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Sizlere dénem bagkani olarak son defa, 50. toplantimizda seslendim. Yine sonuncu biltenimizi
yaziyorum.
Tam doénem boyunca Edirne Rotary Kulibinin Bagkani olmak ve sizlere baskanlik etmekten onur
duydum ve buyuk keyif aldim. Toplum hizmeti yapmanin ve bunu planlamanin yaninda komitelerin
heyecanla gerceklestirdigi calismalara ayni heyecanla katildim. Tim bu ¢alismalarim sirasinda en
biylik destegi gérdiigim sekreterim Halil ALTUG’ a 6zellikle tesekkiir ederim. Yine Saymanim Resat
AYAN olmasaydi programlari gerceklestirmemiz cok zor olurdu. Bultenlerimiz Faruk ETKER
sayesinde tami tamina elinize gecebildi. Saymakla bitecek gibi degil. Tim bu caligmalari
gerceklestirdigim siz dostlarima sonsuz tesekkurlerimi sunarim.
Yeni désnemde bagkanimiz Halil ALTUG’a ve ekibine bagarilar diliyorum.

SAGLIK MUTLULUK DILEKLERIMLE,

Muzaffer MEMis

MAZERETLI UYELERIMiZ : Akin TIRYAKIOGLU — Ali ES — Giirkan KOMURCU — Resgat AYAN — Tarik ETKER
ARAMIZDA GOREMEDIKLERIMIZ : Bulent EGELI — Emre ALP — ismail GUMUSDERE — Kemal KARAKUS — Recayi ARAN
DEVAM DURUMU ; 58.33
MUTLU GUNLERIMIZ : 02 TEMMUZ Ebru ALEMDAR Dogum Ginii
02.TEMMUZ Ecem EREN Dogum Ginii KUTLARIZ........

Onlumiizdeki hafta toplantimiz: 03.Temmuz.2011 Sali Saat 20.00 Rotary Evinde
Bagkan : Muzaffer MEMIS Sekreter : Halil ALTUG Sayman : Resat AYAN
Uye : Cengiz TUGLU Ge¢.D.B.: Serhad CEYLAN

Bulten irtibat : Faruk ETKER Tel: (284) 2252510 - 2132513 edirnerotary@gmail.com - www.edirnerotary.com



mailto:edirnerotary@gmail.com
http://www.edirnerotary.com

BEYNIMiz

1. insan beyninin ayaktayken yaklasik yiizde 10 daha fazla calistigi diisiinilmektedir. Onemli kararlarinizi
alirken kapali alandaysaniz, "volta atmay1" deneyebilirsiniz.

2. insan beyni acik havada, kapali alanlara gére daha yilksek performansta calismaktadir. Beyin acik havada ve
ayaktayken daha iyi ¢caligir.

3. Yurirken kollari sallamak, beynin performansini olumlu etkiliyor. Onemli kararlarinizi agik havada, kollarinizi
saga sola sallayarak yuriirken almaya ne dersiniz?

4. Yabanci bir dil 6grenme ve ezber beyni guclendiriyor. Her giin birkag yabanci ya da yerli yeni bir kelime
6grenin ve kullanin. Sozlik okuyabilirsiniz. Aligveris listesi ve telefon numaralarini ezberlemeyi deneyebilirsiniz.
5. Zihinsel jimnastik/antrenman yapin. Bunun i¢in basta Sudoku olmak tzere cesitli bulmacalar ¢6zin. Satrang
gibi "akil oyunlari" oynayin. Yatkinsaniz Meditasyon, yoga gibi zihin dinginlestiren teknikler Gizerine ¢alisin.

6. Zihinsel rutinlerinizi kirin. Bazen telefonu sol elinizde tutun, ¢antanizi diger elinizde tagiyin, evinize bagka bir
yoldan idin. En azindan, bir ginligine TV kumandasini sik kullanmadiginiz elinizde tutun!

