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B Biitiin diinyada insanlar
hep aymi tip sorunlarla kars:
karsiyadirlar. Boyutlari, bii-
yiikliikleri farkl: olabilir ama
oziinde ayni tipten sorunlar-
dir. Saghik sorunlari, sevdik-
lerinin kaybi, mal, is kaybs,
ekonomik sorunlar, iflas ya
da borg¢ bataginda olmak,
iliskiler gibi benzer sorunlar-
la karsi karstyadirlar, Kimi
100 TL i¢in miicadele eder,
¢abalar, didinir; digeri 100
bin TL igin... Boyutlari ve
tiirii ne kadar farkl olursa
olsun endise, caba, mutsuz-
luk, ¢aresizlik hep aymdir.
Silva Metodu ile kisiler,
yasamlarinda karsilastikla-
r1 benzer sorunlarm yara
almadan ¢ozmeyi ogrenirler.
Evrensel bir metot olmasi
nedeniyle tiim diinyada 118
tilkede egitimleri verilmek-
tedir.

Aysen EDIS

www.silvametodu.com

Silva Metodu

Bilim insanlar1: "Insanoglu zih-
nini alfa seviyesinde bilingli bir ge-
kilde kullanabilirse, evrende daha
gelismis bagka bir boyuta gegecek-
tir” diyorlar. Harvard Universite-
sinde yapilan arastirma sonugla-
rina gore, bir insanin bellegindeki
bir diislinceye 6-11 saniyeden fazla
odaklanamadig tespit edilmistir.
Ne yazik ki giiniimiizde insanlarin
¢ogu hizli yasam temposu, stres ve
beyne gelen pek ¢ok uyaran nede-
niyle, bir diisiinceye yeteri kadar
odaklanamiyorlar. Iste giiniimiiz
insaninin en biyiik sorunu aslinda
budur. Odaklanamama sorunu ne
yazik ki artik kiigtictik cocuklarda
da goriiliiyor.

Silva Metodu'nda baslica 2 ana
hedefimiz var. Birinci ana hedefi-
miz, bir distinceye en az 30 sani-
ye odaklanabilmeyi basarmaktir.
Ikinci ana hedefimiz ise, bu odak-
lanmanin paralelinde, zihnin ge-
rekli patlamay1 yapmasi sonucunda
genislemesi ve bunun sonucunda
gerekli iliskiyi, baglantiy1 kurarak
bize yeni bilgiler getirmesidir.

Teknigin mucidi José Silvanin
en biiyiik Ozlemi, bizlere Tanr: ta-
rafindan dogal olarak verilmis olan
sezgilerimizi (durugorii yetenegini)
gelistirmemizdir. Boylece olaylari,
problemleri onceden hissedip onlem
alir, dogru kararlar veririz. Ancak
o zaman insanlar daha refah, daha
saghkl, daha mutlu ve bu geze-
gendeki tiim problemlere ¢oziim
bulmus olurlar. Dolayisi ile diinya-
muzi, hi¢ bir hastaligin kalmadig,
aglik, sefalet ve savaslarin olmadig
bir gezegen haline ¢evirmis oluruz.
Kisaca diinyamizi cennete ¢evirmis
oluruz. Silva Metodu, boyle bir me-
toddur.

Beyin giicimiiziin anahtari, onun
en etkin frekenslarina ulasip kulla-
nabilme becerisine sahip olmaktir.

Bilim insanlar1 bunu Alfa ve Theta
frekanslar1 veya seviyeleri olarak
tanimlarlar. Beynin saglobuyla ilis-
kili olan bu frekanslar, bolluk bere-
ket ve yasamda tiim arzu edilenlere
ulagmak icin kullanilabilecek temel
bir alandir. Ne yazik ki insanlarin
%951, beyinlerinin sag lobunu bi-
lingli olarak kullanamamaktadir-
lar. Silva Metodu tam da bunu, yani
uykuya dalmadan, bilingli kalarak
Alfa ve Theta ferkanslarina girme-
yi ve burada, beynin sag lobunda
islevsel olmay1 6gretir

Silva Metodu ile insanlar Ha-
yatlarina Neler Katabilir?

1. Kisiler oncelikle stresle ve giin-
litkk hayatta karsilastiklar: sorunlar-
la daha kolay bas ederler.

2. Saglik problemlerini ¢6zerek,
daha saglikli olurlar.

3. Cok hizli ve kalic1 bir sekilde is-
tedikleri bilgileri 6grenirler.

4. Bellekleri giiglenir.

5. Hem kendi hem de gevresiyle
olan iligkilerinde daha etkindirler.

6. Sigara, alkol, fazla yemek, en-
dise ve kaygi odakli olmak gibi is-
tenmeyen aligkanliklarini kontrol
eder, bunlardan tamamen kurtula-
bilirler.

7. Is ve ekonomik durumlarini iyi
yonde gelistirirler.

8. Spor aktivitelerinde daha iyi so-
nuglar alirlar.

9. Bunlarin 6tesinde kisiler, be-
yinlerini dogru yanitlara ulagmak,
yasamin karmagik  sorunlarim
¢6zmek {iizere bir arama motoru
olarak, ayni zamanda da hedefleri-
ne ulagsmak i¢in yararlanilacak bir
arag olarak kullanabileceklerini 6g-
renirler.

10. i¢ diinyalar ile iletisime ge-
gerek daha huzurlu, daha giivenli,
daha yaratic1 ve daha dengeli olur-
lar. =



Ogrenme temelde, ina-
nilmaz karmasik sinir
baglant: aginin depo-
ladiklarindan olusur.
Hafiza bu depolananla-
r1 bir araya toplayarak
kisiligimizin kalbini
olusturur. Basitce ne
kadar ogrenirseniz o ka-
dar zeki olursunuz. Yeni
bir bilgi 6grenildiginde
daha fazla baglant: ve
sinaps olusur. Onemli
olan, zekdy: belirleyen
ka¢ tane beyin hiicre-

si ya da néron oldugu
degil, ne kadar sinaps ve
baglant: oldugudur. Bu
noron baglantilarinin
giiclii olmasi ve kalmas
icin beynimizin ¢ok¢a
onem verdigi bes anah-
tar prensibi bilmekte
oldukga fayda var...

Cemal KONDU

cemal_kondu@yahoo.com
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Beynin Bes
Anahtar Prensibi

1. Beyin, diinyay1 anlamak ve
kesfetmek duygularimi seviyor:
Akson ve dentritler bilgiyi islemek
ve depolamak i¢in durmaksizin yeni
aglar kurmaktadir. Beyin durmadan
deneyimleri anlamlandirmaya galisi-
yor. Beyin siirekli yeni veriler ve yeni
deneyimler arayisindadir. Beynini-
zin daha giiclii olmasini istiyorsaniz,
onu siirekli yeni veri ve deneyimlerle
doldurmali ve onlar1 anlamlandir-
malisiniz. Her tarayici gibi beynin de
bir haritas1 oldugunda veya nereye
gitmesi gerektigini bildiginde daha
iyi ¢aligir.

2. Beyin, baglanti kurmay:
sever: Beyin baglantilar kurarak 6g-
renir. Akson ve dentritler, bir néron-
dan digerine baglanarak, anlama ve
o0grenme akisini saglarlar. Aslinda
beyin baglanti kurmay1 ¢ok sever,
bu nedenle eksik bilgileri her zaman
tamamlama egilimindendir. Bir so-
ruyu veya sorunu ¢ozmeye c¢alisirken
bu egilim ¢ok kullanishdir. Ancak
sosyal iligkilerinde yarim yamalak
bilgi vermek, onlarin beyinlerinde
stiphe, dedikodu ve huzursuzluk ya-
ratabilecek sonuglara neden olabilir.

3. Beyin, kaliplarla calisir:
Noronlar birbirlerine benzer ve ne-
redeyse ayni baglar kurdugu icin
olusan ag orgiisii bir desen olusturur.
Olusan bu desenler, beyin dosyalama
sisteminin kalbini olusturur ve 6gre-
nilenleri anlamay1 saglar. Eger hi¢
aslan gérmemis olsaydiniz, ilk kez
aslan gordiigiiniizde onu bir tiir at
sanabilirdiniz. Aslan size saldirdigin-
da, sag kurtuldunuz diyelim. Beyni-
niz, bir daha sarimsu yeleli, kiikreyen
bir hayvanla karsilastiginda onun
dost canlis1 bir hayvan olmadig1 so-
nucuna varir. Béylece bir aslan ka-
libi(deseni) olusmus olur. Bir daha
aslana benzeyen hangi hayvanla
karsilasirsa, beyin onu vahsi hayvan-
lar boliimiine kaydeder. Beynimizin
kaliplarla biiyiime sekli, bizim me-
deniyetimizin kalbini olugturmustur.
Biz de evler, sokaklar, sehirler olustu-

rarak yasamimizi organize ediyoruz.
Diller ve rakamlar olusturuyoruz. Bu
bir yandan diizen saglarken bir yan-
dan da bizi degisime direngli hale ge-
tirmektedir.

4. Beyin, taklitleri sever: Ka-
liplar1 olusturabilmek, beynin taklit
yetenegi sayesindendir. Sinaptik bir
baglant1 yoksa, beynimiz dogdugu-
muzda bildiklerimiz diginda hicbir
sey bilmiyor demektir. Baglantilar:
kurmanin en etkili yolu, bagkalari-
nin ne yaptigini, nasi yaptigini izle-
mek ve onlar1 kopyalamaktir. Tipk:
bebekken insanlari dinleyerek ve
izleyerek konusmay1 6grendigimiz
gibi kopyalamak gerekir. Bir¢ok gor-
gii kural1 bu sekilde 6grenilir. Beynin
taklit kapasitesi ¢cok 6nemlidir. Mo-
delleme ve bir rol model kullanma
evde, okulda ve iste ¢ok hizli 6gren-
me saglayan bir metottur. Koglar bu
modelleme siirecini hizlandirarak
O0grenmeyi kolaylastirict etki saglar-
lar.

5. Beyin, stres altinda iyi ¢a-
lisamaz: Beyin, icten disa dogru
gelismistir. En ilkel fonksiyonlar, en
icte beyin sapinda bulunmaktadir.
Hayatta kalmaya yoOnelik kararlar
burada verilir. Ilkel beyin ve beyin-
cik, tehdit hissettikleri anda ¢ok hizli
harekete gecerler. Viicuttaki, adre-
nalin, epinefrin ve norepinefrin gibi
bazi kimyasallar1 tetikleyen olaylar,
bedeni asir1 uyarilma diizeyine ta-
sir. Kollar ve bacaklar hizla tehdide
saldirmaya baglar ya da ondan hizla
uzaklagir. Beyin stres altinda oldu-
gunda sadece hayatta kalmay1 diisii-
niir. Enerji ve kan ilkel beyne hiicum
eder ve diger beyinler adeta kapanir.
Kisi diistinemez ve 6grenemez hale
gelir. FElbette tim stresler kotii de-
gildir. Meydan okuma olmadan be-
yin biiytiytip gelisemez. Bazi insanlar
bir sorunla karsilastiklarinda akilc
distinebilecek yontemler gelistir-
mislerdir. Ama her kosulda yiiksek
meydan okuma ve diisiik tehdit ora-
n1 korunmalidir. =
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Sonsuz bir varlik ola-

rak sonsuz algilama,
bilme, olma ve kabul
etme haliyle hareket

ederiz. Access’in ama-
c1, sizin hayattan daha
fazlasini almaniz igin,

kendinizi agmanizi
saglar. Her zaman
baska bir secim yap-

ma sansiniz oldugunu

hatirlamanizi saglar.

Didem INCEDEMIR

didemincedemir@gmail.com
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Access Bars, Gary Douglas ve Dr.
Dain Heer tarafindan gelistirilen
dontistiiriicti bir ¢alisma olan AC-
CESS Enerji Transformasyonunun
baslangi¢ ¢alismasidir. Hayatimizda
daha ¢ok berraklik, kolaylik, nese,
ihtisam ve biling yaratmak {izere
tasarlanmis bir dizi araclar ve sii-
reglerden olusur. Hayatimizin her
alaninda “an‘da kalabilmemizi ve
“farkinda  “olmamizi saglar. Bize
farkindalik ve bilin¢ kazandirmak
icin tasarlanmustir. Biling, daha faz-
la olanak, daha fazla secenek ve ha-
yattan daha fazlasini alabilmek i¢in
stirekli olarak farkinda olabilme ye-
tenegidir. Access sizi, gergekte oldu-
gunuz sonsuz varligin bilincinde ol-
maya ve oldugunu sandigimizin da
otesinde bir hayat yaratmaya davet
eder.

Neden Access Bars?

Dogdugumuz andan itibaren
ebeveynlerimiz, akrabalarimiz, cev-
remiz, Ogretmenlerimiz ve toplu-
mumuz tarafindan, aslinda bize ait
olmayan cesitli yargilarla donatili-
yoruz. Ve biz kendi gercegimizi, as-
linda kim oldugumuzu unutuyoruz.
Yargilar her zaman hayatimizda ki-
sitlamalar yaratiyor. Hayatimizi bu
kisitlamalarla yasamaya ¢alistyoruz.
Dolayisiyla, gercekte degismesini iste-
digimiz seyleri degistirme imkdnimiz
olmuyor. Access’in araglari bize bu
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kisitlamalar: tamamuyla temizleme
sanst veriyor. Access, yasamimizda
daha iyisi icin, genis bir temizleme
yetenegine sahiptir. Bulabilecegimiz
en hesapli ve en hizl tekniktir. Bize
sonsuz olasiliklar ve sonsuz yardim-
lasmanin miimkiin olabilecegini gos-
terir.

Access Bars’in Faydalar1
» Zihin ve bedendeki gerilimi yok
eder.
» Giunlik yasamin getirdigi stresi
azaltir.
» Yasamin {iziintiilerini en aza in-
dirir.
» Asir1 kizginlik ve 6fke egilimlerini
azaltir.
» Ofke, yorgunluk, titkenmislik gibi
duygular tarafindan viicudunuzda
olusturulmus blokajlar1 ¢ozer.
» Duygusal inis-gikislar1 yatistira-
rak daha dengeli bir ruh hali i¢inde
olmanizi saglar.

» Psikosomatik rahatsizliklar1 azal-
tir (sebebi tam olarak belli olmayan,
psikiyatri ile ilgili rahatsizliklar).

» Depresyonu ortadan kaldirarak,
neseyi yasaminiza geri dondiirir.

» Korkularinizin, fobilerinizin, en-
diselerinizin giderilmesini saglar.

» Enerjiyi arttirirken yipranmayi
azaltir. Bedenin yaslanma hizini
azaltir.



» Yikia1 distinceleri kokiinden s6-
kiip atar.

» Kafanizin i¢inde siirekli konusup
duran gereksiz diisiince diyaloglari-
n1 susturur.

» Huzur, giiven ve iyi hal duygular:
yaratir.

» Hem rahatlamis, hem de enerjik
hissetmenizi saglar.

» Hamilelikte kolay, rahat ve sakin
dogum saglar.

» Cocuklarda ve genglerde smav
oncesi sikint1 ve endiselerin gideril-
mesini temin eder.

» Kendiniz ve diger kisiler i¢in zih-
ninizde daha genis bir kabullenme
ortami yaratmanizi saglar.

» Bu kabullenme duygusu sayesin-
de iliskilerde diizelme saglanir.

» Kendinize koydugunuz kisitla-
malar1 ortadan kaldirir, boylelikle,
hayatinizin her alaninda daha fazla
olasiliga yer agmaniza olanak verir
ve firsatlar1 kendinize ¢ekmenizi
saglar.

» Kendiniz i¢in su an kullandiginiz
enerjiden, daha fazlasim kullanma-
niz1 saglar.

» Dikkat Eksikligi, Hiperaktivite
Bozuklugu (ADHD) gibi 6grenme-
yi glglestiren durumlarin agilma-
sinda yardimci olur.

» Artan odaklanma, mantik yiriit-
me, problem ¢6zme, hayattan daha
fazla keyif alma, islerin daha kolay
yuritiilmesi, daha fazla kapasite ve
fiziksel yetenek, artan farkindalik ve
ruhsal gelisme saglar.

Access Nasil Calistyor?

Access’in baslangici, The Barsdir.
Beynimiz biiyiik bir kapasitor gibi
¢alisir. Elektrik sarji tutar. Duygu-
larvmizin, diisiincelerimizin ve his-
lerimizin elektrik yiikii vardir. Bun-
lar belirli noktalarda tutulurlar. Ne
zaman bir seye anlam yiiklersek,
onemli oldugunu diisiiniirsek, onu
beynimizde depolariz. Tipk: dev bir
bilgisayarin hard diski gibi... Bars
calismast ile o noktalara enerji verip,
orada olusmus manyetik alani ser-
best birakmay1 deneyimliyoruz. Bars
uygulamasi, basimizda yer alan, 32
enerjetik sarj noktasina parmaklarla

yumusacik dokunularak yapilir. Bu
noktalarin aktive edilmesi ve enerji
blokajlarimin kaldirilarak, enerjinin
bu noktalardan akip gitmesi saglanir.

Sifa, zaman, umut, farkindalik,
yaratiailik, giic, yaslanma, cinsel-
lik, para v.s. ile ilgili diisiinceleri,
fikirleri, inanglar1 ve kararlar
depolayan 32 enerjeti elektrik sarj
noktalarinda tikanan enerjinin
akis1 saglaminca, blokajlar ¢oziil-
meye baslar. Bu, sanki bilgisaya-
rimizin hard diskinden eski ve ise
yaramaz dosyalar: silmeye benzer.
Boylece yasamimizda yaratmak
istedigimiz yeni seylere yer acmis
oluruz.

Yaklagik 1 saat stiren Access-Bars
seans! sirasinda beyin dalgalar1 ya-
vaglar, ¢ocukluktan gelen davranis
bigimleri, inang sistemleri ve bakis
acilar1 temizlendikten sonra, haya-
tinizda daha c¢ok “Var” olabilme-
ye “Anda” kalabilmeye baslarsiniz.
Yani, ge¢misinizi geleceginize yan-
sitmadan, tam anlamiyla gelecegi-
nizdeki olasiliklari, kisaca hayatinizi
degistirebilirsiniz.

Diger Yontemlerden Farka:
Neden Access Bars?

Access bilince erisim ¢alismasinin
diger tekniklerden farki; diger yon-
temler gibi tek tek ge¢mis olaylar ve
hatiralarla ilgilenmemesi ve direkt
olarak, merkezden, yani kendinizden
yola ¢ikip, tiimden gelen i¢ giictimii-
zii fark ettirmesi ve bu merkezi disa-
riya dogru yaymay: amaglamasidir.
Minimum efor, tam akas, ve bilingli-
lik saglamak, bu sistemin ozelligidir.

Access Bars ile neler olur?

I¢ giiciimiiz agiga ciktiginda, far-
kindaligimiz genisler ve farkindali-
gimizin genislemesi, i¢ glicimiiziin
artisini destekler. Boylece spiral ha-
linde gelisip yiikselen bir sigrama
dongiisii baslar. Access size nelere
izin vermediginizi ve KENDINIZI
hangi ortiilerle sarmalayip gizle-
diginizi fark ettirir. Bu ise koklii ve
total bir doniisiime sebep olur.

Ve tiim yasam, bize kolayca, ne-
seyle ve ihtisamla gelir. =
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SpSiiper Beyin

Miicahit AKOZ

mucahitakoz@hotmail.com

Yarismanin yapildig1 yerde cit
cikmiyor! Seyirciler var ama teza-
hiirat yasak! Kulaga nasil geliyor
bilmem ama Diinya Hafiza Sam-
piyonasrnin bu sekilde yapildigini
daha 6nce duymadiysaniz sasirmis
olmalisiniz. 1991 yilindan beri her
sene diizenlenen bu yarigmalara
20%yi askin tilkeden 100 yakin be-
yin atleti katiliyor ve “en giiglii ha-
fiza” unvanini almak i¢in kiyasiya
miicadele ediyorlar. Cesitli kate-
gorilerde ii¢ giin siliren yarigmalar
sonundaki bityiik 6diilii kazanmak
icin tim yarigmacilarin parolasi
aynt: Daha Hizli, Daha Cok!

2012 Diinya Hafiza $ampiyo-
nasi, 14-15-16 Aralik tarihlerinde
Londrada gergeklestirildi. En son
1999 yilinda ilke olarak temsil
edildigimiz yarismada 13 yil ara-
dan sonra, 2012de tek yarismaci
olarak tekrar yerimizi aldik. Ug giin
boyunca ¢ok 6nemli tecriibeler ka-
zandik.

Bir hafiza sampiyonasinda ya-
rismact iseniz, en az 100 metre
kosucusu kadar cevik, atik ve ding
olmaniz gerekiyor. Sadece bedensel
olarak degil, zihinsel bir ¢eviklikten
bahsediyoruz. Ayrica hafiza sampi-
yonalarina katilan yarismacilar da
diger olimpiyat sporculari gibi aylar
oncesinden antrenmanlara basliyor,
“zihin egzersizlerini” aksatmadan
yapryorlar.

Yarigmalarda bagarili olabilmek

Tiirkiye Hafiza Sampiyonu
Miicahit Akoz’lin penceresinden. . .

Son 10 Saniye. . .

Son J. ..
Noronlar Hazir :

Basla.

icin gercekten de yiiksek konsant-
rasyon ve dikkate sahip olmak ge-
rekiyor.

Sayilar Maratonu

Bu kategoride yarismacilar, yiiz-
lerce rakamin yazili oldugu kagitla-
ra 1 saat boyunca bakarak en fazla
sayly1 dogru sirayla hafizaya alip
saymaya ¢alistyorlar. Her satirda 40
rakam var ve satir icinde sadece iki
hata yapsaniz bile sifir puan aliyor-
sunuz.

Kagitlardaki bir satir su sekilde
gorunuyor:
72283490518745631582
40123365681302104348

Bu kategoride birincilik o6dii-
lint alan yarigmaci, tami tamina
2245 rakami dogru sirayla hafiza-
sina alip saymay1 basardi. Bu da
yukarida gordiigliniiz satirdan 56
tanesine karsilik geliyor!

Binary Sayilar

Peki, karisik sayilar yerine yal-
nizca sifirlar ve birlerle dolu bir sa-
tir olsaydi?
01010110101010001101
0101001011

Bu karmasik siralamayi, 30 da-
kika icinde 3954 basamak hafizaya

alan (132 satir!) Alman Johannes
Mallow birincilikle tamamlada.



Tarihler ve Olaylar

Bu etapta yarigmacilarin 6niin-
deki kagitlarda 1000 ile 2100 yil-
lar1 arasinda karigik olarak verilen
tarihlerde, yine tamamen hayal
iriini olaylar yerlestiriliyor ve son-
rasinda yarismacilar, yerleri degisti-
rilen olaylarin yanina dogru tarih-
leri yazmaya calisiyorlar.

Ornegin;

1897 Kangurularin biiyiik gogi

2085 Catal kasik icad edildi

1466 Salincaktan diisen c¢ocuk
yaralandi... gibi olaylar, tarihleriyle
birlikte veriliyor. Sonrasinda dagiti-
lan hatirlama kagitlarinda ctimleler
yaziyor, yanlarina tarihlerin yazil-
masi isteniyor.

Bu kategoride hafizaya alma
etabr 15 dakika siiriiyor. Birinciligi
kazanan yarigsmaci, 118 adet olayin
tarihin dogru hatirlamayi bagard.

Sonug ve degerlendirme:

Hafiza giictiniin sinirlarinin zor-
landig1 bu yarismalarda, insanoglu-
nun sahip oldugu potansiyelin ne
kadar biiyiik oldugunun ve bu ni-
metin ne kadar azindan faydalandi-
g1miz1 bir kez daha gormiis olduk.
Bir bagka 6nemli nokta da, iilke-
lerin bu yarigmalar verdigi deger.

Almanya, 2012 Diinya Sampiyonu
olurken bu basar1 elbette tesadif
degildi. On kisilik takim halinde bu
yarismaya katilan Almanlar hem
iilkelerinde destekleniyor hem de
takim olarak gelmenin avantajini
kullanryorlar. Ayni sekilde Isveg,
ABD, Filipinler de kalabalik takim-
larla yarigmaya katilan bazi tilke-
lerdi. Bizim iilke olarak bu konuya
daha fazla egilmemiz, ilgi goster-
memiz gerekiyor. Tek Kkisilik dev
kadro :) olarak miicadele etmek ol-
dukg¢a zor oluyor gercekten.

Bizim derecemize gelince; ilk
kez katilmis olmak ve 13 yil aradan
sonra iilkemizi uluslararasi arenada
temsil etmis olmak mutluluk veri-
ciydi. Bununla birlikte ulusal rekor-
larimiz1  girdigimiz kategorilerde
kirarak yeniledik. 1994 yilinda Me-
lik Safi Duyar’in elde ettigi skorla-
r1, girdigimiz kategorilerde daha
yukarilara tasidik. Gelecek seneler
i¢in edindigimiz tecriibelerle iilke-
mize dondiik.

Yarisma ile ilgili merak ettiginiz
bagka bir sey olursa bana mucahi-
takoz@hotmail.com  adresinden
ulagip sormanizdan memnuniyet
duyacagim.

Tim arkadaslara verimli bir ay
diliyorum. =

Bir Uzmanin Dilinden:
DNA Aktivasyonu Islemini Nasil Yapiyorum?
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DNAYlarimizda yaradilistan gelen
ve kullanilmayan titresim frekansin-
da pargalar var. Bu pargalara, yiiksek
titresimler ile temasa gegmek igin
birer modem portu diyebiliriz.

Vorteks titresim portalinda ise, 3
boyutlu diinya tizerinde daha yiik-
sek boyutlara agilan bazi kapilar var;
bunlara birer enerji girdab: da diye-
biliriz.

Bedenimizin de bu sekilde; spi-
ral seklinde, etrafa yayilan bir spiral
titresim yayini var. Dogum aninda
acilan frekans, titresim kanallarin-
dan yasam alaniniza katilmis, farkli
bilinglerde varliksalliklar mevcut.
Bunlar, sizin yerinize yasaminizda
¢ok zaman otomatik pilot gibi ak-
torliik ediyorlar, sizler de seyirci ka-

www.superbeyin.net (g‘g)ﬁ

Ebru EKSIOGLU

ebru_eksioglu@yahoo.com

Iryorsunuz. Ciinkii artik onlar1 ken-
diniz sanmaya baslamigsiniz; ¢linkii
dogumdan beri sizinle birlikteler.

Ben engelleri kaldirip frekansini-
z1 yiikseltiyorum ve bu DNA port-
larini, bendeki bir anahtar ile agryo-
rum. Ondan sonra yasaminizda asil
olan kendi ruh varliginizla davranis
ve varlik gosterebiliyorsunuz.

Bu yeni bir dogum anidir. Doga-
ustil nitelenen, fakat aslinda hi¢ de
dogaiistii olmayan, unutulmus bazi
yetenekler ile yaratim ve degisim ya-
parak, direkt miidahele ediyorum. =




Susan DUNN

Ceviri: LIIGy KORADAN

lilaykoradan@gmail.com
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Beynimiz Hakkinda
Bilmemiz Gereken
10 Gercek

Beynin muhtesem yapisi, bilim
adamlarini oldugu kadar beyin ve
hafiza tizerine caligan herkesi hay-
rete dusiriiyor. Beynimizi bilmek,
tanimak, kesfetmek ve anlamak zo-
rundayiz. O zaman beynimizden de
maksimum oranda faydalaniriz.

Iste beynimiz hakkinda bil-
memiz gerekenler:

1. Beyninizin herhangi giiglii bir
bilgisayardan ¢ok daha esnek ve ¢ok
boyutlu oldugunu bilin.

2. Beyninizin saniyede 7 sey 0g-
renebildigini, bunun yasaminizin
her saniyesi i¢in gegerli oldugunu ve
omriiniiziin sonuna dek Ogrenme
potansiyelinizin smirsiz oldugunu
bilin.

3. Beyninizin sadece kafatasini-
zin i¢inde yer almadigini bilin.

4. Norobilimci Dr. Candace Pert
der ki: “Zeka, sadece beyinde mevzi-
lenmis degildir, tiim viicut hiicreleri-
ne yayillmis ve konumlanmistir” Bu
demektir ki zihinsel siirecleri duy-
gulardan ayiran geleneksel yaklagim
artik gecerli degil. Duygusal zeka de-
nen bir sey vardir yani.

5. Beyninizin tek ve biricik oldu-
gunu bilin.

6. Bugiin yeryiiziinde yasayan
6 milyar ve ge¢miste yasamis olan
90 milyar1 agkin insanin hicbiri size
benzemiyor. Dogustan gelen yete-
nekleriniz, parmak iziniz, mimikle-
riniz, DNAn1z, rityalariniz, hepsi esi
gorillmemis ve biricik. Hepsi sadece
ve sadece size ait!

7. Beyninizin smirsiz sayida
snaptik baglant1 yaptigini ve sonsuz
bir diistince potansiyeline sahip ol-
dugunu bilin.

8. Pavlov’un 6grencisi, Moskova
Universitesinden Pyotr Anokhin,
1968 yilinda yaptig1 arastirma sonug-
larin1 su sekilde 6zetler: “Normal bir
beynin yapabilecegi baglant1 ve yol-
larin sayisi, hesaplarima gore 1den

sonra 10 milyon kilometre daktilo
yazistyla yazilmis ‘sifirlardir. Inanin
bana, bu miitevazi bir tahmindir”

9. Zekanizin ve beyin gliciiniiziin
standart IQ testi ya da SAT skorun-
dan daha fazla sey ifade ettigini bi-
lin. Bu testler genel olarak sozel ve
matematiksel akil yiirtitme becerisi-
ni olcer. Bu dar bakis agisi, modern
psikolojik arastirmalar sonucu ¢iirii-
tilmiis durumda. Psikolog Howard
Gardner, 1983 yilinda yayimlanan
kitab1 Zihnin Cergevelerinde, ¢oklu
zeka kavramindan bahsetti ve zeka-
nin 8 tirini agikladi. Daha sonra
meslektaglar: ve takipgileri bu sayiy1
25 farkl alt kategoriye kadar ayirdi-
lar.

10. Zekanin dogumdaki diizeyde
kalmadigimi1 ve gelistirilebilir oldu-
gunu bilin.

11. IQ tzerinde yapilan 2004
agskin arastirmanin istatistiksel so-
nuglarinda gore “Nature” dergisinde
yayimlanan makalesinde Bernard
Devlin, genlerin IQ tizerindeki et-
kisinin %48 oldugunu, 9%52%sinin
ise anne karnindaki bakim, ¢evre ve
egitim tarafindan belirlendigini s6y-
layor.

12. IQnuzun, uygun bir egitim
sonrasinda ciddi oranda yiikselebile-
cegini bilin.

13. Genleriniz, yani dogustan ge-
len yetenekleriniz size bir¢ok alanda
avantaj saglasa da Buzan, Machado,
Wenger gibi aragtirmacilar, IQ so-
nuglarinin yeterli, uygun ve bilingli
egitim sonrasinda yiikseldigini soy-
liyorlar.

14. Eger onu iyi ve etkin sekilde
kullanirsaniz beyninizin zamanla
daha fazla gelisecegini bilin.

15. Bu sasirtic1 gergekleri 6gren-
dikten sonra, kendi beyninizin ve
¢ocuklarinizin beyninin sonsuz po-
tansiyelini smirlandirmanizin ken-
dinize ve onlara yapacaginiz en bii-

yuk haksizlik oldugunu bilin. =



B [nsan, dogdugunda
formatlanmamas bir
bilgisayar gibidir. Do-
gumla birlikte getirdigi
ana programlari; ihtiya-
cin1 karsilama giidiisii
ve zihnini dolduracak
eylemler yapma giidii-
stidiir. Gerisi diinyaya
geldikten sonra prog-
ramlanacak muhtesem
bir makine...

Kadir AKEL

sinavcanavari@gmail.com

INSANI
Formatlamak

Insana yapilan ilk format, be-
beklik doneminde olur. Cogu za-
man anne ve baba, bebegin yapti-
g1 hareketleri istemsiz ve rastgele
davranislar olarak kabul eder. Oysa
insanoglu yasami boyunca gorecegi
en etkili 6grenmeyi bebeklik do-
neminde gergeklestirmektedir. Mi-
zag denilen, simaya yansiyan ifade
tarzinin sekillendigi déonem iste bu
donemdir. Bir¢ok otoritenin dedigi
gibi “mizag dogustan gelir” séylemi,
ispatlanmamuis bir bilgidir. Asik su-
ratly, saldirgan mizagli, giiler ytizli,
sempatik olmasi, iste bu donemde
gerceklesen bir 6zelliktir.

Insani formata devam... ilk ¢o-
cukluk yillari, temel aligkanliklarin
(degistirilmesi neredeyse imkéansiz
olan aliskanliklarin) olustugu ve
pekistigi bir donemdir. Disiplinli
ya da daginik olmak, ¢abuk usan-
mak ya da azimle direnmek, iste
bu donem ogrenmelerinin eseri-
dir. Iste bu kritik dénem gerektigi
gibi degerlendirilemedigi takdirde
insanlar ¢ok ge¢ kalmis olurlar. Bu
gecikmenin bir sonucu olarak, ye-
tiskinlikte tembellik gibi olumsuz
aligkanliklar karaktere islendigi
icin, degistirilmesi olduk¢a zor ol-
maktadir.

