insan, sonu¢ ne olursa ol-
sun, Uzllmeyecegi bir 6z glven ve
sakinlikte olur. Bu farkindalk, onu
duygu ve niyetleriyle saglamlastinr
ve bir daha arkasina dénlp bakmaz,
Uztlmez!

Arinmis bir halde, niyetini fark et-
tikten sonra, onun glicli asla degis-
mez, olmadi diye vazgecip lizilmez;

gibi, uyumlu yagsama halidir. Gun-
kG bilinen, bilinmeyen, yaratiimig
ya da yaratilacak her seyden &te ve
tek olan birligin, kivilcimidir insan...
Bunu kavradiginda, inang glcu-
nu sonsuzluktan alan insanin, ayni
inangla sartlara ve durumlara Kkarsl
etkisi artacak, bilmediklerimizi de
bilen olarak, elbette sonucu takdir

getirdigi duygu ve davranislariyla si-
nanir.

Unutmayin! Herkesin iginde biraz
ucurum vardir belki. Kimi gozlerini
goge diker ugar, kimi dibe bakar,
duger!

Simdi var misiniz niyetinizin de-
rinlerine hapsolmus, d&fkeli ya da
kirgin ¢ocuktan siyrilip; sadece gu-

1
- ! Vg :
X
¢clinkl araclar degisir ama niyetinin
gayesi degismez. Cunkl Yaratic

eninde sonunda seni o niyetine ka-
vusturur.

Asil olan nizadir ve riza dedigimiz
sey, sonsuz ilim ve gefkatle Yara-
tan’in, bizi kendi bilinen, bilinme-
yen sifatlanyla yarattiginin bilincin-
de olma ve butunluk halidir. Onun
6zunden yaratilmig bir parcaymisiz

zel bir dokunus yapmak igin kliglik
sefkatlere bir el atmaya? m

eden yine Yaratici olacaktir. Aksi
halde, her defasinda asil niyetleri-
nizle ylzlesmeniz igin, sizi daha ¢ok
yipratacak kisi ve durumlarla karsi-
lasmaya ve sonunda yorgun, mut-
suz ve dahi kismus olarak yasama-
ya kendimizi mahk(im etmeye dogru
gitmemiz kaginilmaz olur.

Ezcumle, insanin neye hazirlan-
digl, eyleminde gizlidir. Yokluga ina-
nan yok olur, sonsuzluga hazirlanan
sonsuzlugu bulur. Ve herkes, yoklu-
gu doguran ve dahi cogaltan olum-
suz inang ve yarglaryla devamini
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Insan Vucudunun Sirl

“Ziibde-i Alemsin sen!” diyor
Seyh Galip asirlar dncesinden insa-
na. Yani “a4lemin, evrenin bir numa-
nesisin” diyor. Bilimsel olarak da
incelendiginde, insan bedeni diinya
ile oldugu kadar, tim evrenle her
daim bagintili ve iliskili bir durumda.
Evren nasil tam olarak ¢6ztimlene-
mediyse, aslinda bunca arastirma-
lar da net olarak ¢6zemedi insani.
insan viicudunun bircok sirri ¢oziil-
mds gibi goriinse de, hala bir¢ok
6zelligimiz muamma... Biz asagida,
arastirmalar sonucu ortaya c¢ikan
bazilarindan bahsetmekle yetinelim
artik...

m O kadar ¢ok karbon tasinz ki bun-
lari bir araya toplayip kullanmak
mUmkin olsa; 9000 adet kursun
kalem yapabiliriz. 2200 kibrite ye-
tecek kadar fosforumuz, 250 gram-
dan fazla sulfurimtiz, 5 cm boyunda
bir ¢ivi yapacak kadar demir var vi-
cudumuzda...

B Vicudumuzda 25 milyar oksijen

alict kirmizi kan yuvarlari bulunmak-
tadir. Bunlar bir ylzey Uzerine ya-
yacak olursak, 2570m2’lik bir alani
kaplar.

B Bebekken 270’den fazla kemi-
gimiz varken, blyldukee bunlarin
bazisi birbiriyle kaynasarak sonunda
sadece 206 kemikle kalirz.

B Kalbimiz, normal olarak dakika-
da 70-72 kere atar. Bu atisa gére,
70 yasindaki bir insanin kalbi 2500
milyon kere atmis ve bu sure iginde
de yaklasik 168 trilyon kilo kan, da-
marlarimiza pompalamistir.

® Normal bir vicut isisi ile insanin
dayanabilecegi en sicak suyun Isisi
110°C ‘dir.

m Normal bir insan vicudunda bu-
lunan elektrik, 25 Wattlk bir lamba-
yI dakikalarca yakabilir.