7. Entelektiel damak zevkinizi zenginlestirmek igcin her giin mutlaka iyi bir 6zdeyis antolojisinden, birka¢ ciimle
okuyun. Beyninizi kaliteli ciimlelerle besleyin!

8. Her guin giizel bir resme, manzaraya veya fotografa bakmaya calisin. Estetik alginiz, gérdiaginuz estetik
seyler kadar geligir. Beyninizi estetik goruntulerle besleyin!

9. Her gun bir stire sevdiginiz bir mizigi gozleri kapali dinleyin. Beyin otoriteleri tarafindan klasik mizigin zekayi
7 puan ekleyebildigi iddia edilmektedir.

10. Gunde aklimizdan 60 bin ile 80 bin arasi dustince gecer. Bu dusuinceler ne hakkindaysa, hayatimiz da ona
gore sekillenir. Unutmayin kafanizda en ¢ok neyi diisiinirseniz, hayatinizda onu ¢ogaltirsiniz.

11. lyi bir uyku kaliteli bir beyin icin sarttir. Cok uyuyorum diye uzillmeyin, Einstein'in giinlik 10 saatten fazla
uyudugu biliniyor. 24 saati gegen uykusuzluk beyinde sarhosluga benzer bir etki yapmaktadir.

12. Bol ve temiz "birinci el" oksijen beyin i¢in gok dnemlidir. Beynimiz agirlik olarak viicudumuzun %2'sini
olusturdugu halde, viicuda gelen oksijenin %25'ini tiketmektedir. Oksijensiz kaldiginizda 6lumu ilk gergeklesen
organ beynimizdir. Odanizin penceresini acarak kendinize bol bol oksijen ismarlayin!

13. Beyin kendisinin nasil ¢alistigi hakkindaki bilgi ve inancglariniza gore ¢aligir. "Turkin akl tuvalette ¢caligir"
diye inaniyorsaniz, beyniniz sizi dogrulayacaktir! Beynin ¢alisma prensipleri hakkinda dogru bilgi 6grenin.

14. Farkh dustnme tarzlari beyni geligtirir. Cocuklar ve hayvanlarla daha fazla vakit gegirin. Sizden farkli
dustinen insanlarla konusun.

15. Kullanilmayan organ korelir. Strekli TV seyrederek beyninizi "duguk viteste" ¢calistirmayin. Beyninizin
sinirlarini zorlamayan etkinlikler, beyninizi geligtirmez.

16. Beyin "garbage in, garbage out" ilkesine gore ¢aligir. Bu kuralin Turk¢e meali sudur: "Beyninize ¢Op girerse,
beyninizden ¢op cikar." Beyninize ne verirseniz, onu size verir. Kafa konforunuzu bozacak

verileri beyninize almayin.

17. Beyin i¢cindeki diglnceler harita, dis diinya ise araziye benzer. Beynimizdeki i¢ gercek (harita) araziye
uymadiginda fikirlerimizin "son kullanma tarihi" ge¢cmis demektir. Bir insanin kafasinin igindeki i¢ degisim,
kafasinin digindaki dis degisimden yavas ise, o kiginin "dinozorlagsma" sureci baglamis demektir.

18. Beynin en tehlikeli yani, "ters ¢caba" kuralina gore ¢alistigi anlardir. Basiniza gelmesinden en ¢ok
korktugunuz seye odaklanirsaniz, beyin onu size ¢eker, korktugunuzu basiniza getirir!

Buna ters ¢aba kurali denir. Batakliktan ¢ikmaya calistik¢a, dibe gémulmeye benzer. Beyin odaklanilan hedef
icin calisir, hedef olumsuz olsa bile onu gerceklestirmek icin ¢ahsir! Topluluk dniinde konusma yaparken "acabe
heyecanlanacak miyim" diye disundrseniz, korkunuz olmasin, heyecanlanacaksiniz! Korkunuza degil,
konunuza odaklanin.