Hayati1 Ogrenmenin en oOnemli
donemi, ilk ¢ocukluk donemleri...
Genglik yillarinda karsilasilan so-
runlarin biiyiik bir kismui, bu do-
nemde yapilan yanls formatlama-
nin bir sonucudur.

Genglik yillarinda format-
lanacak ¢ok sey kalmiyor

Genglik doneminde, bebeklik ve
¢ocukluk doénemi aligkanliklarina
sadece yontemler ekleniyor. Geng-
lik doneminde yapilan egitim, cogu
zaman bosa kalan bir ¢aba olabili-

yor. Bu egitim siirecinde gencin
aligkanliklar1 degistirilmeye caligi-
liyor; “bastirma” mekanizmas: ile
olumsuz davranisin ortaya ¢ikmasi
engelleniyor. Ama o olumsuz diirtii
bedene yerlestigi zaman firsat bul-
dugu ilk yerde davranisa doniisii-
yor.

Sadece libido denilen enerjinin
bedende hissedilmesiyle yeni bir
siire¢ basliyor. Ahlaki degerlerin,
diirtiilerle miicadelesi bu dénem-
de basliyor. Cinsel yonelimler, alis-
kanliklar, bu donemde pekismeye
basliyor. Sapkin davranislar, bu do-
nemde bedene yerlesmeye basliyor.
Libido (cinsel enerji) konusu ¢o-
cukluk yillarinda (3-11 yas donemi
) gocuga islenemez mi? Bu neredey-
se mimkiin degil. Kisiye hissetme-
digi bir seyi nasil sorabilirsiniz ki?
Ya da hissetmedigi bir sey hakkinda
nasil yonlendirme yapabilirsiniz ki?
Yani? Cok zor.

Bir egitimci olarak goérdigim
sey; davranis olusturma, pekistirme
siirecinde ¢ok ge¢ kalindigidir. Son-
rasinda yapilan miidahaleler etkili
olmuyor. Bir¢ok egitimcinin geng-
leri egitme ¢abasini bosa harcanan
zaman olarak degerlendiriyorum.
Maalesef... Ama siz 6nce kendinize
ve sonra gevrenizdeki diger insan-
lara bakin. Benim bu soyledikleri-
mi ¢ok rahatlikla géreceksiniz. =

www.superbeyin.net ('E‘/g")



O, kisisel gelisim de-
nince akla gelen ilk
isimlerden. Yurt icinde
oldugu kadar, yurt di-
sinda da insanlara po-
zitif yaklasim temeline
dayanan NLP sistemini
anlatan Oguz Saygin
ile hayata, kendisine
ve ¢alismalarina dair
giizel bir sohbet gercek-
lestirdik. Oguz Saygin
bize ¢cok giizel mesajlar
verdi. Buyurun hep
birlikte okuyalim. ..

by %
- Sk

Selcuk ALKAN

salkan@gencgelisim.com

OGUZ SAYGIN ILE SOYLESI

NLP, Basl

Basina Pozitif
Bir Dusunce
Sistemidir

> Oncelikle hosgeldiniz hocam.
Ilk sorumuzu soyle soralim: Na-
sil gidiyor hayat?

Hayat yogun gidiyor. Neredey-
se her giin Turkiyenin bagka bir
ilinde seminerlerimiz oluyor. Ofis
programlarimiz da biiytik ilgi go-
riyor. Allahtan evim ofisimizin
hemen karsisinda... :)

» Kisisel gelisimin bir duaye-
ni oldunuz yurt icinde ve yurt
disinda... Sizi tamimayan yok
gibi... Taninan ve sevilen bir in-
san olmak, sizin i¢in nasil bir
duygu?

Insanlarin géstermis oldugu ilgi
beni ¢cok mutlu ediyor. Minnettar-
liklarin1 dile getirdikleri mailler
yaziyorlar. Kitaplarimi imzalatmak
i¢in ofise geliyorlar. Giizel geri bil-
dirimlerde bulunuyorlar. Onlarin
dualarini aldigimi bilmek benim
i¢cin ¢ok 6nemli. Taniniyor ve sevi-
liyor olmak biiyiik bir onur.

» Kitaplariniz ve egitimleriniz
bir¢ok insam1 aydinlatti. Peki,
sizin nasil oldu kisisel gelisim ile
tamismamz?

Kisisel gelisimle tanigmam,
Hafiza Tekniklerini 6grenmemle
basladi. O zamanlar 6zel dersler
verdigim kii¢iik bir dershanem
vardi. Hafiza Teknikleri ve insan
beyninin biiyiik potansiyelini 6g-
renmem, kisisel gelisime adim at-
mamu sagladi. Daha sonra NLP ile
tanistigimda bunun Hafiza Tek-

nikleri'nden ¢ok daha etkili bir 6g-
reti oldugunu anladim. Anthony
Robbins’in  “Simirsiz Giig” isimli
kitabim1 okudugumda ¢ok etki-
lendim. Bunun iizerine Anthony
Robbins’in hocasi1 Dr. Wyatt Woo-
dsmalldan egitim alarak NLP Trai-
ner unvanini aldim. O giinden beri
de NLP egitimlerini veriyorum.
Ayrica Kogluk egitiminin NLP
egitiminin yanina ¢ok yakistigini
gordiigimde, egitimlerime Kogluk
Becerilerini de ekledim. Cok 6zel
yaklasimlarla destekledigimiz Kog-
luk egitimlerimize, Tiirkiyenin bir-
¢ok yerinden gelen kisiler katilryor
ve aldiklar: egitimleri kendi sehir-
lerinde uyguluyorlar.

» NLP denilince ilk akla gelen
isimlerdensiniz. Bize kisaca
ozetleyebilir misiniz NLP’yi; ne-
dir, ne ise yarar, insanlar nasil
faydalanir, hangi problemlere
¢0ziim sunar?

Neuro Linguistic Programming,
bir diger ifade ile Zihinsel ve Dilsel
Programlama olarak tanimlanan
NLP, hem bilinci, hem de bilingalti-
n1 etkin bir sekilde kullanmak i¢in
zihinsel siirecin yeniden yapilandi-
rilmasi teknigidir. En genel anlam-
da, zihni kullanma kilavuzudur.
NLP, bash basina pozitif bir diisiin-
ce sistemidir. Insanlarin bazilari,
gecmisteki kot olaylara takilarak
hayatlarini siirdiiriirler; bazilarrysa
gelecegin kaygilariyla mutsuz bir
hayat yasar. NLP, insana ge¢misten




ders alarak bugiine odaklanmay1
ve gelecegi planlamay1 6greten bir
bilimdir. NLP’nin ge¢misi temizle-
me teknikleri ile kisiler gegmisteki
kotii olaylarin etkisinden kurtulup,
hedef belirleme teknikleriyle de bir
misyon ve vizyon belirleyerek, ge-
lecege umutla bakarlar. Bu sayede
de glinliik hayatlarin1 daha pozitif
yasama sansina sahip olurlar.

NLP duygu ve diistincelerimizi,
bizi daha iyi bir duruma getirecek
sekilde kullanmanin yollarini goste-
rirken, i¢ ve dis iletisimimizin nasil
olmas: gerektigini de anlatir. Son
yillarda NLP ile satis ve pazarlama
alaminda bircok yenilik yapilmigstir.
NLPnin ¢ok ¢esitli kullanim yerleri
vardir. Bunlardan bazilar1 egitim,
aile ici iletisimi, saghk, is diinyast,
terapi, spor ve bireysel danisman-
Liktir. Yani hayatin her alaminda
NLPYi kullanabiliriz.

» Su meshur sorunun cevabini
bir de sizden almak isteriz: Dahi
olarak m1 dogulur, yoksa sonra-
dan dahi olunabilir mi?

Her insan, dogustan belli sevi-
yede dahilik potansiyeline sahiptir.
Ornegin; 2 yaginda yiiriimeyi ve
konusmay1 6grenen ¢ocuk, bir dahi
adayidir. Daha sonra aile, ¢evre ve
ogretmenlerinden aldig1 egitimle
dahilik potansiyelini kullanir veya
saydiklarimizin etkisiyle koreltir.
Bu nedenle ¢ocuklarla yapilacak
egitimler biiyiik 6nem tagir.

» Benzer bir soru daha: Zeka, sa-
dece dogumla birlikte gelen, sta-
tik bir sey midir, yoksa normal
bir zeka ile diinyaya gelen bir in-
san, ileride iistiin zekali olabilir
mi?

Son yillarda yapilan beyinle il-
gili arastirmalar, iyi bir egitimle
zeka seviyesinin yiikselebilecegini
gostermistir. Akil oyunlar1 ve zeka
gelistirici metaryellerle giiniimiizde
bu ¢alismalar yapiliyor. Bizim de
uyguladigimiz Akilli Cocuk Prog-
rami sonucunda, 6grencilerimizde
artis gosteren zeka potansiyelini
gozlemleyebiliyoruz.

» “Negatif Limanlardan Pozitif
Sulara” isimli kitabiniz olduk¢a
ilgi gordii. Bu kitabimizda ana

tema olarak ne anlatmak, insan-
lara ne gibi mesajlar vermek iste-
diniz?

“Negatif Limanlardan Pozitif
Sulara” adli kitabimi 15 yil 6nce
yazarken, amacim kurallar anlat-
mak degil, kisilerin pozitif bir rota
belirlemelerine yardimci olmakti.
Bu nedenle, kitabimin adinda bile
pozitif bir cagristirict kullandim.
Vermek istedigim asil mesaj ise ki-
tabin arka kapaginda yazdig: gibi:
“Geminin rotasini kaptan belirler.
Hayatimizin rotasini diisiinceleri-
niz, dislincelerinizin rotasini ise
yalniz ve yalnizca siz...

» Mevlana Isiginda Diisiince Yo-
netimi adh kitabimizda nelere
degindiniz 6zellikle?

“Mevlana Isiginda Diisiince Yo-
netimi” kitabimin son baskisiny,
“Sen Diigiinceden Ibaretsin” ismi ile
yaptik. Kitabimizda Diisiince Yone-
timi’nin insanlar i¢in 6nemine vur-
gu yaptik. Kitabimizi Mevlananin
engin disiinceleri, etkili sozleri,
insana ¢ok sey anlatan hikayeleri ve
anlaml siirleri ile zenginlestirdik.

» Su anda egitim vermeye devam
ediyor musunuz? Bunlar hangi
egitimler?

Egitimlere tim hiziyla devam
ediyoruz. Ofis egitimlerimizin ya-
ninda, kamu ve 0zel sektor ¢ali-
sanlarina yonelik egitimlerimiz de
mevcut. Ofis i¢cinde NLP-Kogluk
egitimlerimizin yaninda Egitim-
ci Egitimi ve Ogrencilere yonelik
Mental Matematik, Hafiza Teknik-
leri, Hizli Okuma, Diisiince Hari-
talar1 egitimleri verilmekte. Ayrica
bireysel danismanliklara gelen da-
nisanlarimiz oluyor. Oglum Ekrem
Sayginin Uzman Psikolog olma-
sindan dolay1 bireysel terapiler de
Erenkoydeki ofisimizde gergeklesi-
yor.

» Yeni bir kitap calismamz var ni?

En son “7 Diusiince Becerisi’
isimli kitabimiz raflarda yerini ald1.
Okuyucularimin biiyiik ilgi goster-
mesi bana mutluluk veriyor. Ayrica
tim kitaplarimizin revizyonunu
yaptik. Bugiinlerde ise kogluk hika-
yelerinin anlatildig1 yeni bir kitap
tizerinde calistyorum. En kisa za-

manda tamamlayip okuyucularim-
la bulugturmak istiyorum.

» Mutlu olabilmek i¢in okurlari-
miza sunacaginiz pratik ¢oziim-
ler neler olabilir?

Okuyucularimiza  egitimleri-
mizde de dstiinde durdugumuz
4D Kuralin1 anlatmaya c¢aligayim.
4D'nin a¢ilimi: Durum, Disiince,
Duygu ve Davranistir. Bizim mii-
dahale edemedigimiz veya kont-
rolimiiz disinda gelisen durumlar
vardir. Karsilastigimiz bu durum-
lara kars1 gelistirdigimiz diistincele-
rin kontrolil ise bize aittir. Diisiin-
celerimiz sirasiyla duygularimiz,
sonrasinda da davraniglarimizi ha-
rekete ge¢irir. Bu domino etkisini
pozitif veya negatif yonde harekete
gecirmek tamamen bizlerin elinde-

dir.

» Size ulagsmak, egitimleriniz
hakkinda bilgi almak isteyenler
nerelere baksinlar?

www.sayginsaygin.com internet
adresinden veya bilgi@oguzsaygin.
com mail adresinden bana ulasabi-
lirler. Iletigim ve adres bilgilerimize
internet adresinden ulasabilirler.
» Kiymetli vaktinizi bizlerle pay-
lasip, aydinlanmamiza vesile ol-
dugunuz icin ¢ok tesekkiir ederiz.

Ben de vakit ayirdiginiz igin siz-
lere ¢ok tesekkiir ederim. =

www.superbeyin.net gg‘)
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Klasik diiz yazi ile not
alma yerine zihin hari-
talari ile not alma yonte-
mini segtiginizde ilk fark
ettiginiz sey, eskisine gore
¢ok daha aktif bir dinleme
yapabildiginiz olacaktr.
Ciinkii artik amaciniz,
soylenenleri yazabilmeyi
yetistirmek degil, anlati-
lanlarin 6ziinii yakalaya-
bilmektir. Gereksiz sozciik
yiginlarini kaleme almak
zorunda degilsiniz. Zihin
haritasi kullandiginiz-
da tek bir bakista neyin
onemli, neyin onemsiz
oldugunu fark eder ve
kavramlar arasindaki
baglantiy: agik¢a gorebi-
lirsiniz.

Yasemin Ozkul AYDIN

ysm.ozkul@hotmail.com

Guinlik yasamimizin kargasasi
icinde bir¢ok seyi unutmamamiz
gerekir. Yapilacaklar1 zamaninda
hatirlamaya gayret ederken, bir
yandan rutin islerimiz de devam
etmektedir.

Isyerinizde, giinler haftalar 6n-
cesinden planlanmis ¢ok Onemli
bir toplantiya katilmaniz gerekebi-
lir. Toplant1 esnasinda yaptiginiz en
6nemli sey nedir? Yapilan goriisme-
leri ve alinan kararlar1 eksiksiz bir
sekilde not almak. Hem toplantida
goriisiilen konular tizerinde odagi-
nizi kaybetmeden dinlemeniz, hem
gerekli anlarda katihm saglamaniz,
hem de 6nemli detaylar1 atlamadan
notlar almaniz, bazen zorlayici ola-
bilir. Ozellikle klasik yontemlerle,
uzun uzadiya her soyleneni yaz-
maya ¢alisiyorsaniz isiniz gergekten
zor. Bir disiinsenize, neler konu-
suldugunu hatirlayabilmek adina
anlamli ctimleler kurabilmek icin
bir yigin kelime yazmak zorunda
kalirsiniz. Ustelik hatirlamak igin
her defasinda yazdiginiz kelime
yiginlarinin tamamini okumak zo-
rundasiniz. Bu tarz notlar almak,
hizli yazan bir kisi i¢in bile zorlayici
olabildigi gibi sikicidir da. Notlari-
niz1 hem yazmak, hem de okumak
icin zaman kaybedersiniz. Ciinki
gereksiz birgok sozciik igermekte-
dir.

Konusmacimin iyi hazirlandig
toplantilarda not almak nispeten
daha kolaydir. Anlatilan konunun
basi, gidisi ve sonu belirgindir. Aksi
bir durumda yani konusmacinin
anlatim esnasinda sik sik bir konu-
dan digerine atlamasi, not alan ki-
sinin diisiince akisini bozar ve neyi

Zihninize mi?

nasil yazacagini sasirabilir. Toplant
bitiminde elinizde sayfalarca anlam-
siz notlarla ya da karmasgik yazilarla
salondan ayrilirsiniz.

Toplant1 sonrasindaki siire¢ de
ayr1 bir sikintidir. Eger bir yoneti-
ciyseniz, alinan kararlara ve notlara
dayanarak ekip i¢inde sorumluluk
paylastirmak ve yapilan islerin ta-
kibini tam zamaninda yapmak, is-
lerin yolunda gitmesi icin gerekli-
liktir.

Klasik diiz yaz ile not alma ye-
rine zihin haritalar1 ile not alma
yontemini segtiginizde ise ilk fark
ettiginiz sey, eskisine gore ¢ok daha
aktif bir dinleme yapabildiginiz
olacaktir. Ciinkii artik amaciniz,
sOylenenleri yazabilmeyi yetistir-
mek degil, anlatilanlarin 6ziini
yakalayabilmektir. Gereksiz sozciik
yiginlarini kaleme almak zorunda
degilsiniz. Zihin haritas1 kullandi-
ginizda tek bir bakista neyin 6nem-
li, neyin 6nemsiz oldugunu fark
eder ve kavramlar arasindaki bag-
lantry1 acik¢a gorebilirsiniz. Ustelik
zihin haritaniz tek bir sayfada oldu-
gu i¢in, bilgileri ¢ok daha kolay ve
¢ok daha kisa siirede gézden gegi-
rir, hatirlarsiniz. Clinkii zihin hari-
talariin her biri kendine 6zgiidiir




ve yapist geregi kolayca zihninizde
kalma ozelligine sahiptir. Kalic1 ve
stirekli bir 6grenme sagladigindan,
istediginiz zaman, istediginiz sekil-
de degistirerek gelistirebilme sansi-
niz vardir.

Bir yonetici olarak ¢alisanlarini-
zin sorumlugundaki islere ait siiregle-
ri ve gelismeleri de zihin haritalarin
kullanarak zahmetsizce kontrol al-
tinda tutabilirsiniz. Bu sayede hangi
islerin, hangi asamada aksadigim
tam da zamaninda fark edebilir ve
miidahale edebilirsiniz. Dolayisiyla
biiyiik hatalarin olusmasini onlemis
olursunuz. =

Egitim Duyurusu:

23-24 Mart 2013 tarihinde
kimseye randevu vermeyin

Kuantum-Dokunus, ellerle uygu-
lanan, uygulama esnasinda bazi ne-
fes tekniklerinin kullanilmasini, ayni
zamanda konsantrasyon gerektiren
bir sifa yontemidir. Mucizevi etki 6y-
lesine hizhidir ki, yalnizca kiigticiik
bir dokunusla bedenimizde enerji
donisimii baglar. Sihirli dokunusla
baslayan enerji dontsimi, bedensel
ve duygusal rahatlama saglar. Rahat-
lamanimn yani sira farkinda olmadan
sifalanma gerceklesir.

Kuantum-Dokunus  Egitimimiz
23-24 Mart 2013 tarihinde Istanbulda
katihimlarimizla  gergeklesecek. Bu
“Mucizevi Dokunusu”, ihtiyaci olan
herkesle paylagsmak icin heyecan ve

sabirsizlikla bekliyoruz. =

Yasemin Ozkul Aydin - Kuan-
tum-Dokunus Egitmeni / ysm.oz-
kul@hotmail.com

INGILIZCE OGRENMEDE

[simleri Unutmamanm 6 Yolu

1. Ilgili olmak: Bircogumuz,
insanlarin isimlerine dikkat et-
mez; hatta tanistirildigimiz an
bile genellikle kendimize odak-
laniriz. Ik adim, tanigtirldigimiz
insan1 dikkatle incelemek, ismini
soylediginde ona konsantre ol-
maktir.

2. Isimleri dogrulatmak:
Bir insanin birden fazla ismi ola-
bilir. Kendisine hangi ismi kul-
landigin1 sorun. Boylelikle ismi
birka¢ kez tekrar etme sansiniz
olur.

3. Isimlerinin alinlarin-
da yazili oldugunu hayal et-
mek: Amerika’nin eski bagkanla-
rindan Franklin Roosevelt, Beyaz
Sarayda ¢alisan herkesin ismini
bilmesiyle etrafinda hayranhk
uyandirtyordu. Peki, ama nasil?
Otobiyografi yazarlarina gore
Roosevelt, tanistigr her insanin
isminin alninda yazili oldugu-
nu hayal edermis. Uzmanlar bu
teknigin ise yaradigini soyliiyor;
ancak ismin sevdiginiz renkte ya-
zilmis olmasi gerektigine dikkat
cekiyorlar.

4. Ismi yazdigimiz1 hayal
etmek: NLP uzmanlari, bir in-
sanla tanistiginiz zaman o insa-
nin yiiziine bakmanin ve ismini
tekrar ederken kiiciik parmak
hareketleriyle ismini hayali ola-
rak yazdiginizi hissetmenin isge

- A
yarayacagini sOyliiyorlar.

5. Ismi tamdigmz bir
seyle bagdastirmak: Karginiz-
dakinin ismini tanidiginiz veya
tinlii birisiyle benzestirmeye ¢a-
lisin. Ayni isme sahip kisilerle
ortak yanlarmni bulun, isminin
anlamini diistinerek ¢evrenizdeki
nesnelerle, ¢icek, renk veya esya
isimleriyle iliskilendirin. Diyelim
ki “Sema” ismini aklinizda tut-
mak istiyorsunuz. Sema, gokyii-
zU ya da uzay anlamina geliyor.
Ismin sahibinin gokyiiziinii ya da
uzay1 animsattigini diistiniin. Bir
yaz aksaminda semaya baktigi-
niz1 hayal edin. Yildizlar arasinda
Semanin yiizliniin size giilimse-
digini goriin.

6. Sik sik kullanmak: Ismi
akilda tutmanin bir yolu da ko-
nusma esnasinda ismi sik sik
tekrarlamak. S6z konusu kisiyle
tanistiktan sonra birkag kez ismi-
ni kendi kendinize yinelemek ve
yukaridaki onerileri uygulamak
isinizi ¢ok kolaylastiracak. =

» Kaynak: kisiselgelisim.co
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Insan Beyninin
Mekanizmasi, Bilisim
Alaninda Kullanilacak

Insan beyninin sifresinin ¢ozii-
lecegi ve gelecegin malzemesi ola-
rak adlandirilan ‘grafen’in yeni kul-
lanim alanlarinin arastirilacag: iki
proje, bilimde yeni bir ¢ag agacak.
Avrupa ve Diinyadan birgok tilke-
nin yer aldig1 calismalarda, Turkiye
adina TUBITAKin destekleyecegi
Tirk arastirmacilar da gorev ala-
cak.

Avrupa Komisyonu, bilim ve in-
sanlik tarihinde ¢igir agabilecek fi-
kirlerin hayata gecirilmesi amaciyla
2 6nemli projeyi destekleme karari
aldi. Bunlardan ilki insan beyninin
sifrelerinin ¢oziilerek elde edilecek
bilgilerin bilisim alaninda kullani-
lacag: “Insan Beyni Projesi” , digeri
ise 2010 Nobel Fizik Odiillii ve ge-
lecekte bircok alanda kullanilacak
olan “Grafen Projesi”. Avrupa Ko-
misyonu, AB 7. Cerceve Programi
ICT (Bilgi ve Iletisim Teknolojileri)
alan1 kapsaminda her iki projeyi

de “Gelecegin Yiikselen Teknoloji-
si (FETFlagship)” projeleri olarak
secti. 10 y1l boyunca desteklenecek
calismalara ler milyar Euroluk
destek verilecek. Diinyanin en bii-
yik deney ortaminin olusturula-
cag1 projelerde 15 AB iiye iilkesi ile
Amerika, Kanada, Cin ve Japon-
yadan 200 arastirma enstitiisii yer
aliyor. Projeye Tiirkiye adina destek
veren TUBITAK, Tiirk arastirma-
cilarin bu iki 6nemli ¢alismada yer
almasina onciilik etti. AB Komis-
yonu tarafindan beklenen ulusal
destegi, projelerin her asamasinda
saglayan TUBITAK, projenin yii-
rutiilmesi asamasinda da aragtir-
macilara destek verecek. Tiirk bilim
insanlari, proje kapsaminda Nobel
odilli arastirmacilar ile bir arada
calisma firsat1 bulacak.

Gelecegin teknolojisi olarak
gosterilen Insan Beyni Projesin-
de insan beyninin bilinmeyenleri
¢oziilecek ve elde edilen bilgiler
tip ve bilisim alanlarinda kullani-
lacak. Diinyanin en biiyiik deney
ortaminin olusturulacagl projenin
merkezinde Bilisim ve Bilgi isleme
Teknolojileri (BIT) yatiyor. Projey-
le gelistirilecek noro-bilisim, beyin
simiilasyonu ve siiper bilgisayar
uygulamalar1 i¢in BIT platformla-
r1, diinyanin her yerinde iretilen
norobilim verilerinin toplanmasini,
birlestirici modeller ve simiilatorler
uzerinde bitiinlestirilmesini, bi-
yolojiden elde edilen verilerle kar-
silastirilarak kontroliinii ve bilim
diinyasina agilmasini kapsiyor.

Projenin Tirkiye ylriitiiciisii
Sabanci Universitesi olacak. Sa-
banci Universitesinden Dr. Volkan
Ozgiiz ve Prof. Yagar Giirbiiz 6n-
derligindeki teknik ekip, TUBITAK
destegi ile noro-benzetimli bilgi
islem mimarileri, ¢cok disiik ener-
jilerle galisan yeni bilgi islem tiim
devreleri ve donanim platformlar:
gelistirerek, arastirmacilarin insan

beyninin mimarisine ve devre ya-
pisina dayali yeni bilisim sistemleri
tasarlamasina 6n ayak olacak. Pro-
je, 2013’tin son aylarinda baslaya-
cak. =

Ince, Tletken ve Celikten
300 Kat Daha Giiglii

Avrupa Komisyonunun segti-
gi diger proje olan Grafen Projesi
ise, 2013 yilinda baslayacak. Grafen
Projesinde Tiirkiyeden yine Sa-
banci Universitesi yer alacak. Proje
yuriticiliginit Dog. Dr. Semliye
Alkan Girsel'in yaptig1 ekip, TU-
BITAK destegi ile grafenin enerji
uygulamalari, 6zelikle de grafenin
yakat pillerindeki kullanimlar: ko-
nusunda yapacag1 arasgtirma calis-
malari ile projeye katk: saglayacak.

Prof. Andre Geim ve Prof. Kost-
ya Novoselova 2010 Nobel Fizik
Odiili'niti kazandiran grafen, gele-
cegin harika malzemesi olarak gos-
teriliyor. Benzersiz ve istiin 6zel-
liklere sahip olan grafen, inceligi,
elektrigi bakirdan daha iyi iletmesi
ve gelikten 300 kat daha giicli ya-
pist ile dikkat cekiyor. Elektronik
kagit ve biikiilebilir kisisel iletisim
cihazlar1 gibi hizli, esnek ve sag-
lam tiiketici elektronigi tirtinleri ve
enerji verimliligi ytliksek ugaklarda
kullanilabilecek. Grafenin uzun va-
dede yeni bilgisayar paradigmala-
rin1 ve yapay retina gibi ¢igir acan
tibbi uygulamalar1 dogurmas: da

bekleniyor. =
» Kaynak: Cihan Haber
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AYIN KONUSU

Guclu Kadin
Basarili Kadin

" Her yil bir giin kutlanan kadinlar giiniinii kuru kuruya kutlamak onemli degil!
Onemli olan kadinlarimiza vizyon kazandiracak ¢alismalar yapmak.”

Diinya Kadinlar Giinii, her yil 8 Martta kutlanan ve Birlesmis Milletler tarafindan
tarmumlanmus uluslararas: bir giindiir. 8 Mart 1857 tarihinde New Yorkta 40.000 do-
kuma isgisi, daha iyi ¢calisma kosullar: istemiyle bir tekstil fabrikasinda
greve basladi. Ancak polisin iscilere saldirmasi ve isgilerin fabrikaya
kilitlenmesi, arkasindan da ¢ikan yanginda iscilerin fabrika 6niinde
kurulan barikatlardan kagamamasi sonucunda ¢ogu kadin, 129 is¢i
can verdi.

26-27 Agustos 1910 tarihinde Kopenhagdaki Uluslararast
Sosyalist Kadinlar Konferansinda Alman siyaset¢i Clara Zetkin,
8 Mart 1857 tarihindeki tekstil fabrikas: yangininda olen
kadmn isciler anisina bu tarihin anisina, Diinya Kadnlar
Giinii seklinde bir oneri getirdi ve oneri oybirligiyle ka-
bul edildi.

Birinci ve Ikinci Diinya Savasi yillar: arasinda
bazi iilkelerde anilmasi yasaklanan Diinya Kadinlar
Giinii, 1960°l yillarin sonunda ABDde de kutlanma-
ya basladh ve giiclii bir sekilde giindeme geldi. Birles-
mis Milletler Genel Kurulu, 16 Aralik 1977 tarihinde
8 Martin “Diinya Kadmmlar Giinii” olarak anilmasini
kabul etti. Clara Zetkin'in teklifiyle fiilen kutlanan ama kesin bir
tarihi olmayan Diinya Kadnlar Giiniiniin de kutlama tarihi boylece kesinlesmis oldu.

Giindem ile ilgili Yazilar

1- Diinyamin Basarih Ilk
Kadin Hiikiimdar:
Tomris Kagan

Tiirkiyede 8 Mart Diinya Kadinlar Giinii

Tiirkiye'de 8 Mart Diinya Kadinlar Giinii ilk kez 1921 yilinda
“Emek¢i Kadinlar Giinii” olarak kutlanmaya bagslandi. 1975 yi-
linda ve onu izleyen yillarda daha yaygin ve yiginsal olarak kut-
landi, kapali mekanlardan sokaklara tasindi. “Birlesmis Milletler
Kadinlar On Yili” programindan Tiirkiyenin de etkilenmesiyle,
1975 yilinda “Tiirkiye 1975 Kadin Yili” kongresi yapildi. 12 Eyliil
1980 Askeri Darbesinden sonra dort yil siireyle herhangi bir kut-
lama yapimadi. 1984’ten itibaren her yil ¢esitli kadin orgiitleri
tarafindan “Diinya Kadnlar Giinii” kutlanmaya devam ediliyor.

» (wikipedia)

2- Nene Hatun
3- Tarihi Degistiren 10 Kadin

5- Yuvay: Disi Kus Yapar!
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Diinyanin Basarili ilk Kadin Hiikiimdar::

Kemal DERINCEK

kemalderincek@hotmail.com

Kocasi yeni 6len Tomris Kagan'a,
o donemin en biiylik imparatorla-
rindan Pers Krali Kiros, el¢iler gon-
dererek evlenme teklif etti. Aslinda
bu evlenme teklifi, bir nevi tehditti.
Hindistandan, Balkanlara her yeri
yakip yikan Kiros, goziini Kuzeye
dikmisti. Tomris Kagan, en kanl er-
kek barbarliginin hiikiim stirdiigii o
devirde, yetiskin bir oglu olmasina
ragmen tek basima hitkiimdarligini
stirdiirtiyordu.

Onceleri bir kadin hiikiimdar:
ciddiye bile almayan Kiros, evlenme
teklifini gotiiren elgileri geri cevri-
lince deliye dondii. Bunun iizerine
hemen “6liimsiizler” adim verdigi
10 bin kisilik 6zel ordusunu Aras
irmaginin Gte yakasina gegirdi. Bu
orduda savas i¢in egitilmis ytlizlerce
kopek de vardi. Tomris Hatun, artik
kagmanin yarar saglamayacagini
anlayip uygun bir alan secip Biyiik
Kirosun ordusunu beklemeye bas-
lad1.

Kadmlarimi ve ¢ocuklarini 6nce-
den arabalarla yollamis olan Iskit
stivarileri, iki gruba ayrilnugslard.
Iran ordusu hangi gurubun pesinden
giderse, onlarin yollar: iizerindeki
otlar1 bigiyor, kuyular: ve cesmeleri
tikiyorlardi. Hazirladiklar: kesif kol-
lar1 ile arada onlara ani baskinlar
veriyorlardi. Pers ordusunu siirekli
kuzeye ve kendileri ile anlasmamas
olan halklarmm yasadigi bolgelere
dogru gekiyorlardi. Niyetleri, kendi-

Tomris Kagan

leri ile isbirligini reddetmis bu toplu-
luklar1 Pers ordusu ile karsi karstya
getirmek, savasa mecbur etmekti.
Iskit savasgilarimn tek sikayetleri,
Pers ordusunun kamplarinda bulu-
nan ve yiik tasimak icin kullanilan
eseklerin anirtilar: idi. Bu soguk cog-
rafyada esek bulunmadig icin, Iskit
atlar esek amirtisina alisik degillerdi.
Esekler anmirmaya baslayinca, kulak-
lar1 dikilen Iskit atlari panige kapili-
yorlar, siivarilerinin denetimi disina
¢ikiyorlardi.

iki ordu, aralarinda birka¢ kilo-
metre kalacak bir bi¢cimde mevzi-
lendi. Giines battig1 i¢in savasa tu-
tusmadilar, ancak gece Biiyiik Kiros,
bir hile distinmiis ve iki ordunun
arasinda bir ¢adir kurdurmustur ve
icinde giizel kizlar ve yiyecekler ve
sarap bulunan cadira ansizin saldir
diizenleyen Tomris Hatun'un oglu
ve beraberindeki kuvvetler, iceride-
ki birkag¢ Persliyi oldiiriip eglence-
ye dalmislardir. Ancak birka¢ saat
sonra bir baskin diizenleyen Pers
kuvvetleri, cadir1 basip Tomris Ha-
tun’'un oglu da olmak iizere igeride-
ki Sakalar1 oldirirler. Tomris ¢ok
sevdigi oglunun oOlimiine tzilir.
Yemin ederek soyle soyler: “Kana
susamis Kiros! Sen oglumu mertlik-
le degil, o igtik¢e ztvanadan ¢iktigin
sarapla oldiirdiin. Ama Giinese ye-
min ederim ki seni kanla doyuraca-
gim..”