W Esmerlerde 120 bin, sanginlarda

ise 140 bin adet sa¢ teli vardir. Her
gecen gun basimizdan 25 bin ara-
sinda sag teli kopar ve yerine yine
ayni sayida yenileri gikar.

W Tek bir dakika icerisinde 1025
cm3’lik havayi igimize ceker, 4 ki-
lograma yakin kani vicudumuz igin-
de devrederiz.

M Yapilan arastirmalara gére, 6 da-
kika su altinda kalabilir, 20 dakika
nefesimizi tutabilir, sifinrn altinda
103 derecelik bir soguga karsi ko-
yabiliriz. 30 gun a¢, 110 saat da uy-
kusuzluga dayanabiliriz.

B Tiraklarimiz bir yilda 3,75 metre
kadar uzar.

m insan dogduktan bir kag glin son-
raya kadar, hi¢ birsey duymayacak
kadar sagrdir.

® Vicudumuzda bulunan yagla 7 iri
sabun kalibi yapabiliriz.
» Kaynak: Radikal

m Atom Bombas!

m Barut m Magna Carta

m ilk Atom Bombasinin Atilisi

6 Agustos 1945 sabahi ilk atom
bombasi Enola Gay isimli bir bom-
bardiman ucag) ile Hirosima'ya atil-
di. O andan itibaren dunya artik yeni
bir déneme girdi. Nukleer tehdidin
glcunu ve riskini anladi. Artik Glke-
ler tim politikalarini ister istemez bu
buyuk riske gore ve ona kargi ayar-
lamak zorunda kaldilar.

m Barutun bulunmasi

Atom bombasinin icadina kadar-
ki en o6limcul silahin bulunmasi-
nin tek amaci 6limsizlik istegiydi.
Milattan 6nce 850’li yillarda émur
uzatici iksirleri bulmaya calisan Cinli
kimyagerler istediklerinin tam tersi
bir seyi, barutu kesfettiler. Buluslar
o andan sonra her tirlti savagin gi-
disatini degistirdi.

m Magna Carta

Otoritenin sinirlanmasini gosterir
ilk tarihi belge. Magna Carta, ingil-
tere’deki soylulann Kral John'u zor-
layarak 1215 ylinda imzalattirdig
ilk belgedir. Soylular, kendi nizalan
olmadan toprak sahiplerinden vergi
alinamayacagini ve merkezi otorite-
ye katiimin saglanacag hikmuni
karara baglamiglar ve bdylece bir
yandan kralin otoritesini sinirlarken,
Ote yandan da modern parlamenter
sistemin ilk cekirdek uygulamasini
gerceklestirmislerdir.

m Veba Salgini m Berlin Duvari

m Bliyuk Veba Salgini

14. yuzyllda ortaya ¢ikan salgin
sona erdiginde ulastigl bolgelerde-
ki nifusun yaklagik yarsini 6ldur-
mustl. Toplam 75 milyon insan
acllar icinde kivranarak hayatini
kaybetmigti. Veba salgini 6zellikle
Avrupa’y sarsmisti. Salgindan sonra
Avrupa’da kiliseye olan glvenin de
sarsiimasiyla sosyal degisiklikler ya-
pild.

m Berlin Duvarr'nin Yikilisi

ikinci Diinya Savasina kadar,
Almanya’'nin bagsehri olan Berlin,
1943'te Almanya ikiye béluntnce,
Dogu ve Bati Berlin olarak ikiye bo-
lindi. Dogu Berlin, Dogu Alman-
ya'nin bagsehri, Bati Berlin ise Bati
Almanya'nin bir eyaleti oldu. 1961
yilinda Dogu Almanya tarafindan ya-
pilan ve "Utanc Duvan" diye anilan
Berlin Duvari, Almanya'nin bolln-
muslGguniin bir sembollydi. 1990
yilinda iki Almanya'nin birlesmesiyle
birlikte, Berlin Duvari da yikildi. Bu
duvarin yikilmasi, hem iki Almanya
arasinda, kalpler arasi duvari yikmig
ve hem de 6zgurlige bariyerlik ya-
pan bir kavramin hem fiziksel hem
de anlam acisinindan yikilmasini
sembolize etmistir.

m Sekerin bulunmasi

ingiliz  sémurgecilerinin  dedi-
g sekliyle Beyaz Altin, milyonlar-
ca Afrikalyr 16. ylzyilin baslarinda
Amerika'ya getiren kole ticaretinin
motoruydu. Seker ticaretinden elde

m Seker m Bagimsizlik Bildirgesi

edilen kar o kadar oktu ki Amerika
seker sayesinde Ingiltere’den ba-
gimsizligini kazandi.