Basiniza gelmesinden korktugunuz en kot seye degil, basiniza gelmesini istediginiz en iyi seye odaklanin.
Unutmayin kafanizda en ¢ok neyi distnirseniz, hayatinizda onu gogaltirsiniz.

19. Beyin kas sistemi ile degil, elektro-biyo- kimyasal reaksiyonlarla ¢alistigi i¢in, kolumuz ya da bacagimiz gibi
fiziksel anlamda yorulmaz. Beyni yoran en 6nemli sey monotonluktur. Hayatinizi ne kadar renklendirirseniz,
beyninizi o kadar neselendirirsiniz.



20. Beyin kisa sureli hafizada bes ile yedi arasindaki bilgiyi isleyebilir. Yeni bir bilgi gelince, bu bilgilerden birini
atar. Buna sihirli sayi kurali denir. Bu kural asilip asiri bilgi yliklemesi durumunda, beynimiz "servis digi" olur.
Hayatinizin en biyuk kararlarini alirken "kafadan™ degil, tipki bes haneli iki rakam grubunu garparken yaptiginiz
gibi, bir kagit Uzerine yazarak ne yapacaginizi hesaplayin.

21. Ders caligirken ilk 6grenilenler, son 6grenilenler ile aralarda gecip sik tekrarlananlar ve ilging bulunanlar en
¢ok akilda kalanlardir. Dersleri kisa aralar vererek galigsmak (geri ders bagina donmek kaydiyla!) akillica bir
harekettir.

22. Einstein "bir problemi yaratan bir zihni, ayni diizeyde ¢aligtirarak o problemi ¢bzemezsiniz" der. Yeni bir
hayat icin gereken, yeni bir akildir. Yeni bir aklin 6nindeki en blyik engel entelektiel atalettir. Entelektiel
atalet nedir? DUstndlUguni yapmamak ve yaptigi tzerine digsiinmemek.

23. Beyin analizde tikandiginda érneklerle akil yuratir. Kendinize bir "kanaat 6nderi" segin ve onun zihnini
kafanizin icindeymis gibi

disunin. Mesela kararsiz kaldiginiz bir durumda benim yerimde olsaydi ne yapardi?" diye varsayimsal akil
yarutebilirsiniz.

24. Beyninizin arama motorlarina sizi basariya programlayacak sorular sorun. Hayatta gelebilecegim en iyi
yerde miyim? Tum hayallerimi gergeklestirmis olsaydim, hayatimda neler olurdu? Benim diger insanlardan dahe
iyi yapabilecegim ne var?

25. Beyinin kendini gergeklestiren kehanetler kurma giict ¢ok yiksektir. Kendinizi ve hayati nasil tanimlarsaniz,
Oyle algilarsiniz.

Dr .Davit J.Schwartz'a gore: "Bir ispatlamak tizere ¢alismaya baglar. Ama bir seyin yapilabilecegine
inandiginizda, gercekten inandigiz da akliniz onu yapmak tizere ¢6zim bulmaniza yardim etmek icin ¢alismaya
baslar.."

26. Kitap okumak gucli bir beyin jimnastigidir. Zihinsel adaleleri galistirir. Okurken Bacon'in su ilkesini
izleyebilirsiniz: "Kurnaz insanlar okumayi kiigiimser. Basit insanlar ona hayran olur. Akilli insanlar ise ondan
faydalanirlar. Yalanlamak ve reddetmek icin okuma. inanmak ve her seyi kabul etmek icin de okuma. Tartmak,
kiyaslamak ve dustnmek icin oku."

27."Saglam kafa saglam vicutta bulunur.” Fiziksel zindelik zihinsel zindelik getirir. Uzun sire fiziksel
hareketsizlik, zihinsel hareketsizlik yapar. Spor yapmaya, fazla kilolarinizdan kurtulmaya, yediginize ve
ictiklerinize dikkat edin. Yeterince su igin ve unutmayin ki, insan beyninin %78'i suyla kaplidir!