Ertesi giin yapilan savasi Saka-

M.0.500 yillarinda, Kara-
deniz in dogusu, Kafkaslar ve
Hazar Denizi arasinda Tiirk
kavmi olan Iskitler (Sakalar)
yagstyordu. Iskitlerde ordular
kadin ve erkek savasgilardan
kuruluydu. Arkeolojik kazi-
larda bulunan yazili belgele-
rin bir ¢ogunda “kadin ve er-
kek biitiin savasgilarin” diye
ciimleler vardiwr. Ve bu top-
raklarda Tomris adinda bir
kadin Kagan yasamagstir.

lar kazanir. Ok atmakta usta olan
ve savag arabalarini biiytik ustalikla
kullanan Sakalar, savas kopeklerine
ragmen Persleri bozguna ugratir.
Olenler arasinda Pers krali Biiyiik
Kiros da vardir. Tomris Hatun, so-
ziinde durur ve Biyiik Kiros'un ke-
sik basini kan dolu bir tulumun igi-
ne atar.

Kiros, hayatinda ¢ok kan akut-
mis bir hikiimdardi. Bunun i¢in
Tomris Kaan, bu kan akitici adama,
diinyaya ibret teskil edecek bir mu-
amelede bulundu ve onun kafasini
kan dolu bir figiya atarak: “Hayatin-
da kan i¢gmege doymamistin, simdi
doya doya i¢!” dedi. Bu hadise, yiiz
yillarca diinya milletlerinin dillerin-
de soylendi durdu ve bugiine kadar
ulast.

Iste Tomris Kagan hakkinda tari-
hin verdigi bilgiler bundan ibarettir.
Geri kalan bir¢ok hususlar efsane-
lerle karismaktadir. Bu zaferin kaza-
nilmasi buiytik bir hadisedir. Ctinkii
Tomris, o sirada sadece Turklerin
bir kisminin, yani yalniz Pegenekle-
rin hiitkiimdar: bulunuyordu ve ku-
manda ettigi kuvvetler, bu bakim-
dan smirhiydi. Diger taraftan Kiros,
Iran’in hiikiimdar idi ve ordusu nis-
pet kabul etmeyecek kadar buytiktii.
Ustelik bu hitkiimdar, bir erkek ve
karsisindaki ise bir kadindi. Fakat
bu kadin, sadece bir kadin degil, ba-
sarili bir savasciydi. Bu sanli kadin,
biitiin Turk kadinlarina 6rnektir... =



Birlik ve biitiinliige her zamankinden daha fazla ihtiyacimiz olan
bu zamanda, bize ne kadar manidar bir 6rnektir Nene Hatun...
Sizler gibi ben de onun o miibarek ellerini hiirmetle dpiiyor ve

onun oniinde saygiyla egiliyorum.

Gegmisinizdeki degerleri
tanimak ve sahip cikmak, ge-
leceginize yapilabilecek en bii-
yiik yatirimdar.

Hepimiz olmasa bile eminim ki
¢ogumuz, popiiler pop sanatgilari-
nin birgogunun adini ve hikayesini
ezbere biliriz; hangi tarihte hangi
albiimii ¢ikarmus, sevkle takip ede-
riz. Neyi sevdiklerini ya da neler-
den hoslandiklarini iyi bilir ve ne-
seyle paylasiriz. Dogaldir da... Peki,
ama bizi bu giinlere getiren kah-
ramanlar1 biraz da arastirmak ve
onlar hakkinda bilgi sahibi olmak
gerekmezmi?

Bizim bugiin kolaylikla sahip ol-
dugumuz degerlerin kazamlmasin-
da canmini ve sevdiklerini seve seve
feda eden tarihimizdeki benzersiz
kahramanlar: tammak ve onlar
bizden sonra gelecek kusaklara ta-
mitmak bizim boynumuzun borcu
degil midir? Ben ‘evet” diyerek, bu
gorevim geregi size boyle bir kadin
kahraman olan “Nene Hatun” u an-
latacagim.

Nene Hatun, Erzurumda dogan
ve hayatinin 98 yilin1 orada yasayan
bir Kurtulus Savasi kahramanidir.
Oliimiinden ii¢ ay 6énce Tiirk Ka-
dinlar Birligi tarafindan “Anneler
Annesi” secilmis, bunu da vatani
ugruna “feda ettigi yavrularr” ye-
rine, vatanina annelik yaptig1 icin
haketmistir. Oyle ¢akma bir un-
van sanmayin sakin. 93 Harbi ola-

rak bildiginiz Osmanli-Rus Savasi
sirasinda, Erzurumdaki Aziziye
Tabyasrnin savunulmasinda kah-
ramanca ¢arpisan bu kadin, kiigiik
yastaki oglunu ve kizin1 “6nce va-
tan” diyerek Allahla emanet eden
destans1 bir Anadolu kadimidir.
Sadece 20 yasinda korpe bir geng
kadin... Eline silah alip cephede sa-
vasan, cephane tasityan, yaralilara
hemsirelik yapan, yemek pisiren ve
nerede bir ihtiya¢ varsa ona kosan
vatanperver bir Tirk Kadini... Bir
erkegin bile sirtina alamayacagi bu
ytuki, “evinde beklemek” yerine fe-
dakarca sirtlayan bu kadin, abisini
kollarinda sehit vermesine ragmen
vatanina hizmette sinir tanimayan
bir kahramandir.

??
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Serkan ERTEM
www.serkanertem.com

Vatan hizmetine baslangicini
kendisi s6yle anlatir:

“Agabeyim Hasan, cepheden
agir yarali olarak bir gece 6nce eve
gelmisti. Bir yandan ona bakarken,
bir yandan da 3 aylik ¢ocugumu
emziriyordum. Kardesim o gece
kollarimin arasinda o6ldii. Sabaha
karsi minarelerden “Moskof Azi-
ziye'ye girdi” diye haykirislar bas-
layinca, kardesimin alnini Opip,
“Seni oldiireni oldiirecegim” diye
and i¢tim. Yavrumu Allahla ema-
net ettikten sonra, agabeyimin tii-
fengini ve satirimi alip disar1 firla-
dim. Sel gibi Aziziye'ye akiyorduk.
Tabyanin mazgallarindan diisman
olim yagdirtyordu. Diismanda iyi
silah vards, bizde de iman. leri atil-
dim. Dadaslar arasina karigtim. Sa-
tirim durmadan kalkip iniyordu.”

Diisiinebiliyor musunuz? Cogu-
muzun can derdine diisecegi bir or-
tamda, birakin kendi canini, 3 aylik
¢ocugunu bile vatana feda edebile-
cek bir kadn... Bir anne... Bir kah-
raman... Ayrica o giin evde birakti$i
evlatlarindan 2 tanesini de Birinci
Cihan Harbinde vatana sehit veren
bir sehit anasit...

Birlik ve biitiinliige her zaman-
kinden daha fazla ihtiyacimiz olan
bu zamanda bize ne kadar mani-
dar bir ornek. Sizler gibi ben de
onun o miibarek ellerini hiirmetle
Opiiyor ve onun Oniinde saygiyla
egiliyorum. =
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Mehmet KOCAOGLAN

sb@gencgelisim.com

1. Sappho (M.O70)

Tarihin ilk kadin edebiyatgisi,
Afroditin rahibelerinden biriydi.
Yazdig1 coskulu ve cesur lirik siirler
nesiller boyunca yasadi ve giintimiize
kadar geldi.

2. Cleopatra (M.0 69-30)

Misirin son hiitkiimdarr. ..
min en gl iki ismi Sezar ve Marc
Antony ile olan beraberligi sayesinde
tilkesinin varligini1 korumasini sagladi
giizelligi bugiin bile dillerden diismii-
yor.

Done-

3. Mecdelli Meryem
(M.O 4-M.S 40)

Hiristiyanlig1 getiren peygamber
Hz. Isa ondan ‘yoldasim diye bahset-
ti ve Hiristiyanligin yayilmasinda ¢ok
6nemli rol ald1.

4. Boudicca (M.S 1. y.y.)

Kocasi, Britanya Adasrnin en
onemli klanlarinin birinin baginday-
di. Kocasinin 6lmesi tizerine Roma-
lilar tilkesini yikima dogru siiriikledi.
Bu yikima kars1 duran ve tiim klanla-
r1 birlestiren Boudica, direnisin sem-
bolii oldu.

Tarihi Degistiren

10 Kadln

5 Hlldegard von Bingen
(1098-1179)

Hayatin1 bir manastirda inzivada
geciren rahibe, siddetli migren agrila-
r1 yiiziinden gordiigii sanrilar: kagida
dokmeye basladi. Daha sonra kendini
siire verdi ve kadinlik hislerini yaziya
doken ilk kisi oldu.

6. Marie Curie (1867-1934)

Radyasyon istiinde yaptig1 calis-
malarla Nobel Odiiliinii kazanan ilk
kadin bilimci.

7. Ziibeyde Hanim
(1857-1923)
Mustafa Kemal gibi diinyaya nam

salmis biiyiik bir dehédy1 ve komutani
yetistiren anne...

8. Prof. Dr. Remziye Hisar
(1902-1992)
Sorbonne Universitesinden mezun

ilk Turk kadini ve Tiirkiye Cumhuri-
yeti'nin ilk kadin kimyacisi.

9. Tomris Hatun
(Tomris Kaan) (M.O. 6. v.y.)

Tomris, MO 6.yiizyilda, Orta As-
yada antik dénemin Iskit-Tiirk halkla-
r1 olan Masaget ve Sakalarin Pecenek
Hanidir. Sakalarin Prensesi Tomris/
Tomaris'in adi da glinimiize kadar
kullanilagelen bir Tirk disil ismidir.
Tahminlere gore Diinyanin ilk kadin
hitkimdaridar.

10. Hatice bint Hiiveylid
(555-619)

Yiice Peygamber Hz. Muham-
med’in ilk esidir. Misliman olma-
dan 6nceki ad1 Tahire idi. Hatice, Hz.
Muhammed ile evlendiginde 40 ya-
sindayd: ve ¢ok basarili bir tiiccardu.
Sama gonderdigi kervanlarin birine
bagkan olarak Hz. Muhammed’i tayin
etmistir. Bu ticari ortaklik, zamanla
agka doniisiince evlenmeye karar ver-
diler. Hz. Hatice, Hz. Muhammede
hem es, hem iyi bir arkadas, hem de
danisman olmustur. Ilk Miisliiman
kadin olmus ve esini hi¢bir zaman
yalniz birakmamugtir. =



Anne karninda yagama siirecine
baslayan ¢ocuk, otomatik olarak
anne ile farkli bir duygusal bag igi-
ne giriyor. Anne olma ozelligi ne-
deniyle, kadinin ¢ocuk tizerindeki
etkisi daha fazla oluyor. Bu ytizden
kadinin egitimi biiytik 6nem arz
ediyor. Erkek ve kiz ¢ocuklarim
ayn1 vicdan kavrami ve inanglarla
yetistirmeliyiz ki, bugiin yasadig-
miz, kadinin ezilme-eziyet gorme
problemleri de ortadan kalksin.
“Yuvay1 disi kus yapar” ifadesi, sa-
dece bir sozden ibaret degil. Ger-
¢ekten aile olma o6zelliginin temel
yapitas1 kadinlardir.

Neticede toplumu aileler olus-
turuyor. Ve bu aile yapisi nasilsa,
toplum da ona gore sekilleniyor.
Inangl, imanli, vicdanl, egitim-
li ve gorgiilii ¢ocuklar ve aileler
olmali ki toplumda bekledigimiz
glizellesmeler olsun. Kanun yapi-
cilar istedikleri cezalar1 uygulasin-
lar ama sayet bireylerin egitimi ve
vicdan1 olmazsa o kanunlar hicbir
ise yaramiyor. Sonugta bugiin et-
rafimizda gordiigiimiiz, duydugu-
muz yiizlerce siddet ve kot olay,
sadece kanunlarla engellenemiyor.
Aile icinde ¢ocuga verilen iman,
vicdan kavramlar: ve egitimleri, bu
girkinliklerin 6niine gegilmesinde
en 6nemli etkenlerden birisidir.

Ulkemizdeki Kadinlarin
Ogrenilmis Caresizlikleri

Maalesef, 40'li ve 507li yaslar-
daki kadinlarinmizin bir¢ogunun

Toplumun yarisimi kadinlar olustu-
ruyor, diger yarisini da erkekler... Evet,

sonucta anne karninda bagslayan hayati-
miz, toplumu yetistirme konusuna gelin-
ce, yine kadinlarin varligi ile bir anlam
ve sekil kazaniyor. Sonucgta aile i¢inde
¢ocuklarin yetismesinde, annenin 6nemini ve giiciinii kimse
inkdr edemez. Bu nedenle, toplumun tamamini da biz kadin-
lar yetistiriyoruz. Kadinin, yaradilis olarak duygusal, fedakar
ve derleyici-toparlayici yani nedeniyle, yuvanin olusmasinda
erkekten daha biiyiik bir etken oldugunu soyleyebiliriz.

“0grenilmis ¢aresizlik” dedigimiz
kaderlerinin varligimi inkar ede-
meyiz. Kadinin kabullenisleri, yine
anne tarafindan kiz cocuklarina,
aile icinde o6gretiliyor ve sartlandi-
rilmiyor mu? Iste bu yiizden, geli-
sen modern hayat i¢in kiz ev erkek
¢ocuklarimizi aym orf, adet, inang
ve degerlerle yetistirelim, diyoruz.
O zaman, negatif kabullenisler oto-
matik olarak ortadan kalkacaktir.
Cunkii erkegin kadin tizerindeki
haksiz tasarrufu da aileden gorii-
len bir aligkanliktir. Iyi bir egitimle
bu da ortadan kalkacaktir. Sonugta
adalette esitlik vardir. Din, kim-
senin kimseyi ezmesine miisaade
etmez ama insanlar toplumun koy-
dugu yanlis kurallarla hareket ettigi
icin kadinlar ezilmektedir. Kadin
veya erkek, ailesi i¢in bazi seyleri
tabi kabul edecektir; lakin adalet-
sizligin ve eziyetin ortadan kalk-
masl i¢in yeni nesil dogru diizgiin
yetistirilmelidir. ..

Tiirk Erkegi Nasil
Bir Es Ariyor?

Erkekleri etkilemek icin tirla
yollar deneriz ve hatta tiirlii tiirlii

Sevda TURKUSEV

www.sevdaturkusev.com

sekillere gireriz. Aslinda erkeklerin
evlenecekleri kadinda aradiklar
ozellikler 6yle ahim sahim seyler
degil... Erkekler, gezmek, tozmak,
eglenmek, vakit gecirmek i¢in siislii
pusli, acik sagik, asortik, ¢ok bilen,
hatta cesur denilen tipleri segerler.
Fakat erkeklerin yiizde seksen besi,
evlenmek istediklerinde nasil birini
isterler biliyor musunuz? Erkekler,
annelerine benzeyen kadinlarla ev-
lenmeyi isterler. Fiziksel olarak an-
nesine zit bir gériiniimde olsa bile
davranis ve hayat bi¢imi yoniinden
annesine benziyorsa yine evlenmek
icin o kadini tercih ederler. Gorsel-
lik gelip gegici bir 6zellik oldugu
icin buradaki en 6nemli giig, karak-
ter giictidiir yani “anne” kimliginin
gucudir. Yani gorsellikte annesine
benzemesini kastetmiyoruz bura-
da. Yagsamin temel baglayici 6zel-
liklerinden olan “anne” figiliriiniin
6nemini vurguluyoruz.

Oyle veya béyle hep annelerine
benzeyen kadinlarla evlenmek is-
terler. Bunu da garipsememek la-
zim, ¢iinkii neticede erkek hep hiz-
met alan taraf oldugu igin, erkegin
de kadinin da aligkanliklarini anne-
ler belirler. Onlar kadar olamasaniz
da mutlaka kayimnvalidenizi biraz
modellemenizi tavsiye ederim.
Tiirk erkegi, annesine benzeyen bir
kadinla evlenmeyi tercih ediyor.
Yapilan tiim arastirmalarda ¢ikan
sonug bu.

Bir erkegi etkilemek istiyorsaniz,
onu ¢ozmeden Once annesini ¢oze-
ceksiniz.

QU
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Bazi insanlar vardir;
sizinle ayni ortamlarda
yasarlar, yerler, icerler...
Kisaca sizden biridir-
ler... Bununla birlikte
tasidiklari o kocaman
yiireklerinin pozitif ruh
esintilerini her zaman
hissetmeniz miimkiindiir.
O sizden biri gibi goriinse
de, akli ve kalbiyle ¢ok
derin boyutlarda seyahat
ediyordur ashinda. Yiiregi
dopdoludur duygularla,
insan sevgisiyle... Hi¢bir
zaman ‘ben bilirim’ eda-
styla dolasmaczlar orta-
likta, olgun bir basagin
boynunu biikmesi misali,
miitevaziligi elden birak-
mazlar hig...

Selcuk ALKAN

salkan@gencgelisim.com

ADEM OZBAY ILE SOYLESI

Askin Sairi ve Yazar1 Adem Ozbay ile hos bir hasbihal

Ask, Insani
. Gercek Bir
Insan Yapar

Kimden mi bahsediyoruz? Siz
belki de onu ask sairi ya da ask ya-
zari diye tamisaniz da gazetecilikten
yoneticilige, yazarhiktan sairlige,
arastirmaciliktan bilgisayar tekno-
lojilerine, reklamciliktan patronlu-
ga ve daha bircok sahada kendini
ispatlanis bir atom karmcadan
bahsediyoruz tabii... Adem Ozbay,
Ocak ayinda yaymladig1 Ask Tera-
pi’ isimli yeni romaniyla giindeme
oturmus vaziyette. New York'taki
bu degerli dostumuzun kapisini, bir
sylesi igin israrla ¢aldik. Once pek
sicak bakmasa da, biz onun bu mii-
tevaziligimin farkindaliginda olarak
belki biraz fazla israrci olduk. Ama-
cimiza da ulastik.

Simdi gelin, Adem Ozbay ile
aska, hayata ve yazdigi romana
dair olan hasbihdlimize eslik etme-
ye baslayin.

Adem Hocam, oncelikle hos
geldiniz. ilk sorumuz séyle ol-
sun: Hayat nasil gidiyor?

Hayat her zamanki gibi ¢cok gii-
zel gidiyor. Aslinda hayatin gidisi-
nin sekil degistirdigi yok. Mesele,
insanin nasil gittigi... Insan kendi-
sinde bir sorun olunca, hayatta da
bir sorun var saniyor. Oysa hayat
bu konuda olduk¢a masum...

Bir siiredir yeni deneyimler igin
yurtdisindayim. Yeni insanlar, yeni

hayatlar, yeni vakalar 6grendim.
Bu, kendi adima ¢ok faydali bir sii-

re¢ oldu.

Hayat1 sevmeyi biraz ge¢ 6grendim
ama iyi ki 6grendim diyorum. Ar-
tik hayatla didismeyi bir kenara b1-
raktim. Anlayacaginiz hayat ve ben
kol kola yiiriimiis gidiyoruz.

Aska Gittim Donmeyecegim’
isimli romanimizi zevkle oku-
duktan sonra, yeni romaniniz
olan Ask Terapi’yi de heyecan-
la bir cirpida okuyuverdik. Size
Ask Terapi’yi yazdiran sey ne
oldu?

‘Ask Terapi’ aslinda benim ‘Aska
Gittim Donmeyecegim’ romani-
min devamui olan bir kitap. Oku-
yanlar bilir; o kitab1 agk magduru
bir erkek yazmisti. Bunu ise o erke-
gin sevdigi kadin yaziyor.

Malum, konu agk olunca konus-
mak kolay ama yasamak zor... As-
kin, hele ki sonu ayrilikla bitmis bir
agkin, insani1 hirpalayan bir tarafi
var. Bu, kimi zaman intihara kadar
gidebilecek bir kotii siire¢ haline
doniisebiliyor.

Ben ise kitaplarimda acinin ol-
gunluga doniisen tarafiyla ilgileni-
yorum. Acilar1 yadsiyamayiz. Ha-
yatimizda varlar. Sorun, aciyla olan
iletisim bi¢imimizde. Eger aciyla
dogru bir igsellestirme yolculugu
yaparsak, ac1 insani olgunlastirir ve
bilgeligini artirir.

Yayinlanmis bir¢ok kitabiniz
var, makale ve denemeleriniz
var. Yazilarimizin ¢ogunda ‘ask’



temasini ince ince dokudugunuz
gozden kagmuyor. Sizce nedir bu
ask?

Aski  tanimlamanin  zorlugu,
herkesin aski algilayisinin farkli-
ginda yatiyor. O ylizden ask i¢in
herkesin tanimi ayri. Dogrusu da
bu bence...

Benim icin agk aynadir. Seni,
baska bir surette sana gosterir. In-
san asik oldugu insanda da kendi
miikemmelliklerini gormek ister.
Zaten agklarin biiyiik baslayip kii-
¢iik bitmesinin sorunu da bu... O
miikemmelligin olmadiginmi goriin-
ce, kendi beklentilerimizi degil, kar-
sidakini sugluyoruz... Aski abart-
madan, dogal bir siiregte yasarsak,
ruhumuzu gergekten doyurur. Ask
faydali bir seydir. Onu zararh hale
getiren insanin kendisidir.

Kitaplarimizin  bir¢ogunda,
yazdiklarmmizin icinde duygusal
bir ¢ocugun masum yiizii akse-
diyor yiiziimiize adeta... Sizin
icinizde boyle naif bir ¢cocuk var
sanki... Ne soylersiniz bu husus-
ta?

Cocuklugum kiigiik ve giizel bir
koyde, tarlalarda ¢alisarak, inek ot-
latarak, madenci babamin servisi-
ni bekleyerek gecti. Sonrasinda ise
kendimi metropollerde buldum.
Ankara, Istanbul, Moskova, Kasab-
lanka, Paris, New York... Devasa
binalar arasinda, hi¢bir zaman c¢o-
cuklugumunki kadar sahici yasaya-
madim.

Cocukluk duygularimin biiyii-
ditk¢e nasil da donistiigiini, yal-
nizlagtigimi gérdim. Bilingli bir ge-
kilde olmasa da icimde bir yerlerde
o ¢ocuk hep yasasin istedim galiba.
Yasiyorsa ne mutlu bana.

Yazdiklariniz ve yasantinizla
“kendin olmak” felsefesini isli-
yorsunuz ince ince... Sizce “ken-
din olmak” nasil bir seydir? Ba-
sarili insanlar kendileri olmuslar
midir?

Kendin olmay1 ¢ok Onemsiyo-
rum. Biz toplum olarak biraz tak-
lit¢i bir yapirya sahibiz. Sorgulami-
yoruz. En degerli hazinemiz olan
inanglarimizi bile dedelerimizden,

din kiiltiirii derslerinden ne gor-
diiysek dyle kabul ediyoruz.

Kendin olmak 6zgiir olmaktir.
Ozgiir olmayan insan yoksul insan-
dir. Ozgiirliik ise insan1 zengin ya-
par. Insan olarak diisiinmek, sorgu-
lamak, arastirmak zorundayiz. Bu
aklin bizden daha buyiik agaglara
degil de bize verilmesinin bir sebebi
vardir. O da kendin olmaktir.

‘Ask Terapide olsun, diger ki-
taplarinizda olsun, kendinizi an-
lattiginiz oldu mu hig?

Zannimca yazar demek, kendi
hikayesini bagkalariin {izerinden
anlatmay1 becerebilen insan de-
mektir. Hikaye bize ait olmayabilir.
Anlattigimiz kisileri hi¢ tanimiyor
da olabiliriz. Ama her kitabin ruhu,
yazarin ruhundan bir par¢adir. Ki-
taplar hem beni anlatiyor, hem beni
anlatmryor. Oyle bir sey iste...

Asik bir insan nasildir sizce?

Gergek insandir. Ask, insani ger-
¢ek insan yapar. Askin bedenimizi,
ruhumuzu yakarak, icimizdeki ha-
kiki 6zl bulduran bir gizemli tara-
fi vardir. Gergek bilmenin, sahici
yasamanin da ilk adimidir bence.
A§lk olan, seven, hisseden insan,
ancak o zaman yasamaya baslar.

AKkill1 bir insan nasildir peki?

Aklim1 kullanmasini bilen insandir.
Bu akli, geldigi gibi sifir kilometre
mezara gotiirmeyen insandir. Akil
kullanildikga degerlenen ve an-
lamlanan bir liituftur. Insanin bii-
tin varlik sorunlarini, inanglarini,
hayati, yasami sorgulayarak, aklini
kullanarak ¢6zmesi miimkiindiir.

Ask mi, akil m1 daha 6nemli?

Burada popiilist bir cevap ve-
rip, ask demek isterdim. Ama aklin
diimeninde olmayan bir agk, aklin
1s1g1inda olmayan bir ask, tek basi-
na bir ise yaramaz. Aski ve akli yan
yana kullanmak en giizelidir.

Ask, beyni gelistirir mi sizce?

Kesinlikle. Nasil olur bu? As-
kin insana verdigi miithis enerjiyi
iyi kullanmakla olur. Ask ve sevgi
duygular1 insani giiglendirir. Insani
daha uyanik ve daha bilingli yapar.
Iste boyle durumlarda agkin pozitif

giciini kullanarak beynimizi de
gelistirebiliriz.

Okurlarimiz size ulagsmak is-
terlerse, nerelere baksinlar?

Bendeniz her daim www.ade-
mozbay.com blog sitemdeyim. Za-
manim olduk¢a yazip paylasiyo-
rum. Dostlar1 her daim misafirlige
beklerim. Bu giizel soylesi icin de
size ¢ok tesekkiir ederim. Sag olun,
var olun... =

Ben de okurlarimiz adina te-
sekkiir ediyorum size. Sagolun...

www.superbeyin.net (gg‘)
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Telefon

Gorusmelerinde

Kazandiran Cumleler

Iki ayri konusma, iki ayri pantolon ya da iki ayri insan arasindaki farkhiliklar

tisim kurarken kiiciik ayrintilardir bizi basarili kilan. Iste telefonda konusmanin
bazen hig fark edemedigimiz onemli ayrintilari...

; cogu zaman ayrintilarda gizlidir. Telefonla konusurken ya da bir baskast ile ile-

BUNLARI SOYLEMEKTEN KACININ

-Kimin aradigimi bilmek istiyor.

SiZE KAZANDIRACAK CUMLELER

"Perdeleme" yaparken:

+"Kim ariyor", diyeyim?

-Defne Hanim bu 6gleden sonra telefonlar: yanit-
lamiyor.

+Bir saniye bekler misiniz? Yerinde olup olmadi-
gina bakayim

-Kendisi su anda disarida. Daha sonra arayin.

- Kendisi telefonla goriisiiyor? Ne istemissiniz?

- Defne Hanim bugiin burada degil ve ne zaman
donecegini bilmiyorum.

Telefonu mesgulse:

Yonetici disarida ise:

+Kendisi su anda masasinda degil. Mesaj birak-
mak ister misiniz?

+Uzgiiniim, kendisi diger telefonla goriisiiyor.
Bitinceye kadar bekler miydiniz? Yoksa biz mi sizi
arayalim?

+Defne Hanim bugiin ofis disinda ve yarina kadar
donecegini sanmiyorum.

- Nerede oldugunu bilmiyorum.

- Ne tuhaf bir isim. Heceler misiniz liitfen?

Isimlerden, numaralardan v.s. emin olmak icin:

+Defne Hanim su anda ofisinde degil ama kisa
siirede donecegini saniyorum.

+ Isminizi dogru alabilmem i¢in heceler misiniz
liitfen?

- Numaraniz kendisinde var mi1?

+ Numaranizi alabilir miyim, liitfen?

- Mesajiniz1 masasina birakacagim.

- Liitfen bekleyin (deyip, bir sey sdylemesine fir-
sat vermeden beklemeye almak).

Beklemeye alirken:

+ Mesajiniz1 mutlaka iletecegim.

+ Su an masasinda degil ama ofiste bir yerde
oldugundan eminim. Sizi bir ka¢ dakikaligina

beklemeye alabilir miyim?

"

» Kaynak: The Professional Secretary's Gudebook, Cary Cohen



Selim YOLALAN

selimyolalan@gmail.com
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Z1hinde
Canlandirarak Hedefe

Odaklanmak

1. Simdi gozlerinizi kapatin... Bir
saniye rahatlayin... Bedeninizde,
yattiginiz yerle temas eden bolgeleri
hissedin... Bunlar1 okurken ve ak-
lin1izdan biiyiik ihtimalle halen baz:
distinceler gegerken. .. Belki kendi-
nize, bedeninizin hangi bolgesinin
¢oktan gevsemis oldugunu soru-
yorsunuz; belli bir sekilde, farkl bir
bilince ulagirken... Kalp atiglarinizi
hissediyorsunuz... Atislar1 yavasca
kendinize dogru gevirin...

2. Bir yil igerisinde gergeklestirme-
yi ¢ok istediginiz hedefi diistiniin.

3. Hedefinizi 3 ay, 6 ay ve 1 y1l ola-
rak ti¢ boliime ayirin ve her bolimi
yazin.

4. Gozlerinizi kapatin... Biitiin ge-
rilimden kurtulun ve ayaklarinzi,
omuzlarinizi, kollarinizi, parmakla-
rinizi, boynunuzu ve baginizi rahat-
latin. Sakin, huzurlu... Nefes alis
verisinizi duyun, sadece nefesinize
odaklanin... Cigerlerinize girip ¢1-
kan havay1 hissedin ve kendinizi
rahatlatin... Ayaklarmizin altinda
da bastiginiz toprag: hissedin...
Kalbinizin atisini fark edin... Vii-
cudunuzun 1sisint hissedin... Su an
sadece bacaklarinizi, omuzlarinizi,
kollarinizi, parmaklarinizi, boynu-
nuzu, rahatlatin... Biitiin bedeni-
nizin daha fazla gevsemesine izin
verin... Bedeniniz daha da fazla
gevseseydi, nasil olurdu diye merak
edebilirsiniz. ..

5. Evet, bunu merak ve heyecan
icinde diisiinebilirsiniz... Biitin
dikkatinizi neler hissettiginize yo-
neltin. ..

Bu sekilde daha fazla rahat-
ladiginizi ve sakinlestiginizi fark
edebilirsiniz ve bu sakinlik i¢inde
olmanin ne kadar farkli bir duygu

oldugunu gorebilirsiniz. ..

6. Bulundugunuz konumla hede-
finiz arasindaki iliskiyi zihninizde
canlandirin.

7. One dogru bir adim atin ve du-
run. 3 ay sonra hedefinizin ne ka-
darim gergeklestiginizi diisiiniin ve
o muhtesem manzarayi goriin.

8. Bir adim daha atin ve durun. 6 ay
sonra hedefinizin ne kadarini ger-
¢eklestiginizi diisiiniin ve o muhte-
sem manzaray1 gorun.

9. Bir adim daha atin ve durun. 1
yil sonra hedefinizin ne kadari-
n1 gergeklestiginizi diisiiniin ve o
muhtesem manzarayi gorin.

10. Geriye doénun ve kendi ken-
dinize “bu yapilanlara deger mi?”
diye sorun.

11. Bir adim daha geriye atarak
ayni seyi 6 ay i¢in, en sonunda da 3
ay icin yapin.

12. Eski yerinize doéniin, tekrar
karsiya bakin. Zihninizdeki otoyolu
iyice belirginlestirin.

13. Simdi yavasca kendinizi ¢oze-
bilirsiniz... Bu tecriibbeden simdiki
zamana geri doniin. Cevrenizdeki
sesleri dikkate alin. Simdi birkac
kez derin nefes alin ve gozlerinizi
acin. Bir an i¢in tim kaslarinizi ka-
sabilirsiniz.