m Bagimsizlik Bildirgesi

1776 yilinda Bagimsizlik Bildirge-
si’'ni yazdiginda Thomas Jefferson,
ingilizlerin elinden kurtulmak isteyen
13. Koloninin adina konusuyordu.
Yazdig! bildirge, diinya caginda bir
etkiye sahip oldu. Bu bildirge sade-
ce Amerika Tarihi’'ni degistirmekle
kalmadi; ayrica diger uluslarin ba-
gimsizlik micadelesini de ateslen-
dirdi.

m istanbul’un Fethi

Blyuk hikimdar Fatin Sultan
Mehmet’in balistik hesaplarini bizzat
yapip, doktlrdigu toplar, zamanin
en buyuk ve tesirli silahiydi. Topgu-
luk tekniginin, dlinya tarihini degis-
tirecek ilk blyik zaferi istanbul’un
fethidir. Avrupa krallan top sayesin-
de, otoritelerini hice sayan ahaliye
esir muameleleri yapan derebeylik
(feodalite) usOltni kaldirdilar. Mer-
kezi otorite kuwvetlenip, milll birlik
esasina gore kurulan devletler, Av-
rupa haritasinda kalici sinirlar mey-
dana getirdiler. Hiristiyan Avrupa’da
kultir ve medeniyet gelisti. Dogu
ticaret yollarinin bitlinuyle Turk ve
islam Ulkelerinin eline gegmesi Av-
rupalilari ihtiyaglarini temin igin yeni
yollar aramaya sevketti. Ticari yollar
aramak icin kesiflere ciktilar. Yeni
Ulkeler kesfettiler. m

m [stanbul'un Fethi
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-~ Bedeniniz Sizinle Konusur mu?

Yrd. Dog. Dr. Tayfun DOGAN
dogantayfun@msn.com

—

Konusan bedenimiz karsisinda biz ne yapiyoruz peki? Cogu zaman ilag vererek onu susturmaya
calisiyoruz. Yani yaptigimiz aslinda yalnizca belirtileri yok etmekten ibaret. Oysa sorunlar oldugu yerde
duruyor. Sinekleri éldirtiyoruz ancak batakligl kurutmak hic aklimiza gelmiyor.

insan, ruhuyla bedeniyle bir bi-
tanddr. Bu butunluk igerisinde duy-
gular, duslnceler, diger insanlarla
olan iligkiler, fiziksel saglik ve manevi
yasam gibi pek ¢ok degisken bulun-
maktadir. Bunlardan birisinde mey-
dana gelen olumsuzluk ya da aksak-
Ik, ruh-beden dengesini bozmakta
ve bireyin kendisini kot hissetmesi-
ne neden olmaktadir. Bundan dola-
yI yagsamda mutluluk ve huzuru ya-
kalayabilmek, bir bagka deyisle iyilik
halini surdlrebilmek igin ruh beden
dengesini korumak gerekmektedir.

Bedenin konusmaya

basladiysa onu ciddiye al!

Kimi zaman ruh dengesi Oylesine
bozulur ki, beden alarm vermeye ve
bizimle konusmaya baglar. insan be-
deninin ve ruhunun kaldirabilecegi
bir ylk kapasitesi vardir. Bu kapasi-
tenin sinin her bireyde farkidir. Bu
sinir zorlanmaya baslandiginda be-
den derdini anlatmaya calisir. Ama
bedenin konugmasi, bizim konusma-
miza benzemez. Onun farkli bir lisani
vardir. Bedenlerimiz kimi zaman sag
dokdlmesi, kimi zaman cesit cesit
agrlar, panik atak nobetleri, depres-
yon, bazen de cinsel iktidarsizlik ya
da vajinismus gibi yollarla bizimle ko-
nusmaya calisir.

Beden konusmasini

anlatan ornekler

1. Nihan

Nihan, ailesinden hi¢ sevgi gor-
memisti. Sevgi bir yana psikolojik
siddete maruz kaliyor, surekli asagi-
laniyor, hakarete ugruyor ya da ih-
mal ediliyordu. Evliligi kurtulus olarak
gordl ve bir hayirsizla evlendi. Ara-
digr mutlulugu ve sevgiyi esinde de
bulamamisti. Bedeni ve ruhu artik
bu yUki kaldiramiyordu. Panik atak
nobetleri gecirmeye basladi. Ken-
disini boguluyormus, kalp krizi geci-
riyormus, nefessiz kalip 6lecekmis
gibi hissediyordu. Aslinda bedeni
Nihan’la konuguyordu kendi lisanin-
ca... “Dayanamiyorum, kurtar artik
beni bu sikintilardan” diyordu.