Bir nesneye dokunun, etrafiniza
bakin. Dinlenmis olarak sakince
uyanip olagan diizeninize geri do-
niin... Bunu yaparken kendinizi
son derece zinde ve saglikli hisse-
deceksiniz... Bitiin duyulariniz
uyanmus bir haldesiniz; gii¢lii, ener-
jik, umutlu... Coskulu, giiler yiizli
ve yasama sevinciyle dolu olarak
gliniiniize devam edeceksiniz... =
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m MUMHAMMED iKBAL

Kurtulus Savagrnin zor donemle-
rinde, Pakistan halkini orgiitleyip 1,5
milyon sterlin topladiktan sonra An-
kara hiikiimetine yollayan tinlii Pakis-
tanl Islam alimi, sair, filozof ve poli-
tikacidir. 9 Kasim 1877de dogmus,
21 Nisan 1938 yilinda vefat etmistir.
1873 yilinda Pakistann Pencap eya-
letine bagh Siyalkut kentinde dogan
Muhammed Ikbal, Lahorda yiiksek
Ogrenimini tamamladiktan sonra
Dogu Dilleri Fakiiltesi'ne hoca olarak
tayin edildi. Bu yillarda Muhammed
Ikbal'in siirleri de yayinlanmaya bas-
landi. 1905de Cambridge Universi-
tesinin felsefe ve iktisat boliimiinden
mezun olduktan sonra, Londrada ti¢
sene kadar kalan Ikbal, burada Arap
Dili ve Edebiyat1 Fakiiltesinde hoca-
lik yaparken, bilhassa Londrada ilgi
gormesine sebep olacak cesitli Islami
konularda bir dizi konferans verdi.
Yine Londrada kaldig1 miiddet i¢inde
hukuk tizerine okuyan Ikbal, savcilik
diplomasini aldiktan sonra Alman-
ya'ya giderek Miinih Universitesi'nde
felsefe dalinda doktora yapti. 1908'de

Hindistan'a dondiigiinde, yaz1 ve siir-
lerine hayranlik duyanlar tarafindan
biiytik bir coskuyla karsilandi. Siirle-
rinde Mevlana'nin etkisi bitytiktiir.

m KEMAL TAHIR

Nazim Hikmetle beraber yargi-
landig1 Donanma Komutanlhigi Askeri
Mahkemesince tutuklandi. Askeri is-
yana tesvik suglamasiyla, 15 yil hapse
mahktm edildi. Cankiri, Corum, Kir-
sehir, Malatya ve Nevsehir cezaevle-
rinde hapis yatt1 (1938-1950). Genel af
yasastyla serbest kald1. Istanbul’a dén-
diikten sonra, bir siire Izmir Ticaret
gazetesinin Istanbul miimessilligini
yaptu. Tktisadi konularda yazilar yazdh,
ceviriler yapti. 6-7 Eylil olaylar: sira-
sinda gozaltina alindi. Harbiye cezae-
vinde 6 ay hapis yatti. 14 ay kadar Dui-
siin yayinevini yonetti (1957-1958).
1960’tan sonra tiimiiyle edebiyata ve
ozellikle de romana yoneldi. 21 Nisan
1973 tarihinde Istanbul'da 6ldii.

Sanat hayatina, Igtihat (1931), Ge-
¢it (1933), Varlik (1935) dergilerin-
deki siirleriyle bagladi. Otobiyografik
ogeler igeren ilk Oykiileri, Yedigiinde

(1935), Gol Insanlarr’nda yer alan dort
oykiisii de Cemalettin Mahir takma
adiyla 1941de Tan gazetesinde yayim-
land1. Baslica Eserleri: Sagir Dere, Esir
Sehrin Insanlari, K6rduman, Rahmet
Yollar1 Kesti, Yedi Cinar Yaylasi, Ko-
yun Kamburu, Esir Sehrin Mahpusu,
Kelleci Memet, Yorgun Savas¢i, Boz-
kirdaki Cekirdek, Devlet Ana, Kurt
Kanunu, Biiyiik Mal, Yol Ayrimi, Na-
muscular, Karilar Kogusu, Hiir $ehrin
Insanlar1 1-2, Damagasi, Bir Miilkiyet
Kalesi 1-2.

m LEONARDO DA VINCIi

15 Nisan 1452de diinyaya gelen
Leonardo Da Vinci, yaptig1 eserlerle
Ronesans sanatina yon vermis, iini
zamani agarak giiniimiize kadar ulas-
mis ender sanatcilardan birisidir. In-
sanlik tarihinin en iyi resimlerinden
birisi kabul edilen Mona Lisa i¢in
1503’te ¢alismaya basladig1 soylenir.
Bu resmi tamamladiktan sonra hi¢
yanindan ayirmamus, tim seyahatle-
rinde yaninda tagimigti. 1504’te baba-
sinin 6lim haberi tizerine Floransa’ya
dondii. Miras hakki i¢in kardesleri ile
miicadele etti ancak cabasi sonugsuz



kaldi. Ancak ¢ok sevdigi amcas1 tiim var-
ligin1 ona birakti. Leonardo'nun bilim ve
miuhendislik alanindaki calismalar1 en az
sanatsal olanlar kadar etkileyici ve yenilik-
¢idir. 13.000 sayfadan olusan defterlerinde
yer alan notlar ve ¢izimler sanat ve bilimi
kaynastirmaktadir. Leonardo bu notlari,
Avrupa'da yaptig1 seyahatler sirasinda al-
mustir. Leonardo solakt: ve tiim yazilarini
ancak ayna ile bakilinca okunabilecek se-
kilde yazardi.

m SABAHATTIN ALI

Sabahattin Ali, yazi yasamina siirle
baslamis, hece vezniyle yazdigi ve halk
siirinin ag¢ik izleri goriilen bu irtnlerini
Balikesirde ¢ikan ve Orhan Saik Gokyay
tarafindan yonetilen Caglayan dergisinde
yayimlamustir (1926). Servet-i Fiinun, Gii-
nes, Hayat, Mesale gibi dergilerde de ya-
zan (1926 — 1928) Sabahattin Ali, bu arada
Oykii de yazmaya baglamus, ilk oykiisii “Bir
Orman Hikéyesi” Resimli Ayda yayimlan-
mustir (30 Eyliil 1930). Sabahattin Ali Ana-
dolu insanina yaklasimiyla edebiyata yeni
bir boyut kazandirmigstir. Ezilen insanlarin
acilarini, somiriilmelerini dile getirmis,
aydinlar ve kentlilerin Anadolu insanina
kars1 takindiklar kiicimseyici tavr eles-
tirmistir. 1937'de yaymlanan Kuyucakli
Yusuf romani, gergek¢i Tiirk romaninin
en Ozgiin Orneklerinden biridir. “Leylim
Ley” , “Aldirma Gonul” gibi halk dilinden
yararlanarak yazdig: siirler herkes tarafin-
dan bilinir.

m KARL BENZ

Benz, yaygin olarak benzinle ¢alisan
otomobilin mucidi olarak bilinir. Cag-
daglar1 olan diger Alman mucitler olan
Gottlieb Daimler ve Wilhelm Maybach ile
ayn1 anda ayni1 proje iizerinde ¢aligmislar-
dir, ancak Benz 6nce ¢alismasinin, ardin-
dan da i¢ten yanmali motorun otomo-
billere uygulanabilirligini saglayan biitiin
siireclerin patentini almigtir. Karl Benz
1878'de tasarladigi ilk motorunun paten-
tini 1879'da almistir. Benz 1885'te dun-
yanin satmak amaciyla iiretilen ve ben-
zin motoruyla ¢alisan ilk otomobili olan
Motorwagen'’i iiretti. Ug tekerlekli, 6nden
dondiirtilen bu arabada motor arka taraf-
ta, yolcularin tam altindaydi. Diger icatla-
r1 arasinda, karbiirator, gaz/fren sistemi,
bir pilden elektrostatik kivilcimlanmayla
atesleme sistemi, buji, debriyaj, vites degis-
tirme sistemi ve radyator vardir. 26 Kasim
1844 yilinda Karlsruhede dogan tinlii mii-
hendis, 4 Nisan 1929, Ladenburgda hayata
gozlerini yummustur.

m SADRI ALISIK

Mehmet Sadrettin “Sadri” Alisik, Ni-
san 1925 yilinda Istanbulda dogmustur.
Tiyatro, sinema oyuncusu ve Tiirkiye'nin
yetistirdigi en buyiilk komedyenlerden-
dir. Oyuncu Kerem Alisikin babasidir.
Cocukluk yillarinda tiyatroya ilgi duydu;
okul piyeslerinde rol aldi. Beykoz Orta-
okulunun (bugiinkii adiyla Ziya Unsel
[lkdgretim Okulu) ve ardindan Istanbul
Erkek Lisesinden mezun oldu. Bir siire
Gtizel Sanatlar Akademisi Resim Bolii-
mi’ne devam etti. Sahneye 1939da Emi-
nonid Halkevinde amator olarak ¢ikan
Alisik, 1943te Rasit Riza Tiyatrosu'nda
profesyonel oldu. Kii¢iik Sahne, Oda Ti-
yatrosu, Kent Oyunculari, Oraloglu, vb.
topluluklarda pek ¢ok oyunda yer aldi.
1946 yilinda Faruk Keng¢’in yonettigi Gii-
nahsizlar adli film ile sinemaya adim att.
Sinemada, 1961-62'deki, Nejat Saydam’in
yOnettigi basrollerinde Ayhan Isik ve Bel-
gin Doruk ile birlikte yer aldig1 Kiigiik
Hanimefendi serisi, 1964’ten baslayarak
canlandirdigr Turist Omer ve Ofsayt Os-
man tipleriyle ile dikkat ¢ekti ve seyircinin
begenisini topladi. Yasami boyunca 200’1
agkin filmde rol aldi. Afacan Kiigiik Serse-
rideki roliiyle 1971 Antalya Altin Portakal
Film Festivalinde En lyi Yardimci Erkek
Oyuncu, Yengec Sepeti filmindeki roliyle
de Mehmet Aslantug’la beraber 1994 An-
talya Altin Portakal Film Festivalinde En
Iyi Erkek Oyuncu Odiili‘nii kazandi. Unlii
ve emektar sanatgi, 18 Mart 1995 tarihinde
Istanbulda vefat etti.

m ORHAN GAZI

Osmanli Imparatorlugu'nun ikinci pa-
disahi. 1326 ile 1359 yillar1 arasinda beylik
yapmustir. Babasi Osman Gaziden 16.000
km” olarak aldig1 devleti, oglu 1. Murad’a
95.000 km” olarak birakmugtir. 6 Nisan
1326 tarihinde, Orhan Bey, kusatma altin-
da tutulan Bursa’y1 Bizanshilardan ald1. Os-
manl Beyliginin kurucusu Osman Gazi
ve Malhun Hatunun ogludur. Sarisin,
uzun boylu ve mavi gozlii, halk tarafindan
cok sevilen, ulemaya saygili, merhametli
bir hiikiimdar olarak tanimlanir. Sik sik
halkin arasina karistig1 ve dertlerini dinle-
digi soylenir. Babas1 Osman Gazinin ve-
fat1 izerine 1324’te Bey olmustur. Orhan
Gazi'ye “dinin kahraman1” manasina gelen
Sticaeddin lakab verilmistir. Oliim tarihi-
ni 1359, 1360, 1361 ve 1362 gosteren kay-
naklar da vardir. =
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Sefkatli Olun

Gii¢, arzulara sahip olmamak-
tan gelir

Hermason bir giin 6grencileri-
ne ders verirken, kendini kontrol
edemedi ve dedi ki: “Bugiine ka-
dar gercekten giiglii bir kisiyi he-
niz gormedim”Geng Ogrencileri,
onun bu sozlerini garip buldular,
ciinkii onlar bazi 6grencilerin gii¢-
li iradelerinni mevcut oldugunu
diisiindiiler. Yanindaki kendinden
yash ve diger 6grenci arkadaslari
onitinde bile bir 6grenci sert dav-
ranisini saklayamadi. Herkes onun
oniinde diisiincelerini sonuna ka-
dar 1srar etmezdi. Bu yiizden, 6g-
renciler Hermason'un gergekten bir
giicli kisi géormedigini soyledigini
duyunca, hepsi birden soyle bir ce-
vap verdi: “Giig ile ilgili bahsetmek
isterseniz, Pihata bunu hak etmeli”

Hermason: “Pihatanin bir hayli
arzular1 var. O nasil giiglii olarak

adlandirabilir ki?” dedi.

Bir 6grenci sordu: “Pihata, ag-
gozli bir kisi degil. Siz, nasil onun
bir¢ok arzuya sahip oldugunu soy-
leyebilirsiniz?”

Hermason: “Adlandiran arzular,
sadece paraya can atma anlamina
gelmez. Basit bir sekilde soylersek,
bencil bir diisiince ile bir kisi diger-
lerinden faydalanmaya calisirsa, bu
da bir arzudur. Pihata diiriist olma-
sina ragmen ustiinliigii elde etmek-
ten hoslanir ve sik¢a duygusal olur.
Bu huyu bir gesit arzudur. Onun
gibi bir kisi nasil gii¢li olarak ad-
landirilabilir?” diye cevapladi.

Hermason devam etti: “Adlan-
diran gii¢ Ustiinligi, elde etme
anlamma gelmez. Onun yerine,
sefkatten dolay1 bir sey yapmamay1
basarirsa, o zaman bu kisi giice sa-
hip demektir. Yalnizca kendi arzu-
larini kontrol ederse, cennetin yol-
larina hic¢bir zaman kars1 gelmezse,




zihnin de saglam olursa ve kolayca
prensiplerini degistirmezse, boyle
bir kisi hakikaten giiclii olarak ad-
landirilabilir”

Degisim lyidir

lyiliksever bir hareketten dolayi
insanlarin zihni degisti

Hermason anlatmaktadir:

Imparator yonetimindeki Ha-
nedanligi déneminin 10. yilinda,
askeri komutan yardimecist Usipare
vali olarak atandi. O zaman, sehir-
deki insanlar hastaliklardan ¢ok
korkuyorlardi, ¢iinkii onlara gore
tiim hastaliklar bulasicrydi. Bu yiiz-
den, bir kisi hasta oldugunda, aile-
si onu tek basina birakiyordu. Hig
kimse bir hastaya bakmiyordu, has-
tanin kendi aile iiyeleri bile... Boyle-
ce, bircok hasta sirf ilgisizlik yliztin-
den bosu bosuna dlmiistii. Insanlar
bu duruma alistilar ve iistelik dav-
raniglarinda hem soguk hem de
tarafsiz oldular. Usipare, goreve
geldikten sonra, bu kétii aligkanlig
sevgiyle degistirmeye karar verdi.
Bir yaz doneminde bir hayli insan
hastalandi. Usipare, kendi evindeki
salonda hastalar i¢in yataklar kur-
du ve tiim hasta olan Kkisileri getir-
di. Yiizlerce kisi salonu ve koridoru
doldurdu. Usipare, kendi parasiyla
hem doktorlar1 davet etti hem de
ilaglar1 ald1. Gece-giindiiz hastalara
bakmaya yardim etti. Kisa zaman
sonra, hastalar bir bir iyilesme-
ye basladi. Usipare, hastalarin aile
tiyelerinden gelip iyilesenleri evle-
rine gotiirmelerini emretti. Onlara:
“Kendiniz gorebilirsiniz. Hastalik-
lar nasil bulasic1 olabilir? Ben ¢ok
iyi bir durumda degil miyim?” diye
sordu. Hastalarin akrabalar1 hem
duygulandilar, hem de utandilar.
Herkes onun kibarligini ve iyilik-
severligini yaydi. Ondan sonra, in-
sanlar hasta oldugunda, tedavi ol-
mak i¢in Usipare’nin evine geldiler
ve hastalarin aile tiyeleri de onlara
bakmaya yardim etmek igin birlikte
geldiler. insanlar daha yardimsever
ve dikkatli oldular. Bundan dolay,
eski kotii aligkanligi da kokiinden
sokiip attilar.

Affedici Olun

yiliksever ve Comert Bir Impa-
rator:

Hermason anlatmaktadir:

Sultan, Giiney ve Kuzey Hane-
danliklar1 Dénemi sirasinda Kuzey
Hanedanliginin altinci sultaniydi.
O iyiliksever, terbiyeli ve digerle-
rine kars1 yardimsever olma gibi
olaganiistii egilimlere sahipti. Dort
yasindayken, babasi Imparator
kotit bir hastaliga yakalandi. Sultan
kendi agz1 ile babasinin yarasindan
irini emdi. Sultan, Saabi Ogretile-
rinden ve sakin yasamaktan hos-
landi, diinyadaki islere ve servete
¢ok az takintis1 vardi. O inzivaya
¢ekilmek i¢in sikc¢a sarayi terk et-
meyi digtindi. Bu ytizden o: “Ben
sirekli olarak ilk cagda tine ve ser-
vete karsi ilgisiz olarak yasamayi
istedim. Tacimi ogluma birakarak
prensi Sultan ilan ediyorum. Ben
sadece rahat bir sekilde yasamak
ve kendimi gelistirmek istiyorum.
gibi bir karar verdi ve tahtini bes
yasindaki ogluna verdi. Yeni Sul-
tan tizlintiiden kendini tutamadi ve
agladi. Babasi ona ni¢in agladigini
sordu. O: “Babamin tahtini aldigim
icin kalbim aciyor.” diye cevapladi.

Yeni Sultan ¢ocukluktan beri ok-
culukta tstiindii. Avlanma sirasin-
da hic¢bir defa hedefi vurmakta ba-
sarisiz olmadi. On bes yasindayken,
bir daha canlilar1 6ldiirmek isteme-
di ve ondan sonra avlamay1 dur-
durdu. Bir Sultan olmasina ragmen
¢ok yardimseverdi. Bir defasinda
bir hizmetgi kazayla eline sicak ¢or-
ba doktii, bagka bir defa yemeginde

bocek ve kirli bir sey buldu, fakat o
sadece giildii ve sikayet etmedi. Bir
gilin, bir saray hizmetg¢isi sultanin
annesi Oniinde ona iftira etmisti.
Sultanin annesi ona kendini ifade
etme firsat1 vermeden 6nce o hiz-
metciden kendisine birka¢ diizine
vurmasini emretti. O ise sessizce
kald1 ve herhangi bir sikayette bu-
lunmadi. Annesi 6ldiikten sonra ve
Sultan olduktan sonra bile o arka-
sindan ona iftira eden hizmetciyi
hi¢ cezalandirmadi.

Temiz Ahlakli Olun

Kisa siiren kayip, uzun siireli ka-
zanca yol agar

Bilge Hermason, gencliginde bir
donemde ticaret ile de ugrasmis-
tir. Bir defasinda Bat1 Nehri bolge-
sinden bir miktar kilden yapilmis
drtin satin aldi ve kuzey bolgelere
gotlriip satmayr planladi. Birden
kuzey bolgesinde kithik basladigini
duydu ve seyahatini iptal etmeye
karar verdi. Tam o sirada bir kisi
onu ziyarete geldi ve elindeki mal-
lar1 satin almak istedi. Satis isi bitin-
ce, Hermason o kisiye bu mallar1 ne
yapacagini sordu. O kisi de: “Ben
bunlar1 kuzey bolgesine gotiiriip
satmay1 planliyorum?” diye cevap
verdi. Hermason bunu duyar duy-
maz hemen: “Ben de ilk basta ayni
seyi yapacaktim. Fakat kuzeyde
kitlik basladigini duydum. Eger bu
mallar1 oraya gotiiriirsem ¢ok zor
satilabilir. Iste bu yiizden seyahati-
mi iptal ettim”” Alici1 bunu duyunca
hemen bu satin almadan vazgeg-
mek istedi ve Hermasona 6demeyi
planladig1 parayi iptal etti. Elinde-
ki bu mallar1 satamadig i¢in Her-
mason’un tiim ailesi kisa zamanda
yoksul bir duruma diistii.

Hermason, gergegi anlatip ken-
di ailesinin refahi pahasina diger
bir kisinin zor durumda kalmasi-
n1 engelleyerek ¢ok yiiksek ahlaki
standarda sahip oldugunu gosterdi.
Onun bu hareketi, insanlarin takdi-
rini kazandi. Daha sonra, o basarili
bir sekilde devlet sinavindan gecti
ve ¢ok yiiksek dereceli bir devlet
memuru oldu. Bu, belki de onun iyi
kalpli eylemlerinin bir 6diiliidiir. =
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bir dost bulabilmek

cesitli sinavlardan

diisiiniiyor olabilirsi-

ve bakin bakalim, bu

kapisini degil kalbine

tiklamay: deneyin.
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B Dost olmak da, gercek

de zordur. Bunun igin
belki en yakin tanidik-
larmizi bile yillar boyu

gecirmeniz gerektigini

niz. Gelin ilk adimz siz
atin, elinizi siz uzatin

sessiz ¢agriniza kimler
cevap veriyor. Sems’in
dedigi gibi, insanlarin

Dostluk Terapisi

Hayattaki en 6nemli kavramlar-
dan birisidir ‘Dostluk’ Onlarla aglar,
onlarla giileriz. Sevindigimizde etra-
fimizda paylasacagimiz dostlar arar,
uzildigimizde veya dertlendigi-
mizde de anlatip i¢imizi rahatlatmak
i¢in yine dostlarimiz arariz. Fikir al-
mak, zorlu bir yolda baslangi¢ i¢in yol
bulmak tizere de dostlarimiza danisir
bize yon gostermelerini onlardan di-
leriz. Dost dediysem, ¢evremizde te-
sadiifen bulunan ve ¢esitli sebeplerle
bir araya geldigimiz insanlar degil
kastim. Sonsuz giiven duydugumuz,
yillardir yaralarina merhem, bizim
yaralarimiza ¢are olup olamasa da
paylasmaya c¢alisan, yasadiklarimiza
ictenlikle Gzulip sevinebilen insan-
lardir dostlar. Hem ne demis Richard
Bach unlii kitab: ‘Martrda? ‘Dost ara-
ya uzun zaman girip goriisemesen de
her karsilastiginda biraktigin yerden
baslayabildigin kisidir

Tarihe baktigimizda dostluk kav-
ramina en gilizel orneklerden birisi
siphesiz Mevlana ile Sems arasinda
olandir. Mevlan&nin felsefesi malum
‘Ne Olursan O, Yine de Gel’ diyerek
tiim insanlara kucak agmais. Bu tistiin
kisiligin elbette farkli 6zellikleri ola-
cak ve bu durum da insanlari onun
etrafina pervane misali dolmasini
saglayacaktir. Peki, bu biiyiik tistadin
dostlugunu hak eden ve onunla hem
iyi, hem de kot giinlerini paylasan
Sems’in de bu konuda bir pay1 yok
mu? Sanirim bu derinligi anlayabil-
mek i¢in 6ncelikle dostluk kurallarin:
bilebilmek ve irdeleyebilmek gerekir.
Simdi de gelin "Dostluk Diinya'"sina
bir ziyaret yaparak kurallar1 anlama-
ya ve hazmetmeye ¢alisalim.

1. Dost; ac1 seyleri caninizi
acitmadan soyleyebilendir

Savunulan en 6nemli kistaslardan bi-
risi de budur. Dost, size séylenmesi
gerekeni soyler. Lakin sizi yaralamak-
tan kacginip, emek harcamay1 goze

alip, dogru ciimleleri bulur. Aksi hal-
de yoldan gegen biri de size dogrular:
en biiytik ciplaklig: ile bildirebilir. ..
Dostun farki iste buradadir.

2. Dost; sizi derdinizle seve-
bilen, sizin de tiim dertlerine
ragmen sevdiginizdir

Sems der ki: “Guli dikeniyle, ge-
ceyi gizemiyle, dostu tiim derdiyle
sevebilmek énemlidir. lyi giinleri ka-
dar hayatin dertli ve kederli giinleri
de olabilir. Gergek dost, insana kede-
ri ile de katlanandir. Ote yandan dos-
tumuz bildigimiz insanlar, kendileri
dertli de olsalar bizim sevincimize
yiirekten katilabilenlerdir.

3. Dostluk; zaman ve emek
harcanarak elde edilen bir de-
gerdir

Dostluk zaman icinde gelisen,
insanlar1 birbirine perginleyen bir
olgudur. Beraber yasanan hiiziinler,
mutluluklar karsisinda alinan tavirlar
kisileri birbirine baglar ve dostlugun
olusmast i¢in saglam bir zemin hazir-
lar. Sartlar kimi zaman insanlar1 bir-
birinden kilometrelerce uzaga atsa da
dostluklarimizin kesintiye ugrama-
dan siirmesi i¢in onlara zaman ayar-
mamiz ve ihmal etmememiz gerekir.

4. Dostluk; karsinizdakine du-
ru bir su kadar berrak olmani-
z1 gerektirir

Kendinizi anlamak ve gergekte ne
oldugunuzu bilmek icin etrafinizda
bunu size yansitacak, gerektiginde de
aynaniz olabilecek insanlarin olmasi
gerekir. Bunu yapacak en dogru kisi-
ler ise stiphesiz dostlarinizdir.

5. Dostluk; paylasim gerektirir

Dostluk, kimi zaman yokluk i¢in-
deyken dahi, bir dilim ekmegi, azicik
paray1 paylastig1 icin sikayet etmeden
boliisebilmektir. Dostluk duygular:
besleyenlerin bu durumdan sikayetci
olmak akillarina bile gelmez. =
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SpSiiper Beyin

Gelecegini sansa birak-
mak istemeyenler igin,
bu sayimizda koklii

bir kurumun konugu
olduk. Sektoriin profes-

yonellerinin temellerini

attig1 Kariyer Akade-
misinin egitmenleri de
isin uzmanlari. Ebru

Demircigil ile yaptigi-
miz kariyer temelli bu
soylesiyle sizleri bas
basa birakiyoruz.

Yesim ADA

editoryesim@gmail.com

Al

EBRU DEMIRCIGIL ILE SOYLESI
Kariyerinizi,
Kariyer

ARademisl ile
Planlayin

Merhaba, bize kendinizi ve
Kariyer Akademisi’ni tanitir mi-
simz?

Merhaba, adim FEbru Demir-
cigil. 1978 Nigde dogumluyum.
Uludag Universitesi mezunuyum.
Hem mesleki, hem de farkli alan-
larda iletisim konusunda pek ¢ok
deneyimim oldu. Egitim sektori
her zaman ilgimi ¢ekmisti. Su anda
da hobi alanima giren diksiyon,
spikerlik-sunuculuk gibi egitimler
veren Kariyer Akademisinde Halk-
la ligkiler Miidiiriiyiim. Hem ken-
di deneyimlerimi paylasabildigim,
hem de hobilerimi uygulayabildi-
gim, kaliteli ve isinde uzman insan-
larla ¢alistigim keyifli bir isim var.

Kariyer Akademisi, 2000 yilin-
da Milli Egitim Bakanligrna bagh
olarak, Dr. Adnan Odabas tarafin-
dan Uskiidarda faaliyete gecmis bir
ogretim kurulusudur. Kuruldugu
ilk giinden beri, egitmenlerinden
miifredatlarina kadar, katilimcilara
en ist diizeyde verim saglayacak
sekilde kendisini gelistirmis ve ge-
listirmeye devam etmektedir. Bu-
giine dek Kariyer Akademisinden
binlerce insan egitim alarak, is ha-
yatlarinda kariyer; 6zel yagamlarin-
da da biiyiik degisimler yasadilar.

Ozellikle 6grencilerin giinii-
miizde en biiyiik kaygilarindan
birisi, kariyerlerine dogru yonii
verebilmek... Kariyer secimi i¢in
etkili iletisimin ve diksiyonun

onemi nedir?

Yasadigimiz her donem ve her
ortam i¢in bu egitimler cok 6nem-
li. Aile basta olmak tizere okul, is
yasami, sosyal yasam yani Ozetle,
bulundugumuz her toplulukta, kisi
iletisim kurma egilimi i¢indedir.
Eger kendimizi dogru ifade ede-
bilirsek, dogru iletisim kurabilir,
anlagabilir ve anlayabiliriz. Kariyer
Akademisinde verilen diksiyon
egitimleri dogru, giizel ve etkili
konusmay1 sagladigi gibi, beden
dilini dogru sekilde kullanmay1 da
ogretmektedir. Bununla birlikte he-
yecan kontrolii, 6zgiiven gelistirme
gibi genclerin 6nemli sorunlarinin
giderilmesine de yardimci olmak-
tadir. Bu sebeple, kurumumuzun
egitimleri ¢cok 6nemlidir.

Egitim kadronuz, boliimleri-
niz, ders bagliklar1 hakkinda bilgi

verir misiniz?

Kariyer Akademisi, Diksiyon,
Spikerlik-Sunuculuk, Oyunculuk
ve ayn1 zamanda kurumsal alanda
da hizmet veren bir egitim kuru-
mudur. Kurumsal alanda 6zellikle
Satig-Pazarlama, 6nemli kurumla-
rin aldig1 egitimler arasinda yer ali-
yor. Bu egitimlerde etkin ses tonu,
nefes, bogumlama, dogru giizel ve
etkili konugma, topluluk 6niinde
heyecan kontrolii, 6zgiiven gelis-
tirme, toplumsal ve kurumsal gor-
gii kurallari, imaj degisimi-beden
dili, davranis psikolojisi gibi glinliik



hayatta karsimiza her alanda ¢ikan
dersler verilmektedir. Kariyer Aka-
demisinde bugiine dek 15 binden
fazla kisiye egitimler verdik.

Egitmen kadromuzda oncelikle
hepsi birbirinden degerli ve konu-
sunda uzman, Radyo ve TV diinya-
sindan olusan hocalarla ¢alistyoruz.
En 6nemlisi de bu kadar islerinin
piri olmalarina ragmen egolarini
asmus insanlar... Murat Atil, Defne
Sarisoy, Burak Toriin, Sevcan Ada,
Haldun Domag, Ataullah Arvas ve
iinlii oyuncu Meral Konrat, Kariyer
Akademisi egitim kadromuzda go-
rev alan hocalarimizdir.

Kariyer Akademisi Diksiyon,
Spikerlik ve Oyunculuk kurslarimi
diger rakip kurslardan ayiran en
onemli 6zellikleri nelerdir ki, 6g-
renciler neden daha ¢ok sizi tercih
ediyor?

Etkin iletisim kuramayarak is ka-
yiplar1 yasayanlar ve mesleki olarak
spikerlik alaninda ¢alismak isteyen-
ler yogunluktadir. Tabi diger kurs-
lardan farkli olarak, kurucularimiz
sektoriin icinden gelen insanlardir.

Kariyer Akademisinin gele-
cekteki hedeflerinde neler var?

Kariyer Akademisi, 2000 yilin-
dan bu yana ilkeli, dogru ve ama-
cina uygun hizmet veren, Milli
Egitim Bakanligina bagl egitim
kurumudur. Dolayistyla bir¢ok ku-
ruma da oncilik etmistir. Kariyer
Akademisi, her gegen giin daha da
biliylimeyi, hizmet kalitesinde daha
da farkliliklar yaratmay1 bir gorev
bilmistir. Bu yolda ilerleyecegi ve 6n
planda olacagi agikardir.

Kariyer Akademisi Diksiyon,
Spikerlik, Sunuculuk Kursu’ndan
egitim alip mezun olan 6grencile-
riniz arasindan bir kismini soyle-
yebilir misiniz?

Kariyer Akademisi 6grencileri-
mizden mezun olan Saadet Isil Ak-
soy (Sinema Opyuncusu-Sunucu),
Selin Ortach (SHOW TV Sunucu-
su), Yesim Kam (CNNTURK Spi-
keri), Orhan Karakurt (Basbakan
Sunucusu), Seving Mese (Tiirkiye
3. Giizeli-Sunucu), Elvan Abeyle-
gesse (Milli Atlet), Aleyna Horosan

(TGRT Haber Spikeri), Bircan Unal
(KANAL T Spikeri)gibi isimler, ak-
lima ilk gelenlerden...

Giiniimiiziin gozde meslekle-
ri icinde sunuculuk, spikerlik ve
oyunculuk yer aliyor. Bu alanlara
yonelmek isteyenlere neler one-
rirsiniz?

Bu mesleklerin hepsi iletisime
dayali alanlar. Dogru ve istenilen
yerlere gelmek, goriindigii kadar
kolay degil. Calismadan, emek sarf
etmeden iyi bir kanalda spiker olma
hayali dogru degil. Mutfaginda pis-
mek lazim bu isin... Bu sebeple, bu
yolda yiiriirken bir rehbere mutlaka
ihtiya¢ duyacaklardir. Dolayisiyla
bu rehber onlarin temel egitimleri
olacak. Ciinkii iletisim, her ne sekil-
de olursa olsun, iligkilerimiz ve ba-
sarillarimizi dogrudan etkiler. Kar-
stmizdaki kisi, ister personelimiz,
ister patronumuz, ister musterimiz,
isterse yakin arkadasimiz olsun, gii-
ven ve olumlu etki yaratmanin yolu
“DOGRU ILETISIM™den gecer.
Dogru iletisim kurmayi isteyen her-
kesi Kariyer Akademisine bekliyo-
ruz.

Giizel ve etkili konusabilmek
icin gelenler arasinda kimler yer
aliyor? Ornegin; evlatlariyla, esle-
riyle saghikli iletisim kurmak iste-
yenler de geliyor mu?

Olmaz mi1? Ev hanimlar, an-
ne-ogullar, babalar kizlariyla, sev-
gililer... Gergekten is sahibi olmak
isteyenlerin yani sira, kendi o6zel
yasamlarindaki iletisimi kuvvetlen-
dirmek hedefleyen kisiler de egitim
almak istiyorlar.

Kisi veya kurumlara yonelik
ozel egitimleriniz var mi1?

Evet. Hem bireysel, hem ku-

www.superbeyin.net g\g")

rumsal O6zel egitimler veriyoruz.
Egitmenlerimiz gerekli egitim pla-
nini olusturuyorlar. Bu plan, kisinin
veya kurumun talepleri, eksik yon-
leri, beklentileri tespit edilip gerekli
diizenlemeler yapilarak olusturulu-
yor.

Kariyer Akademisi’nin kardes
kuruluslar1 olan gazeteleriniz ve
test yaymindaki televizyonunuz,
basvuruda bulunanlari ne sekilde
etkiliyor?

Kariyer Akademisi biinyesinde
olan gazete ve televizyonlar, bizim
ogrencilerimizin aldiklar1 egitimleri
pratige dontstiirmelerini saglayan
araglar ashinda. Ornegin, gazetemiz
iki haftada bir ¢ikiyor. Gazetemizde
bulunan roportajlarin 6nceligi ken-
di oOgrencilerimize verilmektedir.
Onlarin yaptiklari roportajlar gaze-
telerimizde yayinliyoruz. Bu sayede
ogrenciler, goniil verdikleri islerini
deneyimlemeye baslayabiliyorlar.
Ayrica internet ortamindaki yayini-
mizda da spikerlik, sokak roportaj-
lar1, sunuculuk gibi 6nemli tecriibe-
leri edinmelerine firsat taniniyor.

Son olarak okurlarrmiz igin
dileklerinizi alabilir miyiz?

Cagimmizdaki en biyiik sorun
iletisim sorunu. Tiim kavga ve tar-
tismalarin bundan kaynaklandigini
distinityorum. Bu sebeple insanla-
rin birbirlerini yanlhs anlamadiklari,
kavgaya sebep olmadan, savasma-
dan, baris icinde huzurlu ve keyifli
zaman gegirecekleri bir 6mir dili-
yorum.

Vermis oldugunuz bilgilerden
dolay1 tesekkiir ederiz.

Ben tesekkiir ederim ve son ola-
rak derim ki: “Gelin, kariyerinizi
birlikte planlayalim..” =




B “Yonetimde etkinlik

yapmak” ya da “yone-
timde davranis mo-
dellemesi olusturmak”
anlayisim benimsemeye
gore olusturulan yénetim
anlayislari, isletmelerin
mutfak kismunda servis
oncesi miisteriyi de icine
alabilecek bir etkiye sahip
gortiniiyor. Olumlu ya da
olumsuz davranis segim-
lerine gore isletmelerin
verimli ya da verimsiz
olmasini belirleyen yo-
netimler ve yoneticilerin
durumlarm fotografla-
mak ve net bir goriintii
elde etmek icin minik bir
‘beyin firtinasi’ yapmak
faydali olur, kanaatinde-
yiz.
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Abdiillatif ERDOGAN

abullatiferdogan@hotmail.com

Calisanlarla Karsilasma aninda:

1. Personelle fazla samimi olma-
mak i¢in goz goze gelmemeyi tercih
ediyor,

2. Basimzi egip gegiyor,

3. Size “glinaydin miidirim” di-
yen ¢aliganiniza seslenmeden gecip
gidiyor,

4. “Mudiriam!” hitabini bile duy-
muyor,

5. Insanlarin sizlerin arkasindan
gelmesini bekliyor,

6. Herkesin hazir kita askeri gibi
sizi gordiigiinde hareketsiz kalma-
sini umuyor iseniz: Iletisememe
yolunda basarili adimlara sahipsi-
niz demektir.

Yok eger,

1. Personeliniz yaniniza geliyor ve
bugiin ilk defa karsilasiyorsaniz ve
“Hos geldiniz, bugiin nasilsiniz?”
diyor,

2. Caligma alaninda islerinin ba-
sindaki personelinize: “Kolay gel-
sin, arkadaslar!” seklinde hitap edi-
yor,

3. “Bugiin sizleri ¢ok enerjik bulu-
yorum arkadagslar, iyi ¢aligmalar!”
diyerek motive ediyor,

4. Personelinizin degil sesini, ufak
tefek kacamak bakiglarini gorebili-
yor ve selamlarina kargilik verebili-
yor,

5. Saymn ... Bey/Hanim dedikleri
anda kafanizi ¢evirmek yerine bii-
tiin bedeninizle o kisiye doniiyor
ve onu dinlemeye hazir oldugunu-
zu ifade eden durustan sonra: “Size
nasil yardimc olabilirim?” sorusu-
nu yoneltebiliyor,

6. Herkesin isleri baginda iken asla
islerinden kopmamalarini, is ya-
panlarin size goz selami vermele-

meye

ri gerektiginin yeterligi oldugunu
hissettirebiliyor iseniz durumunuz
¢ok kotu. Cunki siz “konugmasini
ve iletisim kurmasini bilenlerden”
sayiliyorsunuz. Yani iletisebiliyor-
sunuz.

Herhangi bir sorun yasandiginda:
1. Personelinizi dinlemeden suglu-
yor,
2. Yagip giirlemeye bagliyor,

3. Personelinizi bagkalarinin ya-
ninda haghyor,

4. Personelinizi yaptigi hatadan
dolay1 ‘adi bir insan” hissiyle dona-
tiyor,

5. Personelinize tavir takiniyor,

6. Personelinize kin giidiiyor iseniz
gayet iyi yoldasiniz. Personelinizle
iletisememeyi basariyor ve onlari
verimsiz kilmakla isletmenize fev-
kalade isgiicti kayiplar1 ve verimli-
lik diigmesi sagliyorsunuz, demek-
tir.
Yok eger,

1. Personelinizin ilgili sorununda
ilk 6nce dinlemeyi tercih ediyor,

2. Yagip giirlemiyor, personelinizi
anlamaya calisiyor,

3. Personelinizi bagka kisilerin ya-
ninda elestirmiyor, bire bir uyarila-
riniz1 yapiyor,

4. Personelinizi dikkatli olmas ge-
rektigi yoniinde uyariyor ve fakat
kisiligini rencide edici hareketler
izlenimi yerine yaptig1 isten dolay1
kuruma ne denli sikint1 verildiginin
hissedilmesini sagliyor,

5. Personelinize tavir takinmiyor,
6. Personelinize yaptigi herhangi
bir yanlistan dolay1 kin giitmiiyor,
iseniz hig iyi bir durumunuz yok.
Cunki siz “insani iliskilerde gelis-



migler” grubuna dahil oluyorsu-
nuz.

Yani insanlarla anlasabiliyorsu-
nuz.

Yoneticilik ~ yapimizda  biitiin
bunlara gore segiminizi yapmadan
once, kendinizi bir kontrolden ge-
girin. Iyi yolda olup olmadiginizi,
neleri ne kadar dogru yaptiginizi
ya da yanhs yaptiginizi diisiiniin.
Ardindan olmas: gerekenlere bir ba-
kin. Eger olmasi gerekenle gercekte
yaptigimiz arasinda fark goriirse-
niz, kendinizi yenilemeniz gereken
zamani bundan daha iyi belirleye-
mezsiniz.

Biitiin bu yazilanlar “bilgi kirin-
tilar1” olarak depolanmamali ya da
“genel kiiltiir” olarak bilinmemeli.
Bilgilenmemekten gegctik, bilgileni-
yoruz artik. Dogru bilgilerin dogru
bir sekilde uygulanmasi igin dogru
bakis acilarina da sahipsek, i¢cinde
bulundugumuz durum “iyilestirile-
bilir” olacaktir.

Kendinize ve isletmenize zarar
vermek gibi ¢ok 6zel bir niyetiniz
ya da ¢abaniz yoksa, yeniden yapi-
lanmak ve saglikli bir yap1 olustura-
bilmek, ge¢ kalmadan yiirtimenin
gerekliligini soylemek ve bilmek
icin dahi olmaya gerek olmadigi
asikardir. Akil yolu, yonetim gore-
vini {izerine almig kisilere bu so-
rumlulugu veriyor. =

Girisimel Haber

Abdullah Bozgeyik

info@kogider.org

KOGIDER - KOBI Girisimci Is Diinyas1 Dernegi
ile KOSGEB arasinda diizenlenen protokol ile
asagidaki egitimler baslamistir.

Egitim Siireleri
18 Subat — 28 Subat tarihleri arasi
09 Mart — 06 Nisan tarihleri arasi

18 Mart — 01 Nisan tarihleri ara-
sinda

Egitimler Dr. Mehmet KAH-
RAMAN tarafindan dernek mer-
kezinde verilecektir.

Dernegimiz,  kontenjanimi-
zin %30 ‘unu engelli girisimcilere
ayirmistir.

Egitim Bagliklar:

1. Girisimci Ozelliklerinin belir-
lenmesi (Modiil 1)

2. s fikri gelistirme ile ilgili yara-
ticilik etiitleri (Modiil 1)

3. Is fikri geligtirme ile ilgili yara-
ticilik egzersizleri (Modiil 1)

4. Is Plan1 Kavrami ve Ogeleri Pa-
zar Arastirmasi (Modiil 2)
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5. I plan1 Kavrami ve Ogeleri Pa-
zarlama Planmi (Modiil 2)

6. Is plan1 Kavrami ve Ogeleri
Uretim Plan1 (Modiil 2)

7. Is Plan1 Kavrami ve Ogeleri Yo-
netim Plan1 (Modil 2)

8. Is Plan1 kavrami ve Ogeleri Fi-
nansal Plan (Modil 2)

9. Atolye calismalar1 (Pazar Aras-
tirmasi) (Modiil 3)

10. Atolye calismalar: (Pazarlama
Arastirmast) (Modiil 3)

11. Atdlye calismalari (Uretim
Plan1) (Modul 3)

12. Atolye caligmalar1 (Yonetim
Plan1) (Modiil 3)

13. Atolye calismalar1 (Finansal
Plan1) (Modul 3)

14. Is Plan1 Yazimi Ve Sunumun-
da Dikkat Edilecekler (Modiil 4)

Hayatimzdaki tim sorunlan
kokinden ¢ozmek icin
tikiama zamans:

www.telkinCDler.com \‘:g

www.superbeyin.net (S}‘g)@



& StipeigBeyin

M TUIK’in verilerine gore
2010da 572 bin 677 kisi
evlenirken, 116 bin 369
kisi bosanmis. Uzman-
lar, calisan kisilerin ev-
liliklerini saglikl yiiriit-
meleri igin is-0zel yasam
dengelerini dogru bir
sekilde kurmalar: gerek-
tigi konusunda hemfikir.
“Ozellikle ¢ok kiiciik
yaslardan itibaren ¢ali-
san kisilerde bu dengeyi
kurabilmek oldukg¢a zor-
lasiyor” diyen uzman-
lar, bu dengeyi kurmak
i¢in is ajandasi yerine
is-ozel yasam ajandast
tutulmas: gerektigini
belirtiyor. Denge ol-
mazsa kisiler ¢cok yogun
stres yastyor ve tiikenme
noktasina gelebiliyor.

Sirin Haciomeroglu ATCEKEN

millesirin@yahoo.com

Para ve Is
Dumnyasinin
Alle Hayatina
Ktkiler

Evliliklerin en yogun oldugu
yaz aylarinda Davranis Bilimleri
Enstitiisi'niin gergeklestirdigi “Ev-
lilik Arastirmast” onemli bir ger-
¢egi ortaya koydu. Arastirmanin
sonuglarina gore; egitim seviyesi
yiikseldik¢e bosanma orani artis
gosteriyor, calisan grup tzerinde
bosanma orani daha yiiksek. Aras-
tirmanin bir diger ¢arpici sonucu
ise aylik gelir miktarinin artmasiyla
bosanma egiliminin artmasinin da
paralellik gostermesi. Yasaminin
¢ogunu biyiik sehirlerde gegirmis
olanlar i¢cinde bosanma orani1 daha
yiiksekken, anne-babasi bosanmis
olan ailelerin ¢ocuklarinin da bo-
sanma olasiiginin arttig1 goralii-
yor.

Peki, egitim arttikga neden bo-
sanma orani da artiyor? Evlilik
fliski Danigman1 ve Yasam Kogu
Biilent Budak bunun sebebini $oy-
le agikliyor: “Egitim, insanlarin
ozbilinglerini, farkindaliklarini,
ozglivenlerini, yasamlar1 tizerin-
deki kontrol giiglerini artirici bir
etki yaratiyor. Bunun yani sira ih-
tiyaclar hiyerarsisinde temel gerek-
sinimler karsilanip daha st basa-
maklara ¢ikildik¢a sevgi, ask, ilgi
ve iliskide kalite arayislar1 artabili-
yor ve buna paralel olarak da iliski
ve mutluluk sorgulamasi giindeme
geliyor. Ayrica egitimin, sosyal ilis-
kilerin artmasi, gelismesi ve gele-
neksel paradigmalarin degismesi

yoniinde etkileri de olabiliyor. Bu
farkli paradigma olusumu, bosan-
ma kararinin daha kolay alinma-
sin1 sagliyor. Yani egitimin artma-
s1 hem kisinin kendisi tarafindan
yeni arayiglara yol acgabildigi gibi,
ozel hayatlarinin ikinci plana diis-
mesiyle esleri tarafindan bosanma
talepleri dogurabiliyor” Biilent
Budak, ozellikle analitik disiince
gerektiren meslek gruplarinda bo-
sanma oranlarinin daha yiiksek ol-
dugunu séyliiyor.

Iyi Maas, Verilen Karar1
Kolaylastiriyor

Giliniimiizde mali durumu iyi
olan Kkisiler, bosanma kararini1 daha
kolay aliyor. Arastirmanin sonucu
da bunu onaylar nitelikte: Kisilerin
aylik gelir miktarinin artmasyla
birlikte bosanma egilimi de artiyor.
Kisinin ekonomik durumunun iyi-
lesmesiyle hayatini tek basina daha
fazla idame ettirebilmesi, bosanma
karar1 almasinda 6nemli bir etken.
Bircok ailede ozellikle kadinlarin,
mutsuz olmasina ragmen evliligi-
ni bitiremiyor olmasinin nedeni,
ekonomik olarak eslerine bagim-
I1 olmas: ve evliligini bitirdiginde
yeniden ailesinin yanma dénmek
istememesidir.

Sehirde yasayanin bosanma
orani da yiiksek

Aragtirmaya gore yagsaminin



o6nemli bir kismini biiyiik sehir-
lerde gecgirmis olanlarin bosanma
oraninin daha yiiksek oldugu go-
rilliiyor. Anne-babasi bosanmis
olan ailelerin, ¢ocuklarinin bo-
sanma olasilig1 ise digerlerine gore
daha yiiksek.

Calisan Eslerin Birbirine
Destek Olmasi Gerekir

Kadinlarin 6zel hayatlarini ko-
ruyup, is hayatlarim1 saghkli bir
sekilde siirdurebilmeleri icin 6n-
celikle esleri ile uyumlarinin gok
iyi olmasi gerekiyor. Geleneksel ve
maskiiler yapiya sahip erkekle evli
kadinlar, bu dengeyi kurmakta ol-
dukga zorlaniyor. Bunun yani sira
kadinin is hayatina bakis agisi, ki-
sisel ozellikleri de 6nemli. Erkek-
lerin ¢alisan eslerine daha anlayis-
Ii olmalar1 gerekiyor. Bu konuda
eslerin birbirine destek olmasi,
anlayis gostermesi ve esnek ola-
bilmeleri ¢ok 6nemli... Mesela ev
daginiksa ve kisi yorgunsa, evin bir
stire daginik kalmasina tahammiil
edebilmeli; ciinkii hepsi bir arada
tikenme yaratabilir. Diger destek
kaynaklary; eger ekonomik durum
elveriyorsa, haftanin belli giinleri
bir yardimei tutmak ya da aile des-
tegini istemek olabilir. Giinlik ha-
yatla ilgili pratik ¢6ztimler bulmak
da ise yarayacaktir; mesela aligveri-
se zaman yoksa internetten siparis
verebilirsiniz

Is ve 6zel yasam dengesi sart

TUIK’in verilerine gére 2010da
572 bin 677 kisi evlenirken, 116
bin 369 kisi bosanmis. Uzmanlar,
calisan Kkisilerin evliliklerini sag-
ikl ytiriitmeleri igin is-6zel yasam
dengelerini dogru bir sekilde kur-
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sadecebildigimiz
Isiyaplyoruz!

___bizhigcalismiyoruzgunktegleniyoruz

malar1 gerektigi konusunda hemfi-
kir. “Ozellikle ¢ok kiigiik yaslardan
itibaren ¢alisan kisilerde bu denge-
yi kurabilmek oldukg¢a zorlasiyor”
diyen Budak, bu dengeyi kurmak
i¢in is ajandas1 yerine is-Ozel ya-
sam ajandas1 tutulmas: gerektigini
belirtiyor. Denge olmazsa Kkisiler
¢ok yogun stres yasiyor ve titken-
me noktasina gelebiliyor.

Sarji1 Biten Insan
Yapic1 Olamiyor

Fiziksel, zihinsel ve duygusal ola-
rak sarj1 biten kisinin yapici olmasi,
eglenmesi, karsisindakine anlayis
gostermesi, huzurlu ve dingin olma-
st miimkiin degildir. Insanlar, bazi
noktalarda isle ilgili ozel hayatina
sizan seylere “hayw” demeyi hak-
ki olarak gérmeli. Isyerinde iyi bir
performans ve iyi iliski kurmanin
en onemli yolu, kendimize zaman
aywrmak ve sarj olmayi bilmektir.
Dinlenmenin liiks degil, bir ihtiyag,
zorunluluk oldugunu bilmeliyiz.

Isi eve tagimayin!

Uzmanlarin birlestigi bir diger
nokta ise, ¢alisan kisinin islerini
evlerine tastmamast... Budak, isi
eve tasimama sebebini “Cinki
taraflardan birisinin giindemi is
oldugunda, ikili iliskide paylasimi
ve iletisimi gelistirmek pek miim-
kiin olmuyor. Bu da karsi taraf i¢in
duygusal ihmal anlamina geliyor.
Eger iki taraf da is muhabbeti yap-
maktan hoslaniyorsa ve birlikte bir
seyler yapilabiliyorsa, bence ¢ok
nadir olarak bu yol kullanilabilir. Is
hayati1/6zel hayat sinir ihlalleri iyi
sonuglar vermiyor.” seklinde agikli-
yor. Kisinin dinlenebilecegi tek yer
ev ortamudir.

Bunlar1 Yapin

Evliliginizi Koruyun
1. Eve is tasimayin, is konusunda
konusmayin.

2. Evde isle ilgili telefon konugma-
larini ¢ok sik yapmayin

3. Evde is maillerinizi ¢ok sik
kontrol etmeyin.

4. Esinize kars anlayish olun.
5. Sorumluluklarini paylasin.
6. Mesai saatlerini artirmayin.

7. Her zaman kalan is olacaktir
gercegini kabullenin.

8. Ailenizle vakit gegirin.

9. Sadece kendinize haftada en az
bir giin ayirin.

10. Spor yapin ya da kendinize bir
hobi edinin. =

Evlilik Hakkindaki
Giizel Sozler

Evlenmeden o6nce gozlerinizi
acik tutunuz. Evlenince ise birini
kapatiniz. (H. Balzac)

Evliligi siirdiiren viicut degil,
ruhtur. (P. Syrus)

Akillica bir evlilik yapmak is-
tiyorsan kendi denginle evlen.
(Ovidius)

Mutlaka evlenin; karmmiz iyi
¢ikarsa mutlu olursunuz, koéti
¢ikarsa o zaman da filozof olur-
sunuz. (Socrates)

Evlilik, zaman gectikge giigle-
nen tek bagdir. (A. Maurois)
Basarisizliga ugrayan evlilik

degil, evlenen insanlardir.
(Emerson)
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Cemal Streya

Cemal Siireya 1931de Pili-
miirde dogdu. Cocuklugunun ilk
yillarini Erzincan sehrinde gegirdi.
1938de Dersim Isyani sonrasinda
ailesi Bilecike siirgiin edildi. Anka-
ra Universitesi Siyasal Bilgiler Fa-
kiiltesi Maliye Ve Iktisat Boliimiinii
bitirmistir. Maliye Bakanlhigrnda
miifettis yardimcilig1 ve miifettislik,
darphane miudurlagi, Kaltir Ba-
kanligi'nda kiiltiir yayinlar1 danis-
ma kurulu iiyeligi, Orta Dogu Ikti-
sat Bankas1 yonetim kurulu tyeligi
ve 25 yili agkin Tirk Dil Kurumu
uyeligi gorevlerinde bulunmustur.
Yayinevlerinde danismanlik, ansik-
lopedilerde redaktorliik, ¢evirmen-
lik yapmustir.

Agustos 1960tan itibaren yal-
nizca dort say1 ¢ikarabildigi Papi-
riis dergisini Haziran 1966-May1s
1970 aras1 47, 1980-1981 aras: iki
say1 daha ¢ikardi. Pazar Postasi, Ye-
ditepe, Olusum, Tiirkiye Yazilari,
Politika, Yeni Ulus, Aydinlik, Sagak,
Yazko Somut, 2000e dogru gibi ya-
yin organlarinda siir ve yazilarim
yayimladu.

Ikinci yeni hareketinin 6nde ge-
len sair ve kuramcilarindan sayilan
Cemal Stireyanin ilk siiri “Sarkist
Beyaz” Miilkiye dergisinin 8 Ocak
1953 tarihli sayisinda yayimlanmus-
tir. Gelenege kars1 olmasina ragmen
gelenegi siirinde en giizel kullanan
sairlerden birisiydi. Kendine 6zgii
sOyleyis bi¢cimi ve sasirtici bulus-
lartyla, zengin birikimi ile duyarls,
garpici, yogun, diri imgeleriyle ikin-
ci yeni siirinin en basarili 6rnekleri-
ni vermistir. Oliimiinden sonra adi-
na bir siir 6diili kondu. 1997de de
Cemal Siireya arsivi yayimlandi.

Cemal Siireya 38 siirgiiniinii bir

siirinde soyle anlatiyordu:
Bizi kamyona doldurdular,
Tiifekli iki erin nezaretinde,
Sonra o iki erle yiik vagonuna
doldurdular,
Giinlerce yolculuktan sonra bir
koye attilar,
Tarih oncesi kopekler havilryordu.

Siireyanin iivey kizi Gonca Us-
lv'nun aktardigina gore, iddiaya
girmeyi ¢ok seven sair arkadasiyla
bir telefon numarasi tizerine iddia-
ya girmis, kaybederse soyadindaki
“y” harfinden birini sildirecegini
soylemis. Iddiay1 kaybetmis ve Sii-
reyya olan soyadini Siireya olarak
degistirmis. “Stireya” soyadu ilk kez
1956 yilinda yayimlanan “Elma” si-
irinde goriildd, Bir anda ismindeki

y” harflerinden birini attigini ilan
etmisti.

Baslica Eserleri
m Siir
1. Uvercinka (1958)
2. Gogebe (1965)

3. Beni Op Sonra Dogur Beni
(1973)

4. Sevda Sozleri (1984, Uvercin-
ka, G6cebe, Beni Op Sonra Dogur
Beni, Ugurumda Ag¢an-1984- ile
birlikte)

5. Giiz Bitigi (1988)

6. Sicak Nal (1988)

7. Sevda Sozleri (1990, 1995, tiim
siirleri)

8. Korkarak Ving

m Deneme-Elestiri

1. Sapkam Dolu Cigekle (1976)

2. Guiniibirlik (1982)

3. 99 Yiiz (1992)



Uzat Saglarini Frigya (1992)
Folklor Siire Diisman (1992)
Aydinlik Yazilary/ Pagal (1992)
Olusumda Cemal Siireya (1992)
Papiriisten Bagyazilar (1992)

. Toplu Yazilar I (2000, Sapkam
Dolu Cigekle ve Siir Uzerine Yazi-
lar)

10. Toplu Yazilar II (2005, Giini-
birlikler)

11. Giince
12. 999 Giin/ Ustii Kalsin (1981)
m Mektup
Onti¢ Giiniin Mektuplari (1990)
m Cocuk Kitabi

Aritmetik Iyi Kuslar Pekiyi
(1993)

m Soylesi

I

Giivercin Curnatasi (1997)
Derleme

. Miilkiyeli Sairler (1966)

. Yz Ask $iiri (1967)

Siir Cevirileri

. Yirek ki Paramparga (1995)

. Oteki Ceviriler

. Gelinlik Kiz (E. Ionescu-1964)

. Kigiik Prens (A. De Exupery-
1965)

5. Bir Ask Kirgininin = Sarkisi
(Apollionaire-1965)

6. Guniimiz Sagc Fikirleri (S. De
Beauvoir- 1966)

7. Sade1 Yakmali mi? (S. De Bau-
voir-1966)

8. Ihtilalin Ozii (Mao Ze-
dung-1967)

9. Amerika Birlesmemis Devletleri

B WON = BN =

(V. Pozner- 1967)

10. Askin Suglar1 (M. De Sade-
1967)

11. Palto (Gogol-1968)
12. Yesil Papa (Asturias-1967)
13. Gok Cephesi (N. Dinh- 1968)

14. Kigiik Prens (A. De S. Exu-
pery-1975)

15. 32 Saat Ozgiirlik (G. Herna-
di-1968)

16. Milli Kurtulus Cephesi (D. Bra-
vo- 1969)

17. Emperyalizm: Kapitalizmin En
Yiitksek Asamasi (Lenin- 1974)

18. Dine Kars1 Disiince Tarihi (A.
Bayet-1970)

19. Bir Ask Kirgininin $arkisi
(Apollinaire-1970)

20. Biyiitk Ahlak Doktrinleri (E
Gregoire-1971)

21. Vadideki Zambak (Bal-
zac-1985)

22. Nekrassov (Sartre-1971)

23. Gonil ki Yetismekte (Flau-
bert-1971)

24. Goriot Baba (Balzac-1974)
25. Meyhane (E. Zola-1974)

26. Cin Uyaninca (A. Peyrefitte-
1975)

27. Venezuella Makiliklerinde
Douglas Bravo Konusuyor (1976)

28. Mutluluk Getiren Seks (1976)

29. Emegin ve Emekginin Tarihi (P.
Brizon- 1977)

30. Fasizmin Analizi (Macciocc-
hi-1977)

31. Kirmizi Balon (Lamoris-
se-1980)
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32. Yarin1 Bilen Adam Nostrada-
mus (Fontbrune- 1982)

33. Bir Tanem (Marceau-1991)

34.  Sosyoloji  Tarihi  (Bout-
houl-1995) =

©

Hayatimzdaki tim sorunlan
kokinden ¢ozmek icin
tikiama zamans:
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ShSuper Beyin

B lyiligin zidds, kétiiliik-
tiir. Kotiiliik ise, dogal
olani, 6zgiin olan
orselemektir; bozup
dumura ugratmaktir.
Bozulan bir sey de
ozelligini ve giizelligini
yitirir. Ise yaramaz.
Cevreye zarar verir. Di-
yelim ki bir canh 6ldii,
bir siire sonra bozulup
kokmaya, mikrop olup
hastaliklara neden olur.
Oyleyse, bir tek care
vardir. O da iyi insan
olmaktr.

r \'

EKMEL ALI OKUR ILE HAYAT UZERINE BIR SOYLESI

"Insan Dogru Bilip
Dogru Yasamak
Zorundadir

Sizin i¢in “Cukurova’nin diisii-
nen adam1” diyorlar. Buna siz ne
diyorsunuz?

“Ben ki ta ¢ocuklugumdan bu
yana hep kendimi ve hayat1 ciddi-
ye alip iyi ve giizel bir adam olma-
ya ¢alistim. Dogrusu, bu konuda
Rabbime nice bin stikiirler olsun ki,
kendimle barisik ve kendimden ol-
duk¢a memnun biri sayilirim. Yaga-
mim boyunca hep dogruyu arayip
durdum. Bulduklarimla da yetin-
meyip hep kusku duygusunu diri ve
canli tuttum. Sayisiz hatalar yaptim
ama hatada asla israr etme sagma-
ligin1 da yasamadim. Bir bagka de-
yisle, onun-bunun kinamalarindan
cekinerek, bu gorklii yolculukta
arayiglarima ket vurmayi aklimin
ucundan bile ge¢irmedim.

Sizin i¢in hayatin anlamui nedir?

Oncelikle sunu  sdyleyeyim:
“Hayat nedir? Tirkgesi: Yasamdir.
Yani diriliktir. Olii ve diri. Birbir-
lerinin ziddi. Hani denir ya: “Her
sey ziddiyla kaimdir” Yani ziddiy-
la ayakta durur. Bizler, birilerine
bir kavrami tanimlayabilmek igin,
once s6z konusu sozciigiin ziddim
bulup ona gore ol¢iimleyerek, yani
karsilagtirarak meramimiz1 ifade
etmeye ¢alisiriz. Burada da hayatin
z1dd1, memattir. Yani oliilitktiir. Olii
olustur. Demek ki hayat; duyumsa-
maktir. Farki fark etmektir. Gorii-
lecegi dogru gortip, dosdogru ifade
etmektir. Yani goriilecegi, goriilme-
si gerektigi gibi goriip gostermektir.

Insan diinyaya neden gelir ve
neden yasar?

Dogrusu, hi¢birimiz de bu diin-
yaya isteyerek gelmedik ve de iste-

yerek gitmeyecegiz. Bizlere diisen
bir tek sey vardir. O da dogru bilip,
dogru yasamaktir. Yani iyi yasayip
giizel 6lmektir. Demem o ki yasa-
min gizi: Dogruluk+iyilik+ giizel-
liktir. Bu ti¢ kelime, yani kavram,
biitiin bir hayatin agiklamasidir.
Beyinden 6ziirlii olmayan her insan
bu konuda hemfikirdir. Ne olursa
olsun, “Biiyiik yarg: giinii” olmasa
bile, akleden her insan, dogru, iyi
ve giizel yasamak zorundadir. Bu,
insan olmanin zorunlu bir sonucu-
dur. Ciinkii bu kavramlar evrensel-
dir. Evrensel olanda, her yerde, her
zaman ve her kiside degismeyendir.

Iyi insan olmak ne demektir?

Iyiligin z1dds, kotiiliktir. Ko-
tiliik ise, dogal olani, 6zgiin olani
orselemektir; bozup dumura ugrat-
maktir. Bozulan bir sey de 6zelligi-
ni ve giizelligini yitirir. Ise yaramaz.
Cevreye zarar verir. Diyelim ki bir
canli 6ldd, bir siire sonra bozulup
kokmaya, mikrop olup hastalikla-
ra neden olur. Oyleyse, bir tek ¢are
vardir. O da iyi insan olmaktir. Ne
olursa olsun. Yagsamin gizi: Iyi insan
olmaktir; iyilikler yapmaktir. Ve ha-
yata da iyimser bakmaktir. Ciinkii
yine de her katiiligiin ilacy, iyiliktir.
Iyilik i¢re olanlar, gercekten ama
gercekten zeki olanlardir. Aptalca
kotilik riskine tenezziil etmeyen-
lerdir.

Ozgiir ve 6zgiin olun diyorsu-
nuz, insanlar bunlari nasil yapa-
bilirler?

Ben hep sunu bilir, sunu derim:
Insanlar dogru bildiklerinin ve bi-
lincinde olduklarinin toplamidir.
Bu anlamda bir insan ne kadar bi-



liyorsa o kadardir. Yani biri kalkip
“ben bir hi¢im” diyorsa, o bir hi¢-
tir. Evet, hi¢! Demek ki dogru bilgi
olmadan, ne 6zgiir olunur ne de
ozgiin olunur. Ozgiir ve ozgin...
Bunlarin ikisi bir seydir. Tipki goz
ve 151k gibi... Goziin, 151k olmadan
hi¢ bir anlami yoktur. Isigin da goz
olmadan bir anlami olamaz... Iste
ozgiir ve 6zgiin olus da boyle, ol-
mazsa olmaz bir olgudur. Oyleyse,
once ozgiir olacagiz. Kelimenin tam
anlamiyla 6zgiir olacagiz. Ille de 6z-
giir olacagiz. Ozetin 6zeti sunu di-
yorum: Bagkalarinin iradesine ken-
di aklim1 devreden biri, asla mutlu
olamaz.

“Inanglarimiz konusunda sor-
gulayict olmamiz gerekir” der-
ken neyi kastediyorsunuz?

Ben de aynen biiyiik bilge Sok-
rates gibi, “Sorgulamayan hayat
yasanmaya degmez.” diyorum. Oy-
leyse, once dogru bildiklerimizi
sorgulaylp distinmeliyiz. Ciinki
bilmediklerimizi nasil olsa bilip an-
lamaya calisacagiz. Demek ki, 6nce
dogru bilgi. Ille de dogru bilgi. Ciin-
kii dogru bilgi olmadan, dogru dii-
stince, dogru distince olmadan da
dogru edim olamaz. Dogru edimler
olmadan da dogru bir yasam miim-
kiin degil... $u halde, 6énce dogru
bildiklerimiz, yani bildigimizi zan-
nettiklerimizi sorgulamaliyiz. Oyle
“aydum kalabaliklara, yani gele-
neklere” diyerek inan¢ edinilemez.
Kendine sayg1 duyan her birey, ken-
di inancim1 kendi arayip bulacaktir.
Zira kendine saygi duyan birine
boyle bir kor gidis yakismaz.

Hayatta hos bir seda birak-
mak nasil olur sizce?

Tabii ki bunun en kisa yani-
ti: Hos adam olmakla. Ctunki hos
adam olamayanlar, ancak bos adam
olurlar. Bos adamlar da bos teneke
gibidirler. En kiigiik bir etkide bile
tingirdayip tedirgin ederler. Boyle-
lerinden de hi¢ kimse hoslanmaz.
Hep bir dislanip yiiz gevrilirler. Ol-
diikleri zaman da, buitiin bir canli-
lar onun tingirtilarindan kurtulup,
bir siire sonra da unutulup giderler.
Ama hos, yani dolu adamlar, dur-
duklar1 yerde nasil duracaklarini
bilirler. Oyle her esen sosyal riiz-

garlara kapilip gitmezler. Eger ki bir
yerden bir yere gideceklerse, kendi-
leri de istedigi i¢in giderler. Onlar ki
sadece yasarken degil, oliip gittik-
ten, en ¢ok da oliip gittikten sonra,
ozgiin eserleriyle anilip adlar1 gok-
kubbe altinda “hos bir seda olarak”
yankilanip durur.