2. Tank

Tark, is yogunlugundan bunal-
migti. Kendisine hi¢ zaman ayirami-
yordu. Varsa yoksa isti. Tatili unutali
uzun zaman olmustu. SIk sik migren
agrilan tutuyordu ve dlnyasi zindan
oluyordu. Karanlik bir odaya kapani-
yor ve agri kesicilerle migren nobetini
atlatmaya caliglyordu. Aslinda Ta-
nk'in bedeni de biraz sertge de olsa
onunla konusuyordu. Ama o bede-
nini dinlemek yerine agr kesicilerle
onu susturmaya calisiyordu.

3. Niltifer

Nilifer, baganli ve hirsh bir is ka-
dinlydi. Mikemmeliyetci bir  kigilik
yapisina sahipti. Yaptigl higbir is onu
memnun etmiyordu. Kargi cinsten
kimseyi de begenmiyordu. Kimseye
belli etmek istemiyordu ama yapa-
yalnizdi. Gogu zaman dayanilmaz sirt
agnlan c¢ekiyordu. NilUfer'in bedeni
de onunla konusmaya cabaliyordu
ama dinlemiyordu NilUfer.

Konugan bedenimiz Kkarsisinda
biz ne yapiyoruz peki? Cogu zaman
ilag vererek onu susturmaya galislyo-
ruz. Yani yaptigimiz aslinda yalnizca
belirtileri yok etmekten ibaret. Oysa
sorunlar oldugu yerde duruyor. Si-
nekleri 6ldUrlyoruz ancak bataklig
kurutmak hi¢ aklimiza gelmiyor. Ne
yapmali peki? Cozum nedir? Cézum,
eger kendi kendimize bas edebili-
yorsak sorunlarin kaynagini  bulup
¢Ozmektir. Cozim, icimize bakmak
ve kendimizi anlamaktir. Yasamdan
beklentilerimizi gbzden gecirmek,
bize agirlik yapan ama fayda sagla-
mayan yUklerimizi atmaktir. Kolay mi
bunlarn yapmak? Hi¢c sanmiyorum. O
halde bunlarn yapamiyorsak ¢6zum
profesyonel psikolojik yardimdir, psi-
koterapidir. m

Kasim Bey, 40 yasinda ve bu ha-
yatta alabilecegi en koti haberi al-
mis... Bir ddsindn, sizce bir insanin
hayatta alabilecegi en kéti haber ne
olabilir? Evet, dogru tahmin ettiniz, bir
insanin alabilecegi en kéti haber, sev-
diklerini sahipsiz ve caresiz birakarak
bu diinyadan goctlip gidecegi haberi-
dir. Haberi agirlastiran iki etken daha
vardir. Biri zoraki gidisin zamaninin
belli olmasi, digeri ise son anda dénlis
icin, yasama yeniden tutunmak, ha-
yatta kalmak icin yapiimasi gerekenin
neredeyse imkansiz olmasi...

Kasim Bey, bazi saglik sikayet-
leri Uzerine gittigi doktorda hi¢ tah-
min etmedigi, hic beklemedigi ve
hi¢ konduramadigl bir sonugla karsi-
lagsmig. Uzunca bir tetkik strecinden
sonra karaciger fibloz sirozu tanisi
konmus. Kasim Bey ve ailesi aldig
haberle yikimig ama Kasim Bey'in
UzOntusu bir bagka olmus. Kendinden
¢ok, hicbir maddi varlik, hicbir sosyal
glivence birakamayacagl ¢ocuklarinin
gelecegi kaygisi Uzmls onu. Ne yiyip
ne iceceklerdi, nasil gegineceklerdi,
baslarini sokacak bir ¢atly nereden
bulacaklardi, bayramlarda kimin elini
Opeceklerdi? Kolay degildi, her sey-
den 6nce baba olmanin sorumlulugu-
nu tagtyordu.

Doktorlar tedavi icin karaciger nakli
sart demigler. Devlet hastanesinde si-
raya girmis Kasim Bey, ancak durumu
agirlasinca Ozel bir hastaneye gonde-

tasarm®
1 epe/\eu ed>
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sadecebildigimiz
Isiyaplyoruz!

bizhiccalismiyoruzgiinkiiegleniyoruz

riimis. Kasim Bey hastaneye gittigin-
de bu tir ameliyatiarn 200.000 TL
tuttugunu 6grenmis. Yasamak igin
200.000 TL... Oysa o evini dahi kit
kanaat gegindirebiliyormus.