Atalar, “Emek olmadan somek
olmaz“ demisler. Oyle biiyiik adam
olmak da kolay bir sey degildir. Bu-
nun icin alin terinden ¢ok, akil teri
dokmek gerek. Giin olup, akli gere
gere kopma vakitlerine gelip git-
mektir. Ama sonunda da bu isin
keyfini yani sefasin1 siirmektir. In-
san bir kez bilinecekleri bilmeye
gorsiin, Oyle olup bitenler, olum-
suzluklar alip baslarin1 giderler.
Ikide bir dil, diz, giz siirgmeleriyle
nevrleri ddonmez. Yani onun bunun
samar oglani olmazlar.

Okumak nasil yapilmahdir
sizce?

Bana gore iki tiirli okuma var-
dir. Bir ¢iplak gozle, bir de metinle
okumak. Okumak, bilindigi gibi,
anlamak, algilamak, fark etmek,
iletmek, ¢agri1 gibi anlamlara gel-
mekte. Ben en ¢ok biitiin duyu or-
ganlartyla okumaktan yanayimdir.
Bu tiir okumalar kolay kolay insani
yaniltmaz. Ne mi demek istiyorum?
Sunu: Dag1 dag olarak, ovay1r ova
olarak, agaci aga¢ olarak okuma-
lry1z. Bir agaca ciplak gozle bakip,
onu ¢ekirdeginden, boy verisinden,
ciceginden meyvesine degin oku-
maliy1z. Bir de psikolojik, sosyolo-
jik, ekonomik, yani her tiir bilimsel
disiplinlerle okumaliy1z. Bir agaci
mi? Her bir seyi...

Tabii ki bir de okuyanlarin yaz-
diklarim1 okumaliy1iz. Ama sorgu-
layarak, ama elestirel akilla ve tar-
tisarak... Bir de her tiir anlayistan,
adamlar1 6nyargisiz okumaya calis-
maliy1z. Ve de bilimin, bilgeligin ve
sanatin her bir rengini. ..

Kimleri okursunuz, sevdigi-
niz yazarlar hangileri?

Yerli, yabanci, antik, ¢cagdas, he-
men her tiir yazar1 okurum. Edebi-
yatin biitiin tiirlerini severek okur
ve de yazarim. Sevdigim, keyifle
okudum ¢ok yazar vardir. ilk aklima
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gelenlerden ve cocuklugumdan yola
cikarsam: Dede Korkut, Nasrettin
Hoca, Karacaoglan, Yunus Emre,
Semsi Belli, Umit Yasar Oguzcan,
Osman $ahin, Melih Cevdet Anday;,
Nazim Hikmet, Aziz Nesin, Tolstoy,
Dostoyevski, Steinbeck, Cengiz Ay-
tmatov, Adem Ozbay (son yillarda
en ¢ok okudugum yazar), Ozdemir
Ince, Yal¢in Kiigiik, vs.

Okurlarimiza hayatla
onerileriniz nelerdir?

ilgili

Uyanik olunmali. En bityiik var-
ligimiz olan, kendi aklimizi kendi-
miz kullanmaliy1z. Iyi bir gézlemci
olmaliyiz. Ofkelerimizi iglerimizde
bastirarak kendi kendimizi zehirle-
meye kalkmamaliy1z. Yaslanmaya
dair soylenen sozlerden etkilenip
oyuna gelmemeliyiz. Ebedi genglik
ve saglik tizerinde yogunlagmalry1z.
Iyi ve giizel seyler {izerinde diisiine-
rek, kendimizi daha iyi hissetmeye
¢alismaliyiz. =
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B Bilim adamlarimin

kanserle ilgili aras-
tirmalari siirerken,
simdiye kadarki ¢a-
lismalarin ilgi ceken
sonuglari arasinda,
daha énce bazi mide
rahatsizliklarinda
kullanilan zencefilin
kanser tedavisi siire-
cindeki mide bulanti-
larina karsi1 yardimci
olmasinin belirlenmesi
de yer aliyor.

Dr. inanc YASAYAN

sb@gencgelisim.com

SIFALI BITKILER KOSESI

Amerikan Klinik Onkoloji Der-
neginin (ASCO) Bagkanligini yapan
ve The University of Chicago kan
kanseri uzmanlarindan olan Dr. Ri-
chard Schilsky, konuya iligkin sunu-
mun yapildigr ASCO toplantisinda-
ki agiklamasinda sunlari dile getirdi:

Binlerce yildir mide rahatsizlik-
larinda kullanilmakta olan ve giinii-
miizde kanser hastalarinin acilarini
azaltmak i¢in, miimkiin oldugu ka-
dar dusiik dozda kullanilan zence-
filin, bu konuda ¢ok iyi bir sonug
verdigini tespit ettik”

% 80 su, % 2 protein, % 1 yag, %
12 nisasta, kalsiyum, fosfor, demir, B
ve C vitamini iceren zencefilin, yuz-
yillardan beri, hazmi kolaylastirici
tesiri bilinmekte. Ayrica yatistiric
ve gaz soktiiriicii etkiye sahip olan
zencefil, mide rahatsizligina ve bas
doénmesine de iyi gelir.

Londrada St. Bartholomew hasta-
nesinde yapilan bir klinik ¢alismada
zencefilin, hastalarin anesteziden
uyaninca gosterdikleri bulanti ve
kusma belirtilerini antiemetik ilag-
lardan daha ¢ok 6nledigi ortaya ¢ikt1.

Zencefil, ince ve uzun yaprakls,
sar1-kirmizi renklerde cicekler acan
bir bitkidir. Basta Cin olmak iizere,

"

Hindistan, Endonezya, Vietnam, Ja-
ponya gibi tropik ya da yar tropik
iklimlerde yetisir.

Istah acar.

Yatistirici ve gaz soktiirticudir.

Viicudu terletir.

Ilitihap onleyici etkisi ile ozellik-
le eklem iltihaplarina kars1 olduk¢a
faydalidir.

Soguk alginligina iyi gelir.
Balgam soktiiriir ve iyilesmeyi
hizlandirir.

Bulantilar1 gidermeye yardimci
olur ve kusmay1 6nler.

Vicut direncini, bedensel ve zi-
hinsel giicii arttirir.

Mikrop oldiirticudiir.
Bagisiklik sistemini gii¢lendirir.
Kansere kars1 koruyucudur.

Damar tikanikligin1 6nlemeye
yardimcr olmasmin yani sira kan
damarlarini genisleterek romatizma
agrilarinin hafiflemesine de yardim-
c1olur.

Bagirsak bozukluklarini giderir.
Ishali keser.

Afrodizyak etkisi vardir.

Zencefil kokii genellikle kurutula-
rak baharat olarak kullanilir. Zen-
cefili yas olarak da kullanabilirsiniz.
Ayrica, zencefilden elde edilen zen-
cefil yagi, tibbi amagli olarak, hazmi
kolaylastiric1 etkileri i¢in kullanil-
maktadir.

Yukaridaki ag¢iklama-
lar, genel bilgilendirme amaghdir.
Herhangi bir hastaligin tedavisi igin
mutlaka bir hekime basvurunuz. =
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J Depresyona lyi
Gelen Yiyecekler

B Depresyon, bir gesit psi-

kiyatrik hastalik olup,
Tiirkge karsilig1 “ruhsal
¢okiintii’diir. Halsizlik,
yorgunluk, isteksizlik,
sikint, is ve gii¢c kaybi
gibi belirtileri vardir.
Boéyle bir durumda ilk
yapilmasi gereken, bir
hekime (psikiyatriste)
gitmektir elbet. Ilag ve
terapi uygulamalari
depresyona ¢ok iyi gel-
mektedir.

Dr. Atanur YILDIZ

flaglara ve terapiye yardimci 13. Avokado
baz1 yiyecekler, depresyona da 14. Lahana
iyi gelir. Bunlar: )
15. Kakao

1. Zeytinyag

2. Balik

3. Tavuk

4. Hindi

5. Danaeti

6. Sit, peynir

7. Yumurta

8. Ceviz

9. Findik

10. Badem

11. Tam bugday ekmegi

12. Taze sebze ve meyveler

16. Vitaminler (Doktor tavsiye-
sine gore: B ve E vitaminleri).

Yukaridaki besinler, icerdikle-
ri protein, vitamin, antioksidan ve
mineraller nedeniyle depresyona
iyi gelmektedir.

Uzak Durulmasi Gerekenler:
1. Sekerli yiyecekler

2. Asirituz

3. Alkol

4. Agir kafein

» Kaynak: blog.milliyet.com.tr/atanur_yildiz

Miizisyenlerin Beyni,
Limiti 13 Kat Asabiliyor!

Insan beyninin sesi nasil algila-
dig ile ilgili gizemi ¢ozmeye ¢ali-
san bilim adamlari, miizisyenlerin
isitme yetisinin, miizikle ugragsma-
yanlara oranla belirlenen ses algisi
limitinin 13 kat Gistiine ¢ikabildigini
kesfetti.

Insan beyninin ¢evresindeki
sesler kakofonisini tek tek seslere
donistiirmek igin yaklasik 200 yil
once gelistirilen Fourier dontisii-
miine ¢ok benzeyen bir algoritma-
y1 kullanildigim ileri siiren bilim
adamlari, ses perdeleri ile sesin de-
vam siiresini belirleyen Gabor limi-
tinin, insan beyninde nasil isledigi-
ni test etmek i¢in bir ¢aligma yapti.

Bir ses dalgasini tek tek fre-
kanslara ayiran matematiksel bir

siirecten olusan Fourier doniigiim,
analog sinyalleri sayilastirmak i¢in
en yaygin kullanilan yontem olarak
biliniyor.

New York'taki Rockefeller Uni-
versitesinden Jacob Oppenheim ve
Marcelo Magnasco, miizisyenler ve
orkestra seflerini ses perdesi ile ses-
lerin devam siiresindeki kiigiik de-
gisiklikleri degerlendirecekleri bir
dizi teste tabi tuttu. Gabor limitine
gore insan beyni, bir sesin frekansi
ile devam siiresini ayn1 anda dogru
olarak belirleyemiyor. Ancak test-
ler, miizikle ugrasanlarin, ugras-
mayanlara oranla Gabor limitini 13
kat asarak sesin frekansi ile devam
siiresini ayn1 anda degerlendirebil-
digini ortaya ¢ikardi.

» Kaynak: Cihan Haber



Beynimiz, zamanla
giiclenen ya da tam ter-
si zayiflayan bir organ-
dir. Etkin kullamimla

ve dogru yontemlerle
beynimizin giiciinii
arttirabiliriz. Iste sizlere
beynimizi giiclendirme-

nin 10 yolu...

Aylin TANKAS

aylin.tankas@hotmail.com

Beyni Giiclendirmenin 10 Yolu

1. Kitaplar1 ortasindan baslayarak
okumaya c¢alisin; ortasini okudu-
gunuz Kkitabin basini ve sonunu
tahmin etmeye c¢alisin. Boylelikle
yaraticiliginiz gelisir. Sonra kalan
yerlerini okuyun ve tamamlamaya
calisin.

2. 1 den 100e kadar degisik sekil-
lerde saymaya caligin.

3. Bulutlar izleyin ve neye benze-
digini disiiniin o sekillere kendi-
nizce anlam vermeye ¢alisin.

4. Sag elini kullananlar sol, sol eli-
ni kullananlar sag elini kullanma-
ya calissinlar ya da yazi yazarken
aynadaki yansimasi gibi yazmaya
caligsinlar. Boylelikle beynin farkl
bolgeleri uyarilmis olur.

5. Calisgma odanizda ya da masa-
nizda aromali nesneler bulundur-
maya Ozen gosterin. Ozellikle la-
vanta kokusunun konsantrasyonu
artirdig bilinir.

6. Tat alma duyunuzu gelistirmek
icin farkli yemekler yapmaya ca-

lisin. Farkli tatlar deneyin, farkhi
mutfaklarin, farkh kiltiirlerin ye-
meklerini yapmaya ¢aligin.

7. 1k defa izleyeceginiz bir filmi
sessiz bir sekilde izleyerek, oyuncu-
larin dudaklarin1 okumaya ¢alisin.
Sonrasinda bakin ne kadarini bile-
bilmigsiniz.

8. Yolculuk yaparken tabelalar sa-
yin. Kalan kilometreyi bilmeye ¢ali-
sin.

9. 1lk defa gittiginiz bir yer hak-
kinda, hi¢ duymadiginiz bir konu
hakkinda ya da ilk defa karsilastig-
niz bir insan hakkinda tahminlerde
bulunmaya ¢alisin.

10. Gideceginiz yeri ka¢ adimda
gidebileceginizi tahmin edin ya da
merdivenin ka¢ basamag: oldugu-
nu, kalabalik bir yere girdiginizde
oradaki inan sayisini tahmin edin.
Sonra saydiginizda ne kadar yak-
lastiginiza bakin ve giderek tah-
minlerinizin daha da yaklastigim
fark edeceksiniz. =

Karizmatik Olmak Ister miydiniz?

Herkes karizmatik olmak ister.
Ancak karizmatik olarak nitelen-
dirdigimiz insanlarin pek ¢ogu, bu
ozellige dogustan sahiptir. Ya ka-
rizmatik dogmayanlar? Onlar da
tiztilmesin; son yapilan arastirma-
lar, karizmanin, bazi yeteneklerin
bir araya gelmesinden olustugunu
gosteriyor.

Iste Karizmatik Olmanin
Kosullar:

B Duygular1 dogru ifade edebilme

® Heyecanli ve coskulu olmak
(abartmamak kaydi ile)

m Etkili ve giizel konusma yetenegi
m Ozgiiven
B Vizyon sahibi olmak

B Bagkalarin1 dinleme ve anlama

Diinyadaki Karizmatikler

Nelson Mandela, diinyanin en
karizmatik liderlerinden biri...
Myanmardaki askeri diktatorligii-
ne kars1 gosterdigi bariscil ve siddet
icermeyen miicadelesiyle adini du-
yuran Aung San Suu Kyi de kariz-
matik liderler arasinda yer aliyor;
ancak onunki kendine 6zgii goste-
rigsiz ve suskun bir karizma... Bil-
gisayar endiistrisinin 6nderlerinden
Steve Jobs’un da karsisindakini etki-
leme yetenegi sayesinde yenilikleri
toplumlara kolaylikla kabul ettirdigi
biliniyor. Yakinlari Jobs'un bu dogal
yetenegini zaman iginde biiyiik 6l-
ciide gelistirdigini soyliiyor. Barack
Obamanin baskanlik yarisinda ka-
rizmasinin ¢ok biiyiik rol oynadigi
fakat zaman iginde bu 6zelligini yi-
tirmeye basladig belirtiliyor. =

» Kaynak: New Scientist, 23 Haziran 2012, Tiirkgesi: Reyhan Oksay

yetenegi



B Hickirk Nasil Gecer? I

Bircogumuzun siklikla karsilastigi hickirik, sanki hi¢ bitmeyecekmis gibi
gelir cogu zaman. Istisnai durumlar disinda bu rahatsiz edici durumdan kur-
tulmak miimkiin. Hickirik nasil gecer? Hickirik neden olur? Hickirik ne ka-
dar siire devam ederse doktora gitmeli? Iste merak edilen tiim bu sorularin
yaniti burada...

m HigkirikNedir?

Higkirik; diyafram, karin ve
gogiis boslugunda meydana gelen
spazmlarin sonucu olusur. Spaz-
mun ses tellerini kapamasi ve nefes
alimini engellemesi ile higkirik si-
rasinda meydana gelen “hick” sesi
cikar.

m Hickirigin Sebepleri:

Fazla yemek ve tamamen dolu
bir mide, higkiriga neden olabilir.
Higkirigin diger sebepleri ise soy-
ledir:

1. Fazla ve hizli yemek,
2. Cok fazla alkol tiiketmek,

e A T S s O ———

Inglace En Kelay Nasd Ogrond?

Deli gibi ingilizce 6grenmek istediniz;
Ama bu gline kadar bir tlirli baglayamadiniz.

Simai ingilizce égrenmek isteyenlerin muhtesem basvuru kaynagi bir site var:

www.ingilizcedelisi.com

Diigiinme kara kara ingilizce Ogrenmeye bagla!

ingiLizce delisi 77,

3. Cok fazla hava yutmak,
4. Sigara i¢mek,

5. Midede meydana gelen ani s1-
caklik degisimi; 6rnegin ¢ok sicak
ya da soguk sivilarin tiiketilmesi,

6. Stres ve duygusal degisimler.

m Higkirik Ne Kadar Siirer?

Higkirik; genellikle birkag da-
kika icinde kesilir, en fazla birkac
saat surer. Nadir olarak rastlanan
ve inat¢1 higkirik olarak da bilinen
higkirik tiirtinde ise yakinmalar
kimi zaman aylar1 bulabilir. Bu
inat¢1 hickirik; uykusuzluk, yor-
gunluk ve kilo kayb1 olarak ken-
dini gosterebilir. Inat¢1 higkirigin
altinda baska bir neden olabilir.
Bu sebeple inat¢1 hickirik durum-
larinda doktora gortinmekte fayda
vardir.

m Hickirik nasil geger?

Cogunlukla higkirik, birkag
dakika icinde kendiliginden kay-
bolur. Fakat birka¢ saat siiren ve

kesilmeyen higkiriklar icin iste
evde yapabilecekleriniz:

1. Derin bir nefes alarak nefesini-
zi tutun ve yavasca 10’a kadar sa-
y1p birakin,

2. Bir kese kagidinin igine belirli
periyotlar ile nefes alip verin,

3. Hizlica bir bardak soguk su
icin,
4. Bir cay kasi81 seker ya da bal yi-
yin.

Inatg1 olarak uzun siiren bir
higkiriginiz varsa ve aylarca geg-
miyor ise bir doktora gitmenizde
fayda vardir.

m Hickirik En Cok Kimde

Goriiliir?

Higkirik, ¢ogunlukla erkekler-
de kadinlara gore daha sik gorii-
lir.

Dikkat: Eger acil bir saglik so-
rununuz oldugunu diisiiniiyorsa-
niz oncelikle bir saglik kurulusuna
basvurunuz. =

» Kaynak: doktorsensin.com
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Hayattan istediklerinize bir tirlii kavusamiyormusunuz?
Moral ve motivasyonunuz mu diigtk!

Kendinizi yenilemeye mi ihtiya¢ duyuyorsunuz?
www.olumlamalar.com'a gelin,

Yeni Baslangiglara Yelken Agin




Karen Horney, giinii-
miiziin insanini boyle
tammliyor: “Kaygilari
nedeniyle davramslari,
kisiligi nevrotik ozellikler
kazanmus kisi!” Insanin
giiniimiizdeki kaygilar
icin 0yle ¢cok neden var
ki. Kendimize iliskin
kaygilar, cevremize ilis-
kin kaygilar, kimi zaman
diinyamn gidisine iliskin
kaygilar yakamizi hig
birakmaz.

Cagimizin Kaygih Insani

Iyi de, hep kaygiyla yasanmaz ki.
Aslinda kaygiyla yasamak, diinyanin
en zor islerinden... Onun i¢in de in-
sanlar “kaygidan kurtulmanin” yol-
larim1 artyor. Kaygidan kurtulmak,
biligsel diizeyde buna uygun bilgi,
biling, duygu donanimiyla olabi-
lir. Hem akademik zekanmn hem de
duygusal zekanin bu anlamda egitil-
mis olmas1 “kaygry1 pozitif yagama-
ya’ dontstiirebilir. Bunun igin “dort
adiml bir strateji” uygulamak gere-
kiyor:

1. Kaygiy1 tanimak, varligini bilmek.

2. Kaygiy1 olusturan olgular, kosul-
lar, kisilerle ilgili olarak degisik sece-
nekler olusturmak.

3. Bu segenekleri tartarak yapilmasi
gereken is konusunda karar vermek.

4. Verilen karar dogrultusunda ha-
rekete gecmek ve sorumluluk almak.

Bir deprem tehlikesinden tutun,
girilecek bir sinava, ¢ocugumuzla
ilgili sorundan isimizle ilgili kaygi-
lara kadar uygulamamiz gereken yol
budur. Ancak her duruma 6zgi “ya-
pilacak isler programr” elbette fark-
I1 olacaktir. Ama pek ¢ok insan i¢in
“kaygidan kurtulmak” kolay degildir.
Bu durumda insanlar kendileri i¢in
“kayginin verecegi sikint1 ve acilar-
dan kurtulma yollarr” olarak dort
temel yol segerler. Karen Horney’in
tizerinde durdugu dort temel yol
sunlardir:

1. Kaygi uyandiran olguyu
ussallastirma:

Cocugumuzun atesi ¢iktig1 za-
man “kaygilaniriz” Bir yandan da
¢ocuklarin atesinin ¢abuk c¢iktigini,
hemen telaglanacak bir sey olma-
digin1 biliriz ama yine de kaygilan-
maktan kendimizi alamayiz. Bu
kaygiy1 ussallastirarak (akla uygun
duruma getirerek), ¢ocugumuzun
atesinin yiikselmesinin ¢ok kotii bir
hastaligin isareti olabilecegini soyler,
telasimiza hakli bir gerekge buluruz.
Pek cok kaygimizi bu bi¢imde ussal-

lastirarak “kaygimizin bizde yarata-
cag1 sikintiy: hakli kilmaya” calisiriz.

2. Kaygimnin varligim inkar
etmek:

Insanlar kendilerinde kaygi uyan-
diran herhangi bir seyi “inkéar ede-
rek” bu kaygidan kurtulmaya ¢alisir-
lar. Isyerinde herkes icin var olan bir
“isten ¢ikarilma” riskinin uyandirdi-
g1 kaygyy, kisi “benim i¢in higbir sey
yok” diye inkar ederek uzaklagtirir.
Bu bi¢imde “inkar ederek kurtul-
maya ¢alistigimiz” pek ¢ok kaygimiz
vardir. Insanlar kimi zaman ¢ok ya-
kinlarindaki bir tehlikeyi bile “gor-
meyi inkar ederek” kurtulmaya ¢a-
Lisir insanlarin ¢ogu. Burada dikkati
ceken bir nokta da, tehlikenin yarat-
t181 kaygi ne denli yiiksekse inkar da
o denli siddetli olmaktadir.

3. Kaygiy1 uyusturma yollar::

Bu yollarin basinda en ¢ok bili-
nen “alkol kullanma’, “uyusturucu
kullanma” gelir. Diinyada giderek
artan alkol ve uyusturucu kullanimi
“kaygtyr uyusturma” ile dogrudan
baglantilidir. Ancak uyusturma yol-
lar1 sadece bunlar degildir. “Ise agir1
diskiinlik” de kaygiyr uyusturma-
nin ¢ok uygulanan bir yoludur. Nor-
mal dis1 uyku uyumak da kaygiy
uyusturmanin bir yoludur. Burada
dikkati ¢eken, cok uyudugu halde ki-
sinin kendisini dinlenmis hissetme-
mesidir. Asir1 cinsellige diskiinliik,
rastgele cinsel iligkiler, buna karsin
doyumsuzlugu engelleyememek, si-
nirlilik, bu tutumun kaygidan kur-
tulmayla ilgili oldugunu ortaya ko-

yar.

4. Kaygi uyandiran her sey-
den kaginmak:

Toplumda bu konunun sik goriilen
ornekleri “bende bir sey bulurlar”
kaygisiyla gerektigi halde doktora
gidememek, hekimden kaginmaktir.
Pek ¢ok insan yapmasi gereken isleri,
duydugu kaygi nedeniyle yapamaz
duruma gelmektedir. =

» Kaynak: mebk12.meb.gov.tr
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P1 Sayisi nin
SIITI

Pi sayisinin ilk 65 basamaga ka-
dar olan ondalik agilimi s6yledir:

3, 14159 26535 89793 23846
26433 83279 50288 41971 69399
37510 58209 74944 5923

Pi, kiiltiirel agidan matematiksel
sabitler icersinde en ¢ok etki ya-
ratanidir. Bunun en basit nedeni,
saymin ¢ok eskiden beri bilinmesi,
cember gibi ¢ok yaygin bir geomet-
rik cisimle ilgili olmas ise de, bir
baska nedeni de goriiniise gore bir
kural izlemeyen ondalik agiliminin
insan aklini zorlayan kavranisidir.

Her ne kadar matematiksel aci-
dan 7, ¢ok az bir gizem icerse de po-
ptler kiiltiirde bunun aksini isleyen
eserler bolca mevcuttur. Ayrica Eski
Ahit'in bir boliimiinde Pi sayisinin
degerinin 3 oldugu ima edildigin-
den, kokten dinci Hiristiyanlar ara-
sinda m'nin degerinin okullarda 3
olarak 6gretilmesini savunanlar da
vardir

Pi sayis1 ismini, Yunanca
“nepipeTpov” yani “gevre” sozcugii-
nun ilk harfinden alir. Bu harf, Latin
Alfabesi’nde P1I ile sembolize edilir.
Ayrica pi sayisi, Arsimet sabiti ve
Ludolph sayis1 olarak da bilinir.

Pi Sayisinin Tarihgesi

Kaynaklar pi sayis1 igin, ilk ger-
¢ek degerin, Archimedes tarafindan
kullanildigini belirtir. Archimedes;
pi sayisinin degerini hesaplamak
icin bir yontem vermis ve pi degeri-
ni 3+1/7 ile 3+10/71 arasinda tespit
etmistir. Bu iki kesrin ondalik say1
karsilig1 3,142 ve 3,1408dir. Bu iki
deger, pi sayisinin, bugiinkii bili-
nen gergek degerine ¢ok yakin olan
bir degerdir. Ancak Archimedes’in
genglik yillarinda Misirda uzun bir
stire 6grenim gordigii bilinmekte.

Archimedes’in saghginda Isken-
deriyede Oklidden ders aldigi, Ok-

lid’in de Eski Misir ve Mezopotamya
Babil yoresinde uzun yillar dolagan
bir matematik¢i oldugu, bilinen
tarihi bir gercektir. Iskenderiyeli
tarih¢ci Herodotun “Metrika” adl
eserinde pi sayis1 i¢in verdigi deger
3,71dir. Bu deger, Iskenderiyeli He-
rondan sonra gelen, eski Yunan ve
Ortagag matematikgileri tarafindan
farkli degerler kullanilmistir. Isken-
deriyeli Heron'un verdigi yaklasik
degerin de Mezopotamya mengse-
li olmasi ve Mezopotamyalilardan
alinma takribi bir sonucu temsil et-
mesi muhtemeldir.

Pi sayisi lizerinde, Babillilerin
¢ok eski zamanlardan beri, kul-
lanilan yaklasik bir bilgiye sahip
olduklar1 anlasilmistir. Genel ola-
rak pi=3 degerini kullaniyorlardi.
Bazi tabletlerde pi=3,125 degerine
de rastlanilmistir. Aydin Sayili, ad1
gecen eserinde, “Mezopotamyali-
larda, ideallestirilmis ¢emberlerle
tiggenlerdeki geometrik miina-
sebetler araciligiyla ¢oziimlenen
problemlerde, teoriklestirilmis ve
soyutlastirilmis bir durum mevcut-
tur” der. Béyle problemlerde sonug
hesaplanirken, pi sayis1 icin, dege-
rinin kullanilmis oldugunu belirtir.
Bu degeri; Mezopotamyalilar tak-
ribi sonuglar i¢cin kullanmaktaydi-
lar. Daha iyi yaklasik sonuglar elde
etmek istedikleri zaman pi=3,125
degerini uygularlardi. Ancak pi sa-
yisinin; Misirhilarinkinden ve Susa
tabletlerinin gosterdigi degerden ol-
dukga daha iyi bir degeri, ilkin Ar-
chimedes tarafindan bulunmustur.
Kaynaklar, Mezopotamyalilar, ya-
muk alant hesabi ile, silindir ve priz-
ma hacim hesaplarini bildiklerini ve
pi i¢in de 3 degerini kullandiklarini
belirtir. Fakat eski Babil ¢agina ait
olup, Susada bulunmus olan tablet-
lerde, pi i¢in kabul edilen degerin
3,125 oldugu anlasilmaktadir. =

» Kaynak: matematikciler.org



Yag hiicreleri, erken
cocukluk ve ergenlik
doneminde say1 olarak
artarlar. Bu donemlerde
asiri beslenme olursa,
yag hiicre sayisi artar ve
sismanliga neden olur.
Bazi insanlarda dogus-
tan bu yag hiicrelerinin
sayisi fazladir. Ergenlik
sonrasi yag hiicreleri-
nin kitlesi artar, sayist
artmaz. Cocuklarda ve
yetiskinlik donemin-

deki bu obez genglerde
tedavi ile yag hiicrele-
rinin kitlesi ve boyutu
kiiciiltiiliir ama sayisi
azaltilamayacagindan
miicadele daha zordur.

Dr. Yavuz FURUNCUOGLU

dryavuzf@yahoo.com

;:lﬂHf

Sorularla

(ocukluk Cagr Obezitest:

Tani, Riskler, Tedaviler

1. Cocuklarda obezite tanisi
nasil konur?

Cocukluk c¢aginda, vyasitlarina
gore agirhig fazla ise (Tiirk ¢cocuk-
lar1 i¢in yapilmis normal Ol¢timler
tablosundan bakilir) ( >85. Persentil
) obeziteden bahsedilir. Cocuklarda

v vicut agirligr icin kilavuz rakamlar

asagidaki tabloda belirtilmistir:

VKI diisiik risk kabul edilen 19-
25kg/m?2 esas alinarak hazirlanmis-
tir. (Willet WC ve ark. N Engl ] Med
1999:341;427 den yararlanarak)

Boy (cm) Agirlik (kg)

147 41-54
150 43-56
152 44-58
155 46-60
157 47-62
160 49-63
162 50-66
165 52-68
167 54-70
170 55-72
172 56-74
175 58-76
177 60-79
180 62-81
182 63-83
185 65-86
187 67-88
190 69-90
192 71-93
195 73-95

2. Cocukken sisman olmak,
erigkinlikte sisman olmay1 ko-
laylastirir mi?

Evet. Ogzellikle cocuk obezlerin,
ebeveynlerinden biri ya da her ikisi
sisman ise, bu ihtimal daha da artar.

3. Anne siitii almamakla
obezite arasinda iligki var mi-
dir?

Evet. Anne siitii alan ¢ocuklar-
da obezite daha az goriilmiistiir. Ne
kadar uzun siire emzirilirse, erigkin
donemde obez olma ihtimali o ka-
dar diiser.

4. Diisiik dogum agirhig ile
dogan bebeklerde ileride sis-
manlik ihtimali nedir?

Diisiik dogum agirlig ile dogan
bebeklerde beslenme ile beraber
hizli bir biiylime gergeklesir (cat-
ch-up). Erigskin donemde visseral
obezite, hipertansiyon, Tip2 Diabe-
tes Mellitus riski artar.

5. Cocukluk ¢caginda obezite
nasil tedavi edilir?

Davranis egitimi seklindedir.
Asir1 kalori kisitlamasi yapilmaz.
Egzersize yonlendirilir. Egitim ve
aktif tedavi beraber yapilir. Kilo ver-
dirici diyetler yerine, mevcut duru-
mu koruyucu diyetler verilir, boy
uzamasl ile normal persentile erisi-
lir.

6. Cocukluk c¢aginda kilolu
olan ¢ocuklar nasil siniflanir?

Cocuklar i¢in yasa gore hazirlan-
mus viicut Kitle indeksi grafik kartla-
r1 vardir.

80-95. persentil arasi ¢ocuklar
toplu-kilolu, 95. persentilin istiinde
olan ¢ocuklar ise obez kabul edilir.

7. Cocukluk obezitesi icin



risk altinda olanlar kimlerdir?

Diigiik dogum tartili dogan be-
beklerin ileride obez olma riskleri
yiiksektir. Uzun siireli anne stti
alan ¢ocugun obez olma ihtima-
li diser. Seker, tatlandirilmig ige-
cekler, dogal olmayan hazir meyve
sulari, asitli, sekerli icecekler, ¢o-
cukluk obezitesinde 6nemlidir. Az
fiziksel egzersiz yapanlarda daha
cok obezite goriiliir. Asiri televizyon
izleyenler, 6zellikle kizlarda ve ¢ok
ufak ¢ocuklarda daha da 6nemlidir.
Batida yapilan ¢aligmalarda diisiik
gelirli ailelerin gocuklar1 daha obez
bulunmustur. Ailede sisman ebe-
veyn varsa ¢ocukta obezite gelisme
ihtimali artar.

8. Cocukluktan baslayan
obezitenin, yetiskinlikte bas-
layan obeziteden farki var mi-
dir?

Yag hiicreleri, erken ¢ocukluk ve
ergenlik doneminde say1 olarak ar-
tarlar. Bu donemlerde asir1 beslen-
me olursa, yag hiicre sayis1 artar ve
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sismanliga neden olur. Bazi insan-
larda dogustan bu yag hiicrelerinin
sayist fazladir. Ergenlik sonrasi yag
hiicrelerinin Kkitlesi artar, sayis1 art-
maz. Cocuklarda ve yetiskinlik do-
nemindeki bu obez genclerde tedavi
ile yag hiicrelerinin kitlesi ve boyutu
kiigtltilir ama sayis1 azaltilamaya-
cagindan miicadele daha zordur.

9. Obez ¢ocuklarin tedavisi
nasil yapilir?

Saglikli beslenme diyeti, davrans
degisikligi ve egzersiz ile saglanir.
Televizyon, video oyunlari, bilgisa-
yar kullanim siireleri haftada birkag

saat ile smirlandirilir. Fiziksel ak-
tivite artis1 tesvik edilir. Genglerde
trafik 15181 diyeti yapilir. Yiyecekler
trafik 15181 renklerine gore dizayn
edilir.