Es, dost, akraba, aralarinda para
toplamaya baslamiglar. Kasim Bey’in
kizi bir mektup yazmig, “Babamizi cok
seviyoruz, ne olur ona yardimci olun.
CuUnku sizler birer iyilik melegisiniz.”
diye.

Ben Kasim Avsar’in hikayesini ikin-
ci kez yaziyorum aslinda. ilkini inter-
net Uzerinden duyurmustum duyarli
insanlara...

Hastane ile gorusmelerimiz ve
Kasim Bey'in maddi olanaksizliklari-
ni aktarmamiz sonucunda ameliyat
masrafi 85.000 Lira’ya kadar dust.
Es, dost, akraba da kendi aralarinda
30.000 Lira topladi. Kalan 55.000
Lira icin gereken yardim talebi, inter-
nette yayinlanan hikayeler, e-postalar
ve duyarli radyo programcilari sayesin-
de kulaktan kulaga yayildi.

Paylagmayi seven ylce gonulld in-
sanlar bu ¢agriya duyarsiz kalmadilar.
4 gln icinde 700’e yakin glizel insan,
yardimlariyla gereken parayi toplama-
mizi sagladi. Bu bir rekordu. Bu kadar
blyuk bir para, bu kadar ¢ok kisinin
katiimiyla, bu kadar kisa bir strede
toplaniyordu. BUtln bunlar yaganirken
hem Kasim Bey ve ailesinde hem de
benim etrafimda inanilmaz bir heye-
can yasaniyordu.

Nihayet hazirliklarin tim0 tamam-

Selma TOPKARA
selmatopkara@hotmail.com

landi. Kasim Bey hastaneye yatt ve
uzun bir ameliyatin ardindan mujdeli
haber geldi. TUm ekip derin bir “oh!”
cektik. Bir insanin tekrar yagama tu-
tunmasini, bir baba ve ¢ocuklarinin
ayrlmamasini  saglamanin, onlara
yeni bir yasam hediye etmenin so-
rumlulugunu tastyorduk. Ameliyattan
sonra Kasim Bey'e bagka bir hedi-
yemiz daha vardi. O hastanede iken
evini elden gecirmis, onarmis, guzel-
ce boyamis, esyalanni yenilemistik.
Kendisi i¢in hazirladigimiz yeni evinde,
hayatta kalmanin, yeni esyalarinin ve
yasam dizeninin mutlulugu ile dinlen-
di. Ayaga kalkar kalkmaz yaptigl ilk is
ise tesekkur ziyaretine gelmek oldu.

Kasim Bey, ikinci gelisinde ise gul
yuzlG dort kizini ve esini de getirmig-
ti. Tim aile bir kez daha emegi ge-
cen herkese tesekkir etti. Kendisine
sadece “hog geldiniz“ diyebildim. Ne
konusabilirdim ki? Ona baktikca ya da
adini duydukga yaptigimiz bu ve bu-
nun gibi insana yagsamin amacini ha-
tirlatan, hatta kutsal olan bu igin hu-
zurunu duyuyorum. Bu insan diyorum,
biz araci olmasaydik belki de hayatta
olamayacaktl... Ve bu insan hayatta
olmasaydi belki de bu kadar mutlu
olmayacaktik... Hayra vesile olan hay-
r yapan gibidir ve insan baskalarini
mutlu ettigi strece mutludur. Mutlu
edin ve mutlu olun. Cok blytk seylere
ihtiyaciniz yok bunun igin... EIRE
yapin! m

GRAFIK - TASARIM HiZMETLERI
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KKis/Aylarinda Hastalanmamak

gencgelisim.com

Icin‘Nasil'Beslenmeliyiz?

Kis aylari geldi catti. Grip ve nez-
leyle hepimizin basi belada... Peki,
her zaman karsimiza ¢ikan bu dus-
mandan nasil korunacagiz? Bu sinsi
dismani alt etmek ve zaferi kazan-
mak icin verecegimiz ufak ama etkili
ipuclarindan hic vakit kaybetmeden
bahsedelim isterseniz...

Oncelikle beslenmemizi {ic ana
ve U¢ ara olmak Uzere toplam alti
0gun seklinde diizenlememiz gerek-
mektedir. Sivi alimi, glinde ortalama
9-10 bardak civarinda olmaldir.

Kig aylarinda en 6nemli silahla-
nmiz olan vitaminleri temin edebil-
mek igin sebze ve meyve tlketimine
agirlik vermemiz gerekmektedir. im-
kanlar dahilinde glinde 3-4 porsiyon
sebze tlketimi uygun olacaktir. An-
tioksidanlardan A ve C vitamini kay-
naklan olarak havug, brokoli, laha-
na, maydanoz ve kabagin yani sira,
turuncgillerden portakal, mandalina
gibi meyvelerin tlketimi de savun-
ma sistemimizi olumlu etkileyerek
vicut direncimizi arttiracaktir.

Bagisiklik  sistemimizi  olumlu
yonde etkileyen bir diger vitamin de
E vitaminidir. Kaynaklari ise, tahillar,
Ispanak, kabak gibi sebzeler, zeytin-
yag|, findik yagi, balik yag), domates
ve yumurta sarisidir.

Malum, ki aylarinda glnesten
yeteri kadar yararlanamamaktayiz.
Bundan dolay! D vitamininde yeter-
sizlikler meydana gelebilmektedir. D
vitamini icerigi en fazla olan besin,
balik yagidir. Yagl balik ve sUt tike-
timiyle, ihtiyacimiz olan D vitaminini
temin edebiliriz.

Kig aylarinda cogumuz evde otur-

mayi ve elimize sicak bir kahve alip
kar tanelerini izlemeyi severiz. Kigin
aligkanlik haline getirilen hareketsiz-
lik de istenmeyen kilolarin baglica
nedenini olugturmaktadir. Bunun
6énune gegmek igin ise size birkag
Oneride bulunacagim.
W Eger asansorlli bir evde oturu-
yorsak asansor yerine merdivenleri
tercin etmemiz, fiziksel aktiviteye
katkida bulunmaktadir.

W ig yerimizle evimiz arasindaki me-
safe eger fazla degilse, ylrimeyi
tercih edebiliriz.

m imkanlar dahilinde bir kosu bandi
alip, guzel bir dag manzarasina karsi
sporumuzu yapabiliriz.

H Kati yaglar yerine sivi yaglar me-
nilerimizde tercih ederek, kis aylari-
ni saglikli bir bicimde atlatabiliriz. m

Zekayi Giiclendiren Ve
Motivasyonu Arttiran
Yiyecekler
1. Balik: Zekay! geligtiren Ome-
ga-3 yag asitlerini ve ayrica A, D,
B1, B2 ve B3 vitaminlerini iceren
balik, bu vitaminler sayesinde g6z
problemlerini  6nleyici, bagisiklik
sistemini kuvvetlendirici, kalp ati-
sini dlzenleyici gibi faydalan sag-
lar. Haftada en az 2 kez ballk tu-

ketmemiz gerekmektedir.

2.Ceviz: Omega-3 ve Omega-6
yag asitlerinden dolayr beyin ve
zeka gelisimini destekleyen ceviz-
de buluna melatonin, gece calisan
ve zaman farkindan dolayl uyku

diizensizligi geken kisilerde uyuma
rahatsizliklanini ortadan kaldirabil-
mektedir. Gunde 3-4 adet ceviz ici
tlketimi, sagligimiz agisindan fay-
dali olacaktir.

3. Havug: Hatirlama yetenegimi-
ze katkida bulunan bir yiyecektir.
Glnde 1 adet havu¢ tuketmek
sagligimiz acgisindan faydall ola-
caktir.

4. Kabak cekirdegi: iceriginde
bulunan Omega-3 ve Omega-6
yag asitlerinden dolayi beyin fonk-
siyonlarina pozitif ydonde etki ede-
rek zihinsel gelisime katkida bu-
lunmaktadir. m

Stres Miilakatinda Stresinizi Atin!

Cansu Basak CIVEK
cansubasak_civek@hotmail.com

Stres mdilakatindan korkmayin,
bilakis stresinizi atin. Sakin mulakat-
clya karsi da kin beslemeyin. Glnku
sizi deneyebilmek ve dogru bir aday
oldugunuzu anlayabilmek igin boyle
davranmak zorundadir ve sizinle ki-
sisel bir sorunu yoktur.

Stres mlilakatlari, adayin stresli
bir is ortaminda nasil tepki verece-
gini gérebilmek icin yapilir. Stres
mllakatlari, mulakat cesitlerinden
bence en zor olanidir. Clinki mdla-
Kkatcl oldukca sert ve dayaniklilik si-
nirini zorlayici olmalidir, aday ise bu
durum karsisinda sabirli, guler yuzIt
ve dikkatli olmalidir.