1. Yesil 1s1kli yiyecekler: Diisiik ka-
lorili yiyecekleri

2. Sari 51kl yiyecekler: Dikkatli ye-
necek olan orta kalorilileri,

3. Kirmuzi 1sikli yiyecekler: Yenil-
memesi gereken yiiksek kalorilileri
tammlar.

Tedavide, diisiik glisemik in-
deksli yiyecekler tercih edilir (Bkz.
Glisemik indeks)

Onemli: Siiphe yok ki tibbi bil-
giler ve tedavi yontemleri siirekli
degismektedir. Bu yazi, sadece bilgi
vermek amaciyla yazilmistir. Yazi-
daki tedavi ve beslenme yontemleri,
kisinin kendisi tarafindan uygulan-
mamalidir. Bir doktor kontroliinde
uygun tedavi yontemi segilmelidir.
Zamanla degisen bilgilere gore teda-
vi yontemi de degisebilmektedir. =

Hipno Dinamik Telkin Cdleri ile

BUYUK DEGISIM BASLIYOR

Bilincaltinizdaki Olumsuzluklara Veda Edin!

www.telkinCDler.com
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Yasadig siirece diinya-
ya higbir sekilde sesini
duyuramamus olan-

lar kadar, yillar, hatta
yiizyillar 6ncesinden
giiniimiize kadar sesi-

ni duyurmus ve tarihe
olumlu ya da olumsuz
iz birakmus insanlar da
bizim gibi mektuplar
yazmuslar, duygu ve dii-
stincelerini kars: tarafa
yazili olarak ifade etmis-
ler... Gelin, simdi bun-
larda bazilarm hig vakit

kaybetmeden bagslayalim
okumaya...

Mehmet BICIK

mbicik@hotmail.com

Meshurlarm
Dunyay1 Degistiren

m Deli Petro

I. Petro, 1672 yilinda Moskova'da
dogdu. 1725 yilinda Saint-Peters-
burg (Leningrad)'da o6ldi. Biiyiik
Petro, Deli Petro isimleriyle meshur
oldu. Rusya’y1 Avrupalilastirmak ve
gugli bir devlet yapmak i¢cin ¢alis-
malar yapti.

Deli Petro, ilk olarak giiglii bir
ordu ve donanma meydana getire-
rek ise baslamistir. Petro Vasiyet-
namesi ile Rus dis siyasetinin esas-
larin1 belirleyen Deli Petro, sicak
denizlere inme politikasini uygu-
lamaya koydu. Karadenize inmek
icin 1696da Azak Kalesine hiicum
ederek, 1700de istanbul Antlagmasi
ile Azak Kalesi'ni Osmanlrnin elin-
den ald1

I. Petro, Baltik Denizi kiyilarina
egemen olmak icin de Isve¢le sa-
vastl. 1709da Isve¢ Krali XII. Sarl1
yenilgiye ugratarak, Osmanlilara si-
gimmak zorunda birakti. Isve¢ Kra-
linin kendisine teslim edilmesini
isteyen I. Petro, bu sebepten o&tiirii
Osmanlrya savas acti. 1711de Prut
Savagi’nda Baltact Mehmet Pasa
karsisinda zor durumda kalan Pet-
ro, Azak Kalesini Osmanlilara geri
vermek zorunda kaldi.

Deli Petro'nun Mektubu

1711 yilinda Prut irmag kiyisin-
da Baltact Mehmet Pasa emrindeki
Tiirk kuvvetleri, Ruslar1 Prut’ta dort
taraftan kusatmisti. Rus c¢ar1 Deli

. Mektuplarl

Petro, her seyden iimidini kesmis,
ya esir olmayi, ya da kiligtan gegi-
rilmeyi bekliyordu. Altinlarini top-
raga gomen I. Petro, sinir krizleri
icinde sonunu merak ediyordu. 22
Temmuz 1711de Moskovaya yaz-
digi ilging mektupta soyle diyordu:

“Aldigim  uydurma haberlerden
dolay1 Rus ordusunun birkag¢ mis-
li fazla bir Tiirk ordusuyla sarilmis
bulunuyorum. Yiyecek yollarimiz
Turklerin elindedir. $ayet Allah’in
yardimi1 olmazsa maglup ve esir dii-
secegime sliphe etmiyorum. Sayet
esir digersem beni kendinize car
tanimayiniz ve bir sey emredersem
asla yapmayiniz. Eger buradan kur-
tulabilirsem beni tekrar ¢ar taniyi-
niz. Oliirsem veya oldiiriiliirsem
miinasip birini ¢ar yapiniz” (Vehbi
Vakkasoglu, Moskof Miicadelemiz,
3. Baski, Cihan Yayinlari, Istanbul
1983. s. 35; Necati Kotan, Tarih Fik-
ralari, Istanbul 1992. s.164)

Deli Petronun, Prut Savasrnda
Baltac1 karsisinda distiigi feci du-
rumdan, karis1 Carice Katerina sa-
yesinde kurtuldugu sdylenir. Bazi
tarihgiler, Baltact Mehmet Pasanin
bir ¢adirda bulustugu Katerina as-
kina Petroyu serbest biraktigini
ileri siirerken; bazi tarihgiler ise
Baltaci-Katerina agkinin uydurma
oldugunu, Baltacrnin yenigerilerin
disiplinsizliginden c¢ekinerek Rus-
lar’in baris istegini kabul ettigini be-
lirtirler.



m René Descartes

Matematikgi, bilim adami ve
modern felsefenin babasi olan
Descartes, 31 Mart 1596 tarihin-
de Fransanin Touraine bolgesinin
La Haye isimli sehrinde dogdu. 11
Subat 1650de Isvec¢'te zatiirreden
oldii. Poitiers Universitesinde hu-
kuk 6grenimi gordii. Universiteyi
bitirdikten sonra bir siire askeri ku-
rumlarda calisti. Fransanin disina
seyahatlerde bulunan Descartes,
1628 yilinda Fransaya geri dondd,
felsefe ve optik iizerine degisik de-
neyler yapmaya basladi. Daha son-
ra Hollanda'ya giderek hayatinin
biiytik bir kismini burada gegirdi.

Descartes, ilk calismasini felse-
fe alaninda vermis, “Denemeler”
isimli eseriyle taninmustir. Descar-
tes, bilimin ve 6zellikle matemati-
gin tiimevarim metodunu felsefeye
uygulamaya c¢alismistir. Meshur
“distiniiyorum, Oyleyse varim”
sOzll ona aittir. Bu so6zden hareket
ederek her seyi sorgulamustir. ..

Descartes’in Prenses Eliza-

bethe Mektubu

Descartes, Hollandada Prenses
Elisabethe ozel dersler vermistir.
Descartes, 6 Ekim 1645 tarihinde
Prenses Elisabethe hitaben yazdig:
mektupta sdyle demektedir:

“Madam,

Bazen sOyle bir stipheye distigim
oluyor: Elimizde bulunan nimetle-
ri, oldugundan daha biiyiik ve daha
degerli hayal ederek, elimizde bu-
lunmayan nimetleri de bilmeyerek
veya gozden gecirmek i¢in tizerin-
de durmayarak, memnun ve nese-
li olmak mi, yoksa her ikisinin de
gercek degerini tamimak igin, fazla
bilgili ve diisiinceli olarak, kederli
olmak mi1 daha iyidir? Ustiin  iyi-
nin nese olduguna inansaydim, ne
pahasina olursa olsun, neseli olma-
ya calismak gerektiginden siiphe
etmezdim ve can sikintisini sarapta
bogan, yahut tiitiinle uyusturanla-
rin kabaligini dogrulardim. Fakat
fazileti islemekten yahut da (ayni
sey olan) elde edilmesi irademize
bagl bulunan biitiin nimetlere sa-
hip olmaktan ibaret olan iistiin iyi

ile bu nimetleri elde etmeden son-
ra gelen memnunlugu birbirinden
ayiriyorum.

Bundan oturii,, zararimiza da
olsa, hakikati bilmenin, bilmemek-
ten daha biiyiik bir olgunluk oldu-
gunu goz Oniine alarak, az neseli
fakat gok bilgili olmanin daha iyi
oldugunu kabul ediyorum: Boyle-
ce ruhumuzun en memnun oldugu
an, en neseli oldugumuz zaman de-
gildir; tersine biiyiik neseler, genel
olarak donuk ve ciddidir. Kahka-
hali negelerse, ufak ve ge¢icidir. Bu-
nun i¢in bos, hayaller pesinde kosa-
rak yanilmaya diismeyi asla dogru
bulmam; zira bundan gelen biitiin
zevk, ancak ruhun disina dokuna-
bilir. Halbuki ici, yalanciliklarini
gorerek, ac1 duyar.

Ruhumuz durmaksizin bagka
seylerle ugrasirken, bunun farkina
varmayabilir, fakat o zaman da ad1
gecen saadete kavusamaz, ¢inki
saadet, hareketimize baghdir. Hal-
buki boyle bir hal, ancak talihten ge-
lebilir. Fakat bazilar1 bizi memnun
olmaya gotiiren, bazilar1 da tersine,
memnun olmaktan alikoyan ayni
derecede dogru, bir¢cok diistinceler-
le karsilasmak imkéani oldugu yer-
de, bana 6yle geliyor ki, tedbir daha
¢ok memnunluk verenleri kabul et-
memizi emrediyor. Hatta diinyada-
ki seylerin hemen hepsine iyi veya
kot gortinen bir yandan bakmak
miimkiin olduguna gore, herhangi
bir seyde maharetimizi gostermek
gerekiyorsa; o da onlara, bilhassa en
¢ok lehimizde goriinen seviyeden
bakmayi bilmektir. Sanirim, elverir
ki bunu aldanmadan yapalim.

Insanin kendinden ¢ok baska in-
sanlara iyilik etmesi daha yiiksek ve
daha serefli bir sey olduguna gore,
buna en fazla meyledenler ve sahip
olduklar1 nimetlerden en az bah-
sedenler, gene en yiiksek ruhlar-
dir. Ancak zayif ve alcak ruhlardir
ki kendilerine gerektiginden fazla
deger verir ve ti¢ damla su ile agzi-
na kadar dolan vazolara benzerler.
Altesinizin bunlardan olmadigini
biliyorum; bu al¢ak ruhlar1 ancak,
kendileri i¢in bir menfaat gostere-
rek, bagkalar1 i¢in zahmete tesvik

www.superbeyin.net (g‘/g")
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etmek miimkiin oldugu halde, Al-
tesinizin menfaati icin, kendile-
rine, ancak kendisini ihmal ettigi
takdirde, sevdiklerine uzun zaman
faydali olamayacagini gostermek ve
sagligima bakmasini yalvarmak ge-
rektir. Benim de yaptigim budur.

Madam Altesinizin, pek saygili
ve pek itaatli hizmetkar: Descartes

(Descartes, Ahlak Uzerine Mektup-
lar, Ceviren: Mehmet Karasan, Milli
Egitim Bakanlhg Yaymnlari, Istanbul
1992. 5. 53-54, 62; dilimiz.gen.tr) =

RENE DESCARTES
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Akl kullan, hayati giizel yasa!

B Akil, akil, akil! Sen ne
giizel seysin. Bir taraf-
tan diinyay: perisan
etmek, hayati zindan
etmek, savaslar, katli-
amlar icin kullanirsin.
Bir yandan diinyay1
giizellestirmek igin. ..
Ben her zaman ikin-
cisinin yanindayim.
Akl ile diinya ¢ok
giizel bir yer olabilir.
Akl kullanan insan-
lar giizel isler basara-

bilir.

Adem OZBAY

www.ademozbay.com

Bazen boyle ufak tefek giizel
icatlara denk geliyorum. Hayat1 gii-
zellestirmek i¢in ¢alisan kafalarin
giizelliklerini seyrediyorum. Mutlu
oluyorum.

Basit bir sey gibi goziikebilirler.
Bazilarimizin dikkatini bile c¢ek-
meyebilir. Ama bir insan, hayati
guzellestirmek, kolaylastirmak i¢in
kafasini kullanryorsa benim igin
degerlidir.

Iste o giizel caligmalar:

[

m Banyo esyalig1

Banyonuzdaki biitiin esyalariniz
orada burada daginik mi1 duruyor?
Aln size siiper bir toparlayici. Tim
esyalariniz bir arada ve diizenli.

m Bebegi saran el

Bebeginiz kucakta uyumaya
mu alist1? Sizin kucaginiz olmadan
uyumuyor mu? Alin size anne ku-
cag1 kadar olmasa bile, onun hava-
sin1 verecek bir giizel icat.

m Gece aydinlanan yatak

“Gece uyurken 151k olsun ama
beni de rahatsiz” etmesin diyenler-
den misiniz? O zaman alttan aydin-
latmal1 bu yatak tam size gore.

- 7
[

mb/

m Gece yanan terlik

Gece kalktiginizda 1siklardan
uykunuz kagryorsa ama karanlhkta
da kalmak istemiyorsaniz, iste size
siiper bir icat. Aydinlatmal terlik.

vy

J
m iki kisilik semsiye

Iki kisi yiiriirken, yagmur yag-

diginda tek semsiyenin yetmedigi
malum... Gergi ben semsiye kullan-
mayanlardanim. Ama “siz semsiye-
siz yapamiyorum” diyorsaniz, iste
iki kisilik siiper semsiye.

m Kahvalti tabag:

Kahvaltida bir siirti tabak kul-
lanmaktan rahatsiz misiniz? Alin
size siiper tek parca kahvaltilik ya
da ikram tabag1. Afiyet olsun:)
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m Kitap tutacag

Benim en ¢ok hosuma giden
icat. Kitap okurken hep kitab: kat-
lamak zorunda kalirim. Bu sayede
rahat rahat kitap okuyabiliriz. Ha-
rika bir fikir degil mi?

-

m Kolat tutacak

Tepsiyle bir seyler tasirken hep
“doker miyim?” endisesi tasiyanlar,
bu tepsi tam size gore ve dokme-
mek garanti, tabi sakarliginiz tizeri-
nizde degilse.

[
Sira dis1 dolap

Duvariniz-
da hem siiper
dekoratif, hem
de siiper eglen-
celi minik bir
dolap ister mi-
siniz¢ Buyurun
buradal!

m Uyandiginda agilan lamba

Uyandiginizda “s1p” diye agilan bir
lambaniz olsun isterseniz, bu da si-
zin i¢in. Ozellikle de ¢ocuklar bayi-
lacak. =

Siiper Beyin Test Merkezi www.superbeyin.net g@%

1 dakikalik 1Q Testi

Evet, 10 soru igin toplam 1 da-
kikaniz var. Sadece biraz dikkat,
hepsini ¢ozeceginize eminiz.

1. Bazi1 aylar 30, bazilar1 31 giin-
diir; kag ayda 28 giin vardir?

2. Doktorunuz size ti¢ adet hap
verir ve bunlar1 yarimsar saat
arayla almanmizi tavsiye ederse,
ilaclarin tamamini bitirmeniz ne
kadar stirer?

3. Gece saat sekizde yatiyorum ve
yatarken guguklu saatimi sabah
dokuza kuruyorum kag saat uyu-
rum?

4. 30’ u yarima bolip 10 ekledi-
niz, kag etti?

5. Bir gift¢inin 17 koyunu vardi.
Siirtide salgin hastalik oldu, do-
kuzu agir hastalandi, digerleri
oldi. Cift¢inin kag¢ koyunu var?
6. Sadece bir tek kibritiniz var,

Z1upzis 40JoS 01

p1

YNN UDp uvalvy auisnuas Yifis 6
bup '8

Upvpunginy

Aazny vuiq 2403 vuISvq alauns
159Yda2 43y UlAg Unjo zvdaq 18y /
JUqny -9

icinde bir gaz lambasi, bir gaz
sobasi ve bir de mum bulunan
karanlik ve soguk bir odaya girdi-
niz... Once hangisini yakarsiniz?

7. Adamin biri, dikdortgen bigi-
minde ve her cephesi giiney man-
zaral1 bir ev insa ediyor. Evi koca-
man bir ay1 ziyaret ederse bu ay1
ne renk olur?

8. 3 elma vardy; ikisini aldim. Kag
elmam var?

9. Musa gemisine her hayvandan
kagar adet aldi?

10. Istanbuldan hareket eden 43
yolculu bir otobiis kullaniyorsu-
nuz. Boluda 7 yolcu binip, 5 yol-
cu indi. Kayseride 8 yolcu indi,
6 yolcu tuvalete gidip geldi ve 4
yeni yolcu bindi. 20 saat sonra da
Malatyaya vardiniz. $oforiin adi
neydi? =

» Kaynak: Tiirk Yasam, akilvezeka.com
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Cam Tavan Sendromu

Bir seyin imkansiz olduguna
inanirsaniz, akliniz bunun neden
imkénsiz oldugunu size ispatlamak
tizere calismaya baslar. Ama bir
seyi yapabileceginize inandiginiz-
da, gercekten inandiginizda, akliniz
bunu yapmak tizere ¢éztimler bul-
ma konusunda size yardim etmek
icin ¢alisgmaya baslar. (Dr. David J.
Schwartz)

Bilim adamlari, pirelerin fark-
I vyiikseklikte ziplayabildiklerini
gorirler. Birkacini toplayip 30 cm
yiiksekligindeki bir cam fanusun
igine koyarlar. Metal zemin 1siti-
lir. Sicaktan rahatsiz olan pireler
ziplayarak kagmaya ¢alisirlar ama
baslarini tavandaki cama ¢arparak
diserler. Zemin de sicak oldugu

icin tekrar ziplarlar, tekrar baslari-
n1 cama vururlar. Pireler, camin ne
oldugunu bilmediklerinden, kendi-
lerini neyin engelledigini anlamakta
zorluk ¢ekerler. Defalarca kafalarini
cama vuran pireler, sonunda o ze-
minde 30 santimden fazla zipla(ya)
mamay1 6grenirler. Artik hepsinin
30 cm zipladig: goriliince, deneyin
ikinci agamasina gegilir ve tavan-
daki cam kaldirilir. Zemin tekrar
wsitilir. Tum pireler esit yiikseklikte,
30 cm zplarlar! Uzerlerinde cam
engeli yoktur, daha yiiksege ziplama
imkanlar1 vardir ama buna hig cesa-
ret edemezler. Bu pirelerin yasadik-
larma “cam tavan sendromu” denir.
Bir insanin gelebilecegine inandig:
en ust nokta, onun cam tavanidir. =



: Benim ¢ok kadim dostlarum

var. Bunlar oyle siradan in-
sanlar da degil iistelik. Sozii
dinlenen, bilgili, kiiltiirlii,
makam ve mevkii sahibi,
sevmeyi bilen, aski taniyan,
insani ¢ozebilmis ve diinya-
nin sirlarina ermis dostla-
rim var. Kadim dediysem
yalan degil! Kimi alt1 yiiz
yildir, kimi ii¢ yiiz, kimi yiiz
yil kadar eski. Geng dostla-
rim da var, elli yillik, otuz
yillik, hatta ii¢ bes yillik
dostluklarim da var. Hem
de dyle kolay kolay ulasmak
miimkiin degil bunlara. ..
Bir yandan ulasilmazken,
bir yandan benimle saat-
lerce sohbet ederler. Iclerini
dokerler, tecriibelerini pay-
lagirlar. Kizmazlar, zaman
mefhumlari da yoktur. Bu
kadar iyi dostlarin isimle-
rini duysaniz ¢ok sasirirsi-
miz. Yerli, yabanc yiizlerce
isim...

Sirrt CINAR

sirricinar@sirricinar.com

Inanmadiniz degil mi? Inanin ina-
nin!

Bu dostlarin kitaplarin1 okudu-
gumda, iste onlarla hasbihale bas-
lriyorum. Kitap okumak boyledir...
Normal yasamda muhatap olma san-
st yakalayamadigin yazarla oturup
konusmaktir. Hem de itiraz edersin,
dogru bulmuyorum sodylediklerini
dersin, yine de karsilik vermez ve seni
hosgoriiyle sararlar.

Iyi bir okur olmanin ilk garti, oku-
may1 sevmektir desem, biraz garip bir
cevap olur ama okumay1 sevmeyen-
lerin iyi okur olma sanslar1 olmadig:-
na gore, bu aslinda dogru bir cevaptir.

Sevmek de nasil sevmek? Bir ye-
megi sevmek gibi mi? Bir insani sev-
mek gibi mi? Bir gehri, bir mekan,
bir sarkiy1 sevmek gibi mi? Higbiri
degil! Bunlarin ikamesi vardir. Ama
suyun, yani sivi olan igecegin asli su
oldugundan ikamesi yoktur. Meyve
suyu da olsa, ¢ay-kahve de olsa, se-
rum da olsa ash sudur. Iste su icmek
gibi, susamak ve su i¢meyi sevmek
gibi seveceksin. Yani diisiinmeden,
ben suyu ¢ok severim demeden, vii-
cudunun siv1 ihtiyacina girmesi gibi,
dimaginizin ihtiyac hissetmesi lazim.
Viicudunuzun kavruldugu gibi ru-
hunuzun ve beyninizin kavrulmasi
lazim ki okuyabilesiniz ve okumay1

sevesiniz!

Aliskanlikla  okuyanlar vardir!
Fazla swv1 viicudu zayiflattigi gibi,
aliskanlikla, sadece aliskanlikla
okuyanlar da ashinda dimaglarin,
zihinlerini zayiflatirlar. Okudugunu
icsellestiremez, aktaramaz ve hatir-
lamaz!

Kitap, gazete, dergi veya yazili bir
kagidi okumak demek, o yazilanla
biitiinlesmek ve azami dikkati ver-
mek demek. Yol tarifi yapilmus bir
kagidi okurken, o yollar1 biliyorsak
zihnimizde canlandirdigimiz  gibi
kendimizi iyice konuya verip, ay-
rintilarini algilayarak ve zihnimizde
canlandirarak okumaliy1z. Kelime
israfi, harf israfi yapilmig yazilar var-
dir elbette; ama genellikle yazilan her
climle, yazan igin anlamlidir ve oraya
yazilmasiin mutlaka bir sebebi var-
dir. Séyle ki: “Ben Istanbul’a gittim.”
demekle Istanbul’a gittigi anlasilacak-
ken, “Ben Istanbula eski bir otobiisle,
dura kalka, ¢ok¢a mola vererek git-
tim” denmesi arasinda sonug olarak
fark olmamasmna ragmen, yazar o
yolculugun zorlu gectigini, miiteva-
z1 oldugunu, mecburi bir yolculuk
yaptigini veya daha baska amaglarla
yazdig1 i¢in okuyucu dikkatli olup
“Istanbul’a gitti” diye algilamamalidur.

Gazete okuyup, okuma eylemi-
ni gerceklestirdigini diisiinen ¢ok
onemli bir kesim var. Gazete oku-



mak, okumak degildir. Gazete oku-
mak yiizeyselliktir. Bir deryanin,
yani biiyiik ve derin bir denizin ke-
narna gidip sadece ayaklarini islat-
mak gibidir. Hele sosyal medyadaki
kisa ciimle paylasuimlari, durumlar
okumak ise tam bir kandirmacadr.
Sanaldir, yani gercek degildir ve ger-
¢ek olmayacaktir.

Dergi okumak ise o denize boyu-
na kadar girmektir. Kitap okumak ise
o derin denizde yluzmektir. Yiizme
¢esidi olarak kurbagalama yiizme
arastirma Kkitaplari, serbest yiizme
romanlari, sirt istii ylizme siiri, sa-
dece kulag atmak ise inceleme-dene-
me-0ykii okumak gibidir ama derin-
lerdesin ve seni bogulmadan attigin
o kulaglar, o yiizme bi¢imleri suyun
ustiinde tutmaya yarar ve ilerlemeni
saglar.

Okunan her kitap, her diisiince,
her bilgi, okuyanin akil siizgecin-
den gecer. Akil stizgeci ilk okumaya
baslayanlar icin ¢ok dar deliklidir ve
okudugunun anlasilmasi, igselles-
tirilmesi zordur. Okumaya devam
eden birinin siizgeci ise zaman geg-
tikce deliklerini acar ve daha kolay
algilar, igsellestirir, daha once edin-
dikleriyle bag kurar.

Her okunan igsellestirilmeli mi?

Tabii ki hayir! Ama “hayir” diye-
bilmek i¢in ¢ok okumak gerekiyor.

Ney1 Secerseniz Onu Yasarsiniz

Bir olay veya kisi karsisinda
kendimizi mutsuz, huzursuz ve
caresiz hissetmemizin tek nedeni
“secimler”dir. Her birimiz, her sa-
niye se¢imler yapiyoruz ve hayati-
miz, diistincelerimiz bu secimleri-
miz sayesinde sekilleniyor.

Hayatlarimizda hepimiz mut-
lulugu ariyoruz; fakat bizler hentiz
se¢im bile yapmay1 bilmiyoruz.
Mutsuzlugumuzun, kendimizi
caresiz hissetmemizin tek nede-
ni “mutsuzlugu veya caresizligi”
se¢gmemiz. Ayrilik sonrasi ac1 gek-
memizin nedeni de “act ¢ekmeyi”

Hangi konuda okunursa okunsun, o
konuyla ilgili degisik kitaplara, degi-
sik goriislere bagvurulmalidir. Yani
okuyup, okudugunu hemen kabul
etmek, dogru bir okuma degildir.
Buradaki dogrudan kastim, o kitap
igin en iyi, en mitkemmel, inceleme
ve arastirma kitabiysa akademik gibi
algilamaktir. Diger cesit ise okuyup,
okudugunu tamamen reddedenler-
dir. Bu da dogru bir okuma degildir.

Dogru okuma bi¢imi, okuyup,
okudugunu onceki bilgileriyle kar-
silastirmak, baglar1 kurmak, diger
ters diisiince ve bilgilerle karsilastirip
kendi analizinden sonug¢ ¢ikarmak-
tir. Dogruyu dogru, dogru olmayani
yanlis kabul etmektir. Ama bu asa-
maya gelebilmek icin denize girilip
kiyida biraz ylizmek ve antrenman
yapmak lazimdir.

segmemiz. Ayrilik sonrasi bir in-
san1 unutamamamizin nedeni, o
kisiyi zihnimizde tutmay1 se¢me-
miz. Vazgecemiyoruz, ¢iinkii vaz-
gecmemeyi seciyoruz.

Bir kisinin sozlerini “kiric1”
olarak adlandiriyoruz; ¢iinkii o
sozlerin kirici olduguna inanma-
y1 segiyoruz. Bir kisinin sozleri
karsinda kiriliyoruz; ¢tinki giiliip
ge¢mek yerine, kirilmay: segiyo-
ruz. Mutluluklar da, mutsuzluklar
da bizim kendi se¢imlerimiz saye-
sinde meydana geliyor. Bu se¢cim-
leri ise bize yaptiran, bizim disi-
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Kitap ve yazar secimi

Ne yazik ki son yillarda diinyada
ve ililkemizde yazar sifatiyla yazilar
yazan, kitaplar yayinlayanlarin sayisi
cok fazla olmasina ragmen kaliteden
ddiin verilmistir. Tyi kitap okumaya-
nin okumasinin okuyana fayda ge-
tirmeyecegi agiktir. Ciinkii okumak;
insanm goziiniin 6niindeki katbekat
tul perdelerin, okuduke¢a bir katinin
acilmasini ve sonugta ¢iplak gozle ve
apaydinlik diinyay1 gormeyi saglayan
bir davranistir. Kottt kitap okumak
ise o tullerin géziin 6niine sabitlen-
mesini getirecegi icin okumak zararl
bile olabilmektedir.

Okumay: disipline etmek gerekir.

Yani ‘giinde en az elli sayfa kitap
okuyacagim” veya “su, su dergileri
mutlaka her hafta, her ay okumali-
yim” gibi hedefler koyularak, bunla-
ra disiplinle uyulmalidir. Okumadi-
1 giin gorevini yapamamis olmanin
huzursuzlugunu yasamal insan...
Okumay1, bos zamanlar eylemi ola-
rak degil, bir ihtiyag ve gérev sorum-
luluguyla yapmalidir.
Okurken notlar almak her zaman
¢cok onemlidir. Not alinan kagitla-
ra yazilanlarin ayni zamanda zihne
de yazildigini unutmamak lazim.
Okuma, uyuma 6ncesi yapilmamali
ve uzanarak okunmamali. Okurken
viicudu 6nemli ve ciddi bir is yapi-
yormus seklinde uyarmak gereklidir.
Alg1 daha ytikselecektir. =

Ayca AKIN
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mizda olan bir gii¢ degil; BIZIZ.

Gelismek, degismek ve mutlu
olmak istiyorsaniz “se¢im yapma-
y1” 6grenmelisiniz. Liitfen, ikinci,
t¢ilinci sahislar1 suglamak yerine
aynayl biraz da kendinize c¢evi-
rin”SECIM” yapin.

Mutlu olmak ¢ok basit; neyi se-
gerseniz onu yasarsiniz. Olumsuz
diisinmeyi se¢mek de bir se¢im-
dir, olumsuz disiinmeyi reddet-
mekte.

SECIM SiZIN! =




Beyninizi parlatmak
icin harika beyin egzer-
sizleri ve zeka sorulart
iste bu sayfada... Haydi
beklemeden baslayin
ve beyininizde biriken
paslar1 temizleyin!

Murat TAKMA

mtakma@gmail.com

1. Lambalar ve anahtarlar

Bir odada 3 lamba, bagka bir oda-
da bu lambalar1 ¢alistiran 3 anahtar
bulunuyor. Lambalar baslangicta
soniiktiir. Lambalarin  bulundugu
odaya sadece bir defa ge¢menize
izin veriliyor. Hangi anahtarin han-
gi lambay1 yaktigini nasil 6grenebi-

lirsiniz?

2. Kutu kutu top

3 kutum ve 3'i beyaz, 3'ti siyah
6 topum var. Toplar1 2'ser 2'ser ku-
tulara koydum. BB, SS ve BS. Sonra
her kutunun tizerine bir etiket yapis-
tirdim. Ancak bir hata yapip biitiin
etiketleri yanlis yapistirdim. Yani
hi¢ bir kutunun tizerindeki etiket
kutunun igerigi konusunda dogru
degil. Size her defasinda istediginiz
kutudan sadece bir top verebilirim
ama digerlerini gostermem. Biitiin
kutulara dogru etiket yapistirmak
i¢in hangi kutulardan ve en az kag
top istersiniz?

3. Kitap kurdu

Her birinde numaralanmis 100
sayfa bulunan 5 cilt kitap, rafta nor-
mal sirasiyla dizilmistir. Bir kitap
kurdu, 1. cildin 1. Sayfasindan, 5.
cildin son sayfasma dogru kemir-
meye baghyor. Kurt, 5. cildin son

rulan®
»

O3

sayfasina geldiginde numaralanmis
sayfalardan kag¢ini kemirmis olur?
(1. cildin 1. sayfas1 ve 5. cildin son
sayfas1 dahil ve sadece numaralan-
mus sayfalar).

4. Alice

Al Kralice sordu:

“19 kere 19 kag eder?”
“361” dedi Alice.

“Yanlis!” dedi Al Kralige”Dogru
cevap 519 olacakt1”

Alice'in kafasi karist1. Igleri daha
da zorlastirmak i¢in her rakamin
farkli bir rakam yerine kullanildig:-
n1 ona sOylememislerdi. 19 aslinda
kact1?

5. Kiip kiip altin

Ug arkadas bir kiip altin buldu.
Altinlar1 aralarinda esit olarak pay-
lasmaya karar verdiler. Ancak gece
vakti oldugundan bu isi sabaha bi-
rakmay1 uygun buldular ve yattilar.

Gecenin bir saatinde biri uyandi ve
hakkini almaya karar verdi. Kiipte-
ki altinlar1 yere dokiip tig esit gruba
ay1rdy; bir tane fazla geldi. Bir grubu
ve fazlalig1 kesesine koydu ve diger
gruplar1 tekrar kiipe doldurarak
yattL




Bir siire sonra ikinci uyandi ve o
da hakkini almaya karar verdi. On-
cekinin yaptigindan habersiz, o da
kiipteki altinlar1 yere dokiip ¢ esit
gruba ayirdy; ona da bir fazla geldi.
Bir grubu ve fazlalig1 kesesine koy-
du ve diger gruplar1 tekrar kiipe
doldurup yatti.

Sabaha kars1 sonuncu uyanip o
da hakkini almaya karar verdi. Di-
gerlerinin yaptigindan habersiz, o
da altinlar1 yere dokiip iig esit gruba
ayirdy; ona da bir fazla geldi. O da
bir grubu ve fazlalig1 kesesine koy-
du ve kalani tekrar kiipe doldurup
yatti.

Sabah olup da hepsi uyaninca,
geceleyin yaptiklarindan hig so6z et-
meyip altinlar1 yere doktiiler ve g
esit gruba ayirdilar. Sanslarina bu
defa hi¢ altin artmadi. Herkes bir
grubu alip kesesindekilere ekledi ve
ayrildilar. Baglangicta kiipte en az
kag altin vardi?

6. Klasik Nehir Problemi

Adam yaninda koyun, kurt ve
lahanayla nehrin kiyisina geldi. Ki-
yiya bagl sal, kendisinden bagka
sadece birini alacak biyiikliikteydi.
Kurdun koyunu veya koyunun la-
hanay1 yemesine engel olmak i¢in
onlar1 karsiya nasil gegirmelidir?