Miilakatin, stres miilakati ol-
dugunu nasil anlariz?
m Bekleme odasinda birka¢ saat
bekletiliyorsaniz,
m Daha tanigmadan direk bir top-
lantiya sokulduysaniz,
m Gorigme odasinda sizin igin bir
sandalye yok ise,
m Mulakat¢l konusma esnasinda
uzun bosluklar birakip gdzlerinizin
icine bakip ortamin geriimesini sag-
liyorsa,
m Mulakatg sizin fikirlerinize bek-
lenmedik sekilde slrekli karsi ¢iki-
yorsa,
m Sizin egjtiminizle ve kariyerinizle
ilgili dalga gegiliyorsa,
m  Mulakatgl ardi ardina sorular so-

o
o

ruyor ve tatmin olmamis gibi davra-
niyorsa,

Bilin ki stres mUlakatinin tam or-
tasina dusmussunlz.

Nasil bir yol izlemelisiniz?

"Mulakatg! sizin egitiminiz ve ka-
riyerinizle ilgjli dalga gegiyorsa” de-
migtik.

Sizin bu durum kargisinda séyle-
yebileceginiz tek s6z su oimalidir:
“Siz begenmiyor ve baska ozellikler
bekliyor olabilirsiniz. Ben bu seviye-
ye kadar egitimim ve kariyerimle gel-
dim, bundan sonra da bu egitimimle
ylkselmeye gayret gosterecegim.”
Bu durumda mulakatginin karsisin-
da ciddi ve kendinden emin bir du-
rug sergilemis olursunuz.

Beklemediginiz bir sekilde top-
lanti odasina sokulduysaniz ve mu-
lakatgl sizi odadaki kimseyle tanig-
tirmiyorsa, siz tanigin. Herkesin elini
kendinizden emin bir sekilde sikin.
Hem &zgliveninizi gosterecek kadar
siki hem de kibarliginizi gosterecek
kadar yumusak olmalr.

Mulakatgl  bakislanyla ortamin
gerilmesini sagliyorsa, aman geri-

lime takilmayin! Siz oldukca guler
yUzIU bir sekilde dayanikliliginizi gos-
terin.

Stres mulakatlarinda

daha sert sorular da

sorulmakta:

m Bu 6zge¢migle sizi nasil ige alabi-
lecegimizi diistinlyorsunuz?

= Bu is icin yeterli olabilecek misi-
niz?

= GOrmUs oldugun su ajandayi sat
bana!

m Neden bu kadar sre ig aradiniz?

Bu sorular Karsisinda sakin kasil-

mayin. GUnku bu sorular diger mila-
kat cesitlerinde sorulan sorularin bir
degisigidir ve her soru gibi onlarin da
bir cevabi vardir.
Milakatgl size “Su ajandayr sat
bana” diyorsa, aslinda kendinizi ne
kadar iyi ifade edebildiginizi sormak-
tadir.

“Neden bu kadar sUre is aradi-
niz?” sorusu ise, bir sirkette “Bu ka-
dar 6zel aradiginiz nedir? Bizden ne
bekliyorsunuz? sorusunun sertlesti-
rilmig halidir o kadar...

Stres mdllakatindan korkmayin,

bilakis stresinizi atin. Sakin mulakat-
¢clya kargl da kin beslemeyin. Gunku
sizi deneyebilmek ve dogru bir aday
oldugunuzu anlayabilmek igin bdyle
davranmak zorundadir ve sizinle ki-
sisel bir sorunu yoktur.
Unutmayin! Siz miilakata o isi almak
icin geldiniz ve mulakat, sadece o
ise ulasmak igin atilacak adimlardan
bir tanesi o kadar... m
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Selim YOLALAN
selimyolalan@gmail.com

Beyni Galistiran Resimler

Sayfadaki resimlere dikkatliama
cok dikkatli bir sekilde bakin. Eminiz
ki, béyle yaptiginiz zaman, ilk gér-
dlklerinizden cok daha fazla seyler
gormeye baslayacaksiniz. Ve gor-
meye basladik¢a beyninizin carklari
islemeye baslayacak, paslar gide-
cek... 21 glin boyunca, glinde 5-10
dakikanizi ayirip, bu tir resimlerden
anlam ve detaylar ¢cikarmaya basla-
diginizda, beyin glicliniiz daha da
artacak...