7. Bardaklar

Yedi su bardagini agizlar1 alta
gelecek sekilde yan yana koyun. Bu

bardaklar1 agizlar1 yukarida olacak
hale getireceksiniz. Sartim su: Bir
defada 3 bardag: birden ters gevi-
receksiniz. Bu 3 bardak yan yana
olmak zorunda degildir. Birinci
gevirmede agz1 yukar1 gelen bar-
dagin agzi, ikinci ¢evirmede asagi
gelecektir. 3 bardagi ¢evirmeye bir
hamle dersek, en az ka¢ hamlede
bardaklarin hepsini agizlar1 yukar:
olacak hale getirebilirsiniz. Bardak-
lar1 1'den 7'ye kadar numaralayin ve
1 tarafindan baglayin.

8. Vasiyet

Baba 6lmeden 6nce soyle vasiyet
etti:

Birinci ¢ocuga 1 milyar ve kala-
nin 1/7'sini, ikinci ¢ocuga 2 milyar
ve kalanin 1/7'sini, tiglincli gocuga
3 milyar ve kalanin 1/7'sini...

Baba olditkten sonra ¢ocuklar bak-
tilar ki, hepsine esit miktarlarda
para kalmis. Cocuklar kacar lira al-
dilar?

9. Corekler

3 kisi yolculuk yapiyordu. Yemek
yiyeceklerdi. Biri ¢antasindan 5 ¢6-
rek, ikinci 3 ¢orek ¢ikards, tictincii-
niin yiyecegi yoktu. Birlikte 8 ¢oregi
yediler. Ugiincii yedigi ¢orekler icin
800 bin lira ¢ikarip ortaya koydu. 3
¢orek getiren 300 bin liray1 alarak
cebine atti. 5 ¢Orek getiren onun
fazla para aldigini iddia etti. Paray1
nasil paylagsmaliydilar? =
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Etkili ve Verimli letisimi
Engelleyen Faktorler

Genellikle yargilama
ve elestirme tepkileri
ile karsilasan kisiler,
kendilerini anlasilma-
mus, itilmis, haksizliga
ugramis ve daha ¢are-
siz hissederler. Bunun
sonucunda iletisimi
keser ya da ofkeyle
karsilik verebilirler.
Ozellikle cocugunuzla
iletisiminizde bu yonte-
mi stk kullaniyorsaniz,
‘0” sizin yargi ve elesti-
rilerinizi ve sik kullan-
diginiz isimlendirmele-
ri (yasina gore) gercek
olarak algilayabilir. Bu,
kendilik algisi tize-
rinde olumsuz etkiler
birakir, kendine giiveni
sarsildigi gibi, basarist
iizerinde de olumsuz
etkiler yaratabilir.

Selim YOLALAN

selimyolalan@gmail.com

D. Pirenin “Insanlarin ¢ogu duvar,
cok az1 da aralarinda kopri kurarlar?
sOzl, ginimiizin yogun temposuna
kendini kaptiran insanlarin arka pla-
na ittigi ¢cok 6nemli bir gereksinimi
vurguluyor: Yakinlagsma ve iliski ge-
reksinimi

Bir sorunumuz oldugunda akli-
miza ilk kim geliyor? Kiminle konus-
maya, dertlesmeye istek duyuyoruz?
Neden o, bagkas1 degil? Bu kisiyi iyi
bir dinleyici yapan hangi 6zellikleri?
Ya da tam tersini diisiinelim: Sorunu-
muz oldugunda kesinlikle anlatmay1
aklimizdan bile ge¢irmedigimiz ki-
sileri... Neden anlamazlar? Bizi anla-
madiklarini nasil anliyoruz?

Cevremizdeki bazi insanlarla ko-
nusmak kolay ve zevk vericiyken,
bazilartyla kurdugumuz iletisim ¢ok
yuzeysel olabiliyor. Benzer kisilik
Ozellikleri, ortak ilgi ve hobiler, bir-
birine yakin deger ve diinya gorisi,
yakin ahlak anlayis1 ve egitim diize-
yi gibi pek ¢ok faktor, insanlar arasi
iliskilerde temel 6neme sahiptir. Tim
bunlara, hem kars1 cinsle hem de
hemcinslerimizle kurdugumuz vyiiz
yuze iletisimde, fiziksel ¢ekicilik de
katkida bulunabilir. Ama kisiler arasi
iliskilerde, kalitenin asil belirleyicisi
dinleme becerileridir. Ortak bir¢ok
noktamiz olsa bile, baz1 insanlarla
yakin iligkiye girmekten ka¢iniriz. Bu
noktada, yasaminizda boyle biri var-

sa, onun sizi dinlerken nasil davran-
digin bir diiginmenizi 6neririz.

Dinleme becerilerine ve iletisimdeki
kaliteyi arttiran tutum ve davranis-
lara ge¢meden once, karsilikli ko-
nusmalar1 yiizeysel kilan ve gercek
dinlemeyi engelleyen tavirlara bir g6z
atalim:

1. Ogiit vermek, ¢oziim ge-
tirmek, yonlendirmek:

Gerek cocugumuzla, gerekse ar-
kadaglarimizla konusurken iletisimi
kesen bazi mesajlar vardir:

B S$oyle yap, boyle yapma.
m Bu sekilde hareket etmemelisin.

B Buna iiziilecegine, oturup dersini
caligsan daha iyi olur.

® Yoruluyorum diye yakinacagina,
geceleri erken yat.

m Kavga edeceginize giizel giizel oy-
nayin, arkadaslar kavga etmez.

m Paylasmay1 bilmezsen, yalniz ka-
lirsin tabi.

B Bu kadar duzensiz ¢alisirsan, isle-
rini tabi yetistiremezsin.

Bu ve benzeri ctimleler, konusan
kiside diren¢ ve isyan vyaratabilir,
konusan kisiyi savunmaya itebilir.
Genellikle 6giit, ahlak dersi vermek,
direk oOnerilerde bulunmak, size so-
rununu ag¢an kiside baski veya suclu-
luk duygular1 uyandirarak, iletisimin



kesilmesine veya yon degistirmesine
neden olabilir.

2. Yargilamak, elestirmek,
ad takmak:

B Sen zaten hep kolaya kacarsin.
B Bebek gibi davraniyorsun.
B Geri zekali ne olacak.

m Sikayetten bagka bir sey bilmezsin
zaten.

m Sulugéz... Bir arkadasinla oyna-
masini bile bilmiyorsun.

®m Hicbir fedakarliga katlanmak iste-
miyorsun.

Genellikle yargilama ve elestirme
tepkileri ile karsilagan kisiler, kendi-
lerini anlasilmamius, itilmis, haksizli-
ga ugramis ve daha caresiz hisseder-
ler. Bunun sonucunda iletisimi keser
ya da oOfkeyle karsiik verebilirler.
Ozellikle gocugunuzla iletisiminizde
bu yontemi sik kullaniyorsaniz, “0”
sizin yargi ve elestirilerinizi ve sik
kullandiginiz isimlendirmeleri (ya-
sina gore) gercek olarak algilayabilir.
Bu, kendilik algis1 tizerinde olumsuz
etkiler birakir, kendine giiveni sarsil-
dig1 gibi, basarisi tizerinde de olum-
suz etkiler yaratabilir.

3. Soru sormak;, arastirmak,
incelemek:

m Neden? Sen ona ne yaptin? O sana
ne dedi?

® Cocuk neden hastalandi? lyi giy-
dirmedin mi?

B Neden uyuyamadin? Agir mi ye-
din? Kahve de i¢tin mi?

m Neden dogru diizgiin oynamay1
beceremiyorsun?

Genellikle soru, inceleme, nede-
nini arama gibi yaklasimlarin icinde
Onyargi, elestiri veya zorunlu ¢éziim
bulunur, ayrica konusma, sorulara
cevap vermeye takilarak, yon degis-
tirip asil konudan uzaklasabilir. So-
rularla ylirtiyen iletisimde, genellikle
soru soranin nereye varmak istedigi
konusan kisi tarafindan anlagilama-
digindan, konugan endiseye kapilabi-
lir veya savunmaya gegebilir.

4. Teshis, tan1 koymak, tah-
lil etmek:

B Ashnda sen Oyle demek istemi-
yorsun.

B Ben senin aslinda neden 6yle yap-
t1g1n1 biliyorum.

\

m Aslinda senin derdin baska.

B Anlagilan bir siire sana yardimei
olmamu isteyeceksin.

® Bunlan beni tizmek i¢in anlati-
yorsun anlasilan.

Bu tiir yaklasimlarda, dinleyen
kisi sanki konusanin niyetini, sdyle-
mek istediklerini ¢ok iyi biliyormus,
onun kafasinin icindekileri okuyor-
mus gibi bir tavir i¢ine girdiginden,
konusani savunmaya ittigi gibi, sinir-
lenmesine, sabirsizlanmasina veya
ofkeli cevaplar vermesine neden ola-
bilir.

5. Teselli etmek, konuyu de-
gistirmek:

m Aldirma, bosver.

B Diizelir canim, bunu dert etme.
Uziilme.

Baska seyden konusalim.

Olur boyle seyler, geger.

Bir kahve i¢ diizelirsin.

m Bogver canim, arkadaslar arasin-
da olur boyle seyler.

B Aman sen de her seyi ciddiye ali-
yorsun, yak bir sigara.

Aslinda teselli etmek ¢ok giizel ve
yararlidir, ancak 6nemli olan teselli-
yi kisiyi duydugumuzu belirttikten
sonra verebilmektir. Soyledikleri du-
yulmadan, teselli ediliyormus hissini
yasayan kisi, kendini anlasilmamus,
dinlenilmemis, soéyledikleri sa¢gma
sapan gibi algilanmis hissedebilir.
Onemsenmemis veya tam olarak

dinlenilmemis olmaktan dolay1 kiz-
ginlik duyabilir. Genellikle, dinleme-
den verilen teselli mesajlari, konusan
kiside sorununun kiiciimsendigi
duygusunu yaratabilir.

Yararlanilan Kaynaklar:

1. Atabek, E. (1995). Cocuklar, Bii-
yiikler ve Tavsanlar. Altin Kitaplar: Is-
tanbul.

2. Aydogmus, K. ve arkadaslar
(1992). Ana-Baba Okulu. Remzi Kita-
bevi: Istanbul.

3. Clarke, J. I. (1996). Cocuk Baki-
mz ve Egitimi — 1. Papiriis Yayin Dagi-
tim: Istanbul.

4. Gordon, Thomas (1996). E.A.E.
Etkili Ana-baba Egitimi: Aile Iletisim
Dili. Sistem Yaymncilik.

5. Gordon, Thomas (1996). E.A.E.
Etkili Ana-baba Egitiminde Uygula-
malar. Sistem Yayincilik.

6. Navaro, Leyla. Beni Duyuyor
Musun? Ya-Pa yaynlari: Istanbul.

7. Yavuzer, Haluk (1996). Cocuk
Egitimi El Kitabi. Remzi Kitabevi: Is-
tanbul. =

"Matematik"
Kelimesinin Anlami1
ve Kokeni

“Matematik”  kelimesinin
kokeni Eski Yunancaya daya-
nir. “Matesis” kelimesi, eski
Yunancada “ben bilirim” an-
lamma gelmektedir. Daha
sonra sirastyla bilim, bilgi ve
O0grenme gibi anlamlara gelen
(mathema) sozcugiinden tii-
remistir. Mathematikds keli-
mesi, 0grenmekten hoslanan
anlamia gelir. Peki, “Mate-
matik” kelimesi bizim dilimize
nereden gelmistir? Osmanl
Tiirkgesinde matematige Ri-
yaziye denilmistir. Matematik
sozcugu Tirkgeye, Fransizca
“mathématique” sozciigiinden
gelmistir. =

» Kaynak: matematikciler.org
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B [ste size sira disi ama
hizli ve etkili yabanci dil
ogrenmenin yollar. ..

10

Aykut KARAHAN

aykutkarahan@yandex.com

Ingilizce
orenmenin

1. Ogreneceginiz dile ne kadar
ve nigin ihtiyaciniz olacak, bunun
belirlenmesi gerekir. Boyle oldugu
takdirde anlamsiz ve gereksiz yere
gramer kurallarina bogulmayacak
ve zamandan tasarruf edeceksiniz.
Eger filolog olmayacaksaniz, de-
tayli gramer kurallarini bilmenize
gerek yok.

2. Nasil 6grendiginizi 6grenme-
niz gereklidir. Toptanci yaklagim-
dan ziyade kendinize has bir dil 6g-
renme yoOnteminizi olusturmaniz
gereklidir. Ornegin beyninizin sag
lobunu mu daha baskin kullan1yor-
sunuz, yoksa sol lobunu mu? Bu,
caligmalarimiza etkinlik, kalicilik
ve derinlik katmaniz a¢isindan ¢ok
onemlidir. Ulkemizde egitim siste-
minde genelde sol lob baskin egi-
tim yapilmaktadir. Oysaki kalicilik
icin sag lobun da devreye sokulma-
st gerekir. Cilinkii insan beyninin
bir ¢alisma prensibi var; gercekle
sanali birbirinden ayirt edemez.
Mesela sinemada bir korku filmi
izlediginizde kalp atislar1 artar, kan
basinci yiikselir... Oysaki size yo-
nelik bir tehdit yoktur. Ama beyin
bunu ger¢ekmis gibi algiliyor.

3. Iste dil 6grenirken de beynin
bu prensibinden bol bol faydalan-
mak gerekir. Ornegin 6rnek ciim-
leleri bir senaryo dahilinde, zihin-
de bol bol tekrarlamak ve ctimleleri
kurdugunuzu zihinde yasamaniz
¢ok 6nemlidir. Bu, bir nevi IC KO-
NUSMA gibi disiiniilebilir. Eger

Kolay Yolu

Ingilizce ctimleler zihninizde can-
lanmiyorsa bilin ki, o climleleri
dilinizden de g¢ikaramayacaksiniz.
Mesela ben mavi, sar1, beyaz dedi-
gimde nasilsa zihninizde bunlar:
cagristiran bir seyler canlaniyorsa,
aynen oyle de Ingilizce kaliplarin
zihninizde canlanmas1 gerekmek-
tedir.

4. “Ne kadar ¢cok kelime ezber-
lersem o kadar iyidir” YANLISIN-
DAN kurtulmaniz gerekmektedir.
Tabi eger basta da soyledigim gibi
bir filolog olmayacaksaniz. Clinkii
10 bin tane kelime bilseniz bile, bu
kelimeleri yan yana koydugunuzda
anlaml bir biitiinliik ¢ikmayacak-
tir.

5. Onemli olan kelime ezberle-
mek degil, tamamen KALIPLARA
odaklanmak... Eger kaliba degil de
kelimeye odaklanirsaniz, karsiniz-
daki kisinin ctimlelerinden birkag
kelimeye odaklanacak, fakat kisi o
anda birkag¢ climle kurudugundan
anlami1 yakalayamayacaksinizdir.
Ve zihninizde bir anlam biitinligi
ortaya ¢ikmayacaktir.

6. “Telaffuzum c¢ok kotii; film-
leri izledigimde Amerikalilar, in-
gilizler gibi telaffuz yapamadigi-
m1 goriiyorum.” demeyeceksiniz.
Cunkii siz ne bir Amerikali, ne de
bir Ingilizsiniz. Dolaysiyla da eger
o tiilkelerde uzun yillar yasamaya-
caksaniz, asla onlar gibi telaffuz
yapamazsiniz. Siz bir Tiirk gibi
Ingilizce konusacaksiniz. Bir Hin-



distanlinin, Japonun telaffuzunu
duysaniz, inanin bizimkisi ¢ok ¢ok
iyi... Dolaysiyla telaffuzu kafaniza
takmayacaksiniz. Telaffuz, zaman-
la yeteri kadar oturacaktur.

7. Ingilizce konugmak &nce-
likle zihinde baslar; dustince ile
baslar. Zihinsel olarak her firsatta
kendi kendinize bol bol konusun.
Gegin, bir aynanin karsisinda in-
gilizce ctimleler kurun. Kendinizi
sanki bir diyalogun i¢cindeymis gibi
hissedin. Sagmalamaktan korkma-
yin. Yanlis yapmaktan korkmayin.
Unutmayin ki, kendi ana dilimizi
bile konusurken hatalar yapabili-
yoruz.

8. ingilizce ctimleler kurarken,
kendi ana dilinizle catismaya gir-
meyin. Unutmayin ki o sizin ana
diliniz; simdiye kadar duygu ve
diisiincelerinizi bu dille aktardiniz.
Ingilizce 6grenmek icin TURKCE
DUSUNMEYI UNUTUN GIBI
BiR SACMALIGI ZIHNINIZDEN
CIKARIN. Insanin kendi ana di-

Hayata Dair 10 Sasirtici Bilgi

Hayatta neler geliyor basimiza...
Boyle bir sarki soztimiiz vardi. Evet,
gercekten hayatta insanin basina ¢ok
seyler geliyor. Bu dustnceler esligin-
de, sizin i¢in sira dis, ilging, ve sa-
sirtict bilgilerden olusan 10 madde
derledik:

1. Bir giin icerisinde yasadiginiz
olaylarin yalnizca % 7'si kalic1 hafiza-
da kalir.

2. Eger internetten illegal yiikle-
me olmasaydi, Diinyanin en ¢ok ka-
zanan 100 Kisisi listesinde 32 sarkici
yer alird1.

linin kaliplarindan ¢ikmasi vaki
degildir. Beyinde bir sorun yoksa
tabii.

9. Tekrar yapmaktan bikmayin
usanmayin. Tekrar, unutmanin
oniindeki en biiyiik engeldir. Ne
demis eskiler ”Et tekrariir ahsen,
velev kane yiiz seksen...” Tekrar

3. Fazla kilo, beyin performansini
zayiflatir ve IQnuzu disiirir.

4. Albert Einstein, ilk evlendigi
esine "Her giin kiyafetlerim diizen-
lenecek ve esyalarima dokunulmaya-
cak” yazan bir s6zlesme imzalatmis-
tir.

5. Her 10 Facebook kullanicisin-
dan 7'si, diizenli olarak eski sevgilile-
rinin profillerini inceliyor.

6. Bir dansi, egitimini alarak 6g-
renmek, beyin aktivitelerinizi gelisti-
rir ve IQ puaninizi yiikseltir.

www.superbeyin.net (E}\‘)é‘))

glizeldir; yiiz seksen kez olsa dahi.
Bu davraniglarimiza (ki konugmak
ta bir davranistir) otomatiklesme
katacaktir.

10. Dil 6grenirken her ani de-
gerlendirin. Ciinkii ders ¢aligmak
sadece masa basinda olmaz. Orne-
gin ufak zaman aralarinda bol bol
zihinsel canlandirmalar yapip, di-
linizle yapabildiginiz kadar tekrar
edin. Ve unutmayin ki, dil 6gre-
nirken savunma ruh hali ile degil,
HUCUM RUH HALI ile hareket
edin. Yani KALIPLARI oldugun-
ca kullanin. “Eyvah yanlis yaptim,
sOyle oldu, boyle oldu” demeyin.
Gerekirse kafa goz yara yara ko-
nusun. Ilerledikce kendi stiliniz
olacaktir zaten. Bir ciimleyi kurar-
ken, kelimenin Ingilizcesi akliniza
gelmiyorsa, Tiirkgesini koyun ve
gecin. Aksi takdirde kelimeye ta-
kilip kalacak ve konusma hizinizi
keseceksiniz. Oysaki kelimeyi daha
sonra sozlitkten bakip 6grenebilir-
siniz. =

Lilay KORADAN

lilaykoradan@gmail.com

7. Asansor kazasinda o6lme ris-
kiniz 150 milyonda 1Xdir. Merdiven
kullanirken sakatlanma veya olme
riskiniz, asansore oranla 5 kat daha
fazladir.

8. Salatalik, uzun yillar zehirli sa-
nildig1 i¢in Avrupada yenmemistir.

9. Kedilerin kisa zamanli hafizasi,
insanlardan 12 kat daha fazla gelis-
migtir.

10. Bir giin batakhiga diiserseniz,
cirpinmayin. Bu sizi dibe gotiirecektir.
Yavasca sirt iistii yatin, ancak bu sekil-
de kurtulabilirsiniz. =

Hipno Dinamik Telkin Cdleri ile Mutlulugu Yakalamaya Ne Dersiniz?

Bilingaltinizdaki Olumsuz
Telkinlere Veda Etmenin

Zamani Geldi!

www.telkinCDler.com




Cagimz, mental ra-
hasizliklarin en fazla
yasandigi bir donem.
Nezle, grip olmak ka-
dar ¢esitli ruhsal, zihin-
sel, psikolojik rahatsiz-
liklar ile depresyon, ne
yazik ki bir¢ok insani
yakalaywermis durum-
da... Insanlar psiko-
loglara ve psikiyatriste
giderek, sorunlarina
¢oziim bulmaya ¢alisi-
yorlar. Biz de boyle bir
durumda, kendiniz ya
da bir yakimniz igin,
hekiminizden hangi
bilgileri edinmeniz
agisindan sorulacak
sorulari sizin igin sira-

ladik...

Terciime: RUKI

www.bcss.o rg

Psikiyatriste

Sorulmasi
(rerekenler

1. Teshis nedir? Bu hastaligin tibbi
agidan oOzellikleri, seyri, tabiat1 ne-
dir?

2. Ozellikle bu hastaligin bilinen
sebepleri nelerdir? Emin degilseniz,
sizce olasit bagska nedenler nelerdir?

3. Fiziksel muayenede komple
norolojik muayene de yapildi mi?
Evetse, ne kadar detayli bir nérolo-
jik inceleme yapild1 ve sonuglar ne-
dir?

4. Bu noktada tavsiye edeceginiz
ilave testler veya muayeneler var
mi?

5. Bu noktada bagka bir psikiyat-
ristten daha ikinci bir goriise ihtiya-
ciniz var mui, tavsiye eder misiniz?

6. Sizce en ¢ok nasil bir tedavi yar-
dimcr olacaktir?

7. Tedavi planinda bagka uzmanlar
da olacak m1?( norolog, psikolog ve
digerleri)

8. Siz olmadiginizda bizim sorula-
rimiza kim cevap verecek?

9. Ne tiir bir tedavi plan1 kullanma-
y1 diistiniiyorsunuz ve genelde teda-
viye psikiyatristin katkis1 ne olacak-
tir?

10. Tedavinin neyi basaracagim
umuyorsunuz? Ne kadar siirecek bu
ortalama? Hastay1 ne kadar sik go-
receksiniz?

11. Hastanin tedaviye cevap ver-
diginin en iyi belirtisi nedir ve bu
belirtilerin goriilmesine kadar ne
kadar siire gegecek?

12. Tedavi planinda ailenin rolii ne-
dir sizce? Ozellikle de ailenin tiim
tedavi eden ekibe tek tek ne kadar



ulagma imkani olacak?

13. Eger su andaki degerlendir-
meniz 6n degerlendirmeyse, daha
kesin bir sey soyleyinceye kadar ne
kadar zamana ihtiyaciniz olacak?

14. Hangi ilac1 kullanacaksiniz?(A-
dini ve dozunu da sorun)

15. Bu ilacin biyolojik etkisi nedir
ve neyi basarmayr umuyorsunuz
bu ilagla? Bu ilacin riskleri nelerdir?
Yan etkileri var midir? Bu ilacin et-
kili oldugunu ne kadar siirede anla-
yacagiz?

16. Uygun olabilecek bagka ilaglar
da var mi1? Evetse, bu sectiginiz ilaci
neden tercih ediyorsunuz?

17. Bu hastalig1 olan bagka hastalar1
da su anda tedavi ediyor musunuz?
(Psikiyatristlerin agir ve uzun sireli

.90t lik
SISIMO Seti
Sadece

2 T
o

mental hastaliklarda tecriibe seviye-
leri degisiktir. Psikiyatristin bu tiir
problemleri tedaviyle ne kadar ilgili
oldugunu bilmek ¢ok faydalidir)

18. Sizinle temasa gegebilmek icin
en uygun sekil ve zaman nedir?

19. Hem hasta, hem de ailesi i¢in
mabhalli destek /dayanigma grupla-
rin1 tanryor musunuz?

20. TIlaglar1 hastada nasil yakinen
takip ediyor ve izliyorsunuz? Var-
sa zararina, yan etkilerine aninda
miidahale nasil edilebilsin? Hasta-
da hangi semptomlara gore ilacin
dozunun yiikseltilmesi, azaltilmasi
veya ilacin degistirilmesi gerekiyor?

21. Eger hastaneye yatacaksa, bu
hangi hastane olmali? Hastaneden
¢ikartilma planina aile dahil edile-
cek mi? Kendi istegi disinda ve/veya
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mahkeme karari ile ve mecburi te-
davide kanunlar nedir, neleri bilme-
miz lazim? =
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Cocuklarimiz bizim aynadaki yansimamiz... “Ne ekersen onu bi-
cersin” sozii, ne kadar da anlaml, ¢ocuk yetistirme hususu igin... Bir
hamur diisiiniin, ona sekil verirsiniz ve pisirmeye birakirsiniz. Pistik-
ten sonra seklini degistiremezsiniz; zorlarsanmiz, bu sefer kirilir... Iste
bu hamuru zamaninda sekillendirmede dikkat edecegimiz bazi 6nem-

R i hususlar var. Haydi buyurun okumaya...

R T A NS
gk , S X

Cocuklarda Kisilik Bilincini
Gelistirmek Icin 15 Altin Oneri

1. Zamamnmin ne biiyiik bir de-
ger oldugunu ona ogretmeli-

yiz.

2. Siirekli kendini gelistiren
bir insan olmasim saglamali-

yiz.

3. Ona hedef ve gaye asilama-
liy1z. Yoksa ¢calismaz.

4. Basarili olanlar nereye git-
tiklerini bilenlerdir.

5. Onlara sadece sozlerimiz-
le degil davramslarimizla da
ornek olmaliyiz. Soylenen ve
yapilan bir olmazsa giiven
kaybolur.

6. Onlara sahsiyet kazandir-
malisimiz.

7. Onlara okuma aliskanlig:
kazandirmaliyiz.

8. Yerine alternatifini koy-
madan yasak getirmemeli-

yiz. Ciinkii yapilmasini dogru
bulmadigimiz seyleri kesin
bir dille men etmek ¢oziim de-
gildir. Nicin yapilmamasi ge-
rektigini ona mantiki ve hissi
delillerle izah etmeliyiz. Yok-

sa insanlar, men edildikleri
seylere kars1 daha fazla istek-
lidirler.

9. Onun iyi huy ve kabiliyetle-
rini gelistirmeliyiz.

10. Aradig bilgiye nasil ula-
sabilecegini ogretmeliyiz.

11. Degerli insanlarin farkina
varip, onlardan istifade etme-
sini 6gretmeliyiz.

12. Ezbere bilgi sahibi olma
yerine, kulaga ve goze gelen
bilgiyi sorgulama yollarini
ogretmeliyiz.

13. Elestirel bakis acisina sa-
hip olmasimi saglamaliyiz.

14. Onu etkin diisiinen insan
olmasi icin ortam ve imkdn
saglamaliyiz.

15. Sorumluluk bilinci kazan-
dirmaliyiz.



Yusuf SULA

sulacabulmaca@gmail.com

BULMACA
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SOLDAN SAGA

1>Resimdeki, Geng Gelisim Dergisi Genel Yayin Yénetmeni, sair ve yazar - Cesitli renk ve
blyuklikteki karelerden olusan desen veya kumas. 2>Devlet memurlarinin maaglarinin
derece ve tutarlarini diizenleyen sistem ve cizelge - Alyuvar. 3>isaret - Kur'an'in bdlinmis
oldugu otuz pargadan her biri - Uye - inleme, inilti (Eski Dil). 4>Muskovit cinsinden mika gesidi -
Eskiden Rusya’da bir ¢ok ince deri kayistan yapilan kamgi - Yayla atilan, ucunda sivri bir
demir bulunan ince ve kisa tahta gubuk. 5>Saydam tabaka ile géz mercegi arasinda bulunan,
ince, kasilabilen bir zardan olusan, gézin renkli bolimi - Guney Amerika'da yaban
hayvanlarini yakalamakta kullanilan kement - Eski Kambogya takviminde bir ay adi.
6>Kullaniimasi hemen miimkiin olan para - Japonya’'da Sinto dininin bazi ayinlerinde okunan
dinsel metinlere verilen ad - Dumanin degdigi yerde biraktigi kara leke. 7>Gergek - Argoda
kacak ve yasak seylerin saklandigi gizli yer. 8>Yercekimi alaninin dikey bilesenine esit
degerde olan bir egri igin kullanilan terim - Kirmizi - Sagi yer yer degisik tonlarda boyama
islemi. 9> Basparmagi burna degdirip 6teki parmaklari agarak ve sallayarak yapilan alay
isareti - Birlik ve siyasi merkezlesme taraftari. 10>Kemiklerin toparlak ucu - Aragoz adi verilen
eski Misir kuklasinda kullanilan kamis dudik. 11>Kiloamperin kisa yazilisi - Tuketiciyi
korumak amaciyla, 6zellikle temel ihtiyac maddeleri igin resmi makamlarca belirlenen ve her
yerde gegerli olan fiyat. 12>Kirim hanlarina ve han ailesinden olan prenslere verilen unvan -
Genellikle kurkten, gosterigli kumaslardan veya yin o6rgiiden yapilmis omuz atkisi.
13>Baslikli, su gegirmeyen spor ceket - Halk dilinde agabey. 14>Atardamar iltihabi ya da
tikanmasi sonucu yanagin bir béliminde gelisen kangren - Hacilarin értindukleri dikissiz
burgl. 15>Akitma(Eski Dil) - Yan yana, art arda olan sey veya kimselerin timu, dizi

YUKARIDAN ASAGIYA

1>1913-1993 vyillan arasinda yasamis Turk ressam, karikatirist, yazar ve film yonetmeni -
Bol, ¢ok. 2>Hindistan’da dokunan, canfes kumas biciminde bir cins gicekli tafta - Argoda
zimbirti. 3>Ritbesiz asker - Milimetrenin binde biri buytkliginde mikroskobik 6l¢i birimi - Hos
koku. 4>Zerdlst dininden olanlar, atese tapanlar - Yelken gemilerinde mizana diregi denilen
kic direkte egik duran bayrak sereni - Asya'da bir gél. 5>Yasam - Carpan baligi. 6>isaret
vermek, uyarmak, ¢agirmak icin kullanilan ve bir ¢can ile bu ¢gana vuran bir tokmaktan olusan,
elle veya baska diizenlerle igletilebilen arag - ilag, care - Su - Anlam bakimindan birbirleriyle
ilgili cimleleri birbirine baglayan bir s6z. 7>Berilyumun simgesi - Herhangi bir sayida olan sey,
adet - Hac mevsimi diginda Kabe'yi ve Mekke'nin 6bur kutsal yerlerini ziyaret etme -
Hassiyumun simgesi. 8>Iki seyi birbirinden ayiran uzaklik, agiklik, aralik, bosluk, mesafe -
Portedeki notalarin sol ylksekliginde olacagini gdsteren isaret. 9>Askenazilerin, bazi dini
glinlerde sinagog ayinlerinde oliler icin okuduklari anma dualarinin baslangig sozleri -
Kaynagi mitolojik ¢aglara dayanan kirigli bir ¢algi - Telli balikgil. 10>Glnes dogmadan énceki
alaca karanlik, fecir - Bir seyin gectigi veya 6nce bulundudu yerde biraktigi belirti, nisan,
alamet, emare - Alayh halk siiri. 11>Erbiyumun simgesi - Tiras icin kullanilan, acilir kapanir,
cok keskin bigak, bas bicagi, yilgu. 12>Denetlemeyle gorevli kimse, murakip, denetgi.
13>Buyuk Okyanus'ta Kosta Rika kiyisinda bir yarimada - Gdésteris, ¢alim, caka. 14>Sirnak
iline bagl ilcelerden biri - Bir nota. 15>Bedenin belden asagisina giyilen, degisik bigcimlerde,
genellikle kadin giysisi - Capi 9 milimetre olan, Ingiliz yapisi, hafif, kullanisi kolay bir tir

makineli tifek.

Akis Kitap'tan
hir yeni
kitap dahat

Bir organizasyonda performans yoneti-
minin basarili uygulanmasi, ¢alisanlarin bu
sistemi sahiplenmesiyle dogrudan iligkilidir.
Bu noktada personeli yonlendirip, motive
edecek yonetici becerilerine ihtiyag duyul-
maktadir. Coaching yaklagimi, dogrudan
bireysel performans gelisimini saglamasi,
dolayli olarak érgutin performansinin ytk-
selmesine pozitif bir katki sunacaktir. Coa-
ching, guiniimiizde gerek 6zel sektdrde, ge-
rekse kamu sektoriinde, gesitli alanlarinda
var olan 6rgutsel sorunlarin 6nemli bir boll-
mini ¢ozebilecek bir yaklasim olarak 6ne-
rilmektedir. Coaching lizerine yapilan aras-
tirmalar etkili bir is glictniin yaratiimasinda
gerek yonetici koglugunun ve gerekse bi-
reysel performans koglugunun organizas-
yonlara stratejik avantajlar saglayacagini
gostermektedir. Bu sayede hedeflere ula-
sabilmek, degdisime ayak uydurabilmek ve
insan kaynaklarini daha etkili kullanabilmek
mUmkun olacaktir.

akis
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