1. Burasi Sivas'in Divrigi ilgesinde-
ki Selcuklu déneminden kalma Ulu
Camii... Camii’'nin giris kapisinda
gunun belirli saatlerinde namazda
kiyam halinde bir insan silleti go-
rundiyor. Ulu Camii ve Darussifasi'ni
inga eden mimar ve ustalarn, bu
essiz eserde ortaya ¢lkan "Namaz
kilan insan” golgesi icin ¢ok ince
hesaplar yaptiklar, tarihi eseri ha-
yata gecirmeden énce 2 yil boyun-
ca glnesin dogusundan batisina,

yildiziann ¢ikisindan  kayboluguna
kadar her seyi hesapladiklar soyle-
niyor.

2. Pencerin yonii sag tarafa mi
yoksa sol tarafa mi bakiyor?

3. Kirmizi hat Uzerinde surekli asag
mi, yoksa surekli yukari mi ¢ikiliyor?
4. Yukandaki yesil ile asagidaki ye-
silin tonlarn ayni aslinda...

5. Gemiler yuzlyor mu, uguyor
mu?

6. Bu geng, kimlere konser veriyor
acaba?

7. Yelkenli gemiler mi, su kemerleri
mi?

8. Cam agaglannin sudaki akisle-
ri... Ama ayni zamanda orada geng
kizlar var. En éndekinin elinde de bir
fener...

9. Vazo mu karsilikli bakan iki yiz
mu?

10. Soldaki (ok igindeki) gizgiy-
le sagdaki (ok disindaki) cizgi ayni
uzunlukta... m

Var misiniz
Bir El Atalim?

Asagida oOgrencilerinin  sinirli
imkanlan icin calisan duyarli okul-
larin, kilik, kiyafet, ayakkabi, kitap
ve cesitli kirtasiye talepleri var. ile-
tisim bilgileriyle birlikte, kendileriyle
Iitfen bir irtibat kurun.

m Agn ili Taslicay ilcesi, Asag
Esen Koyii ilkokulu

Qgrenci sayisi: 75

Ihtiyaclar:

1. 5ila 10 yas grubu yeni ayakka-
bi ve yeni kiglik kiyafet

2. Kirtasiye malzemeleri

3. 3 tane yangin sdndirme tlpu
4. Anasinifi igin oyuncaklar

5. 25 m2 kalin haliflex

iletigim:

1. Okul Mudru:

Yunus Emre Dag

Tel: 0532.171 17 87 m

2. Sinif 6gretmeni:
Duygu Varolan Dag
Tel: 0507.783 14 73 m

m Kahramanmaras
Afsin Koyt
ilkégretim Okulu

iletisim:

Okul Mudara Ali Setirek

Tel: 0507.987 28 87 m

m Mus Merkez Giizeltepe
ilkégretim Okulu

iletisim:

Ogretmen:

Yasemin KugUkler

Tel 0436.238 11 11 m

m Agn Yanalyol
ilkogretim Okulu
Yanalyol - Taslicay Agri

iletisim:

Ogretmen:

Ferdi Aygin

Tel: 0506.649 38 62
0472.561 1080 m

Bu sinav, Albert Einstein tarafin-
dan hazirlanmistir. Einstein, bu testi
dlinyadaki insanlarin ancak %2’sinin
gecmeyi basarabilecegini sdylemis.
Siz de %2’ye girmek ister misiniz?

Kurallar:

1) Bes farkli renkte bes ev var.

2) Her evde bes farkli tilkeden birer
kisi oturuyor.

3) Bu evlerde yasayan kigiler:
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Baligi Kim Besliyor?

Farkl marka icki iciyor,
Farkl marka sigara igiyor,
Farkli cins hayvan besliyor.
4) Sigara, icki ve hayvanlarin hicbiri
ayni cins degil.

Verilen bilgiler:

1) ingiliz kirmizi evde yagiyor.

2) isvegli kdpek besliyor.

3) Danimarkali gay igiyor.

4) Beyaz evin solunda yesil ev var.

5) Yesil evin sahibi kahve igiyor.

6) Kus bakan kisi, Pall Mall marka
sigara igiyor.

7) Sarni evin sahibi, Dunhill marka
sigara igiyor.

8) Tam merkezdeki evde yasayan

kisi sUt iciyor.

9) Norvegli ilk evde oturuyor.

10) Kedi besleyen kisinin evinin
yanindaki evde oturan kisi
Blend marka sigara igiyor.

11) Dunhill marka sigara igen
kisinin evinin yanindaki evde
oturan kisi at besliyor.

12) Blue Master marka sigara igen

kisi ayni zamanda bira iciyor.

13) Aiman, Prince marka sigara

iciyor.

14) Mavi evin yaninda oturan kisi

Norvegli.
15) Su igen kisinin komsusu
Blend marka sigara igiyor.

Soru: Balig) besleyen kimdir?

Hipno Dinamik Telkin Cdleri ile
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