28. Her sey beyinde baglar. Her sey beyinde biter. insan "kafadan" kaybeder ya da kazanir. Eski bir bilgelige
kuclk bir "gcekme kat" atarak, size sunmak istiyorum: "Ogrendiklerinize dikkat edin, diisiincelerinize donusuir.
Dusuncelerinize dikkat edin, duygulariniza donisir. Duygulariniza dikkat edin davraniglariniza déntsar.
Davranislariniza dikkat edin aliskanhklariniza donusur. Aligkanhklariniza dikkat edin, karakterinizi bigcimlendirir.
Karakteriniz ise kaderinizdir."

29. Son olarak kafanizi nasil daha iyi ¢caligtirabileceginiz Uzerine daha fazla kafa yorun!

Unutmayin, beynimizi daha iyi ¢calistirmak icin kullanacagimiz organ yine beynimiz!

Halil MAKASKESEN'in katkisi ile

Karadeniz'in Hemsin ilgesinde bos arazide bir ¢cukur varmis. Bu ¢ukura yanlislikla ¢ok kisi dlstyor ve yaralaniyormus.

C6zUm olarak Fadime demiski :

-Bir ambulans kiralayalim ve ¢ukura yakin bir yerde beklesin, disen olunca hemen hastaneye goétirsin.

Dursun itiraz etmis:

-Ha usagim bu ambulans hastaneye gitmeden Allah géstermesin kéti bir sey olur. En iyisi biz bu ¢ukurun yanina bir
hastane yapahm.

Bir kisede konusmalar: dinleyen Temel:

-Sizin gibiler yuziinden bu Karadeniz'lilerin ad: gikiyor. Kafanizi galistirin biraz. Buraya bir ambulans getirmek ya da
hastane yaptirmak ¢ok pahali olur.En iyisi biz bu cukuru kapatalm. Hastanenin hemen yanina bir gukur agalim.

Fuat ERCETIN”in katkis! ile



Hayat bu daha ne olsun?

Oyle sabah uyamr uyanmaz yataktan firlama

Yarim saat erkene kurulsun saatin

Kedi gibi gerin, ohh ne gizel yine uyandim diye sevin..
Pencereni ag, yagmur da olsa, firtina da olsa nefes al derin derin
Yilzine su ¢carpma, adamakailli yika ylzina serin serin

Geceden hazir olsun, yarin ne giyecegin

Ona harcayacagin vakitte bir dilim ekmek kizart

Gek kizarmig ekmek kokusunu igine

Bak guizelim kahvaltinin keyfine..

Ayakkabilarin boyah olsun, kokun mis,

Once sana giizel gelsin aynadaki siluetin

Cik evinden neseyle, karsina ilk ¢cikana gulimse, aydinhk bir giin dile
Sonra kos git isine, dinden, dnceki ginden,

Hatté daha da eskiden yarim ne kadar isin varsa hepsini tamamla,
Ohhh soyle bir hafifle

Bir guizel kahve 1smarla kendine, seni mutlu eden sesi duymak i¢in alo de
Hig isin olmasa da 6gle Gzeri disar1 ¢ik

Yagmur varsaislan, glines varsa 1sin, hatta st hava soguksa

YurQ, yarurken saga-sola bak, dylesine degil, gorerek bak

Cicek gorursen kokla, kdpek gorursen oksa, cocuk goriursen

yanagindan makas al..

Sonra soyle bir diistin, kimler sana yol acti, sen ¢ok darda iken kimler seni ferahlatty,

hani kapin1 kimsenin calmadigi gtinlerde kimler kapini tiklatti? Ne kadar uzun zamandir aramadin onlari degil
mi?

Hadi hemen ugrayabilirsen ugra, arayabilirsen ara

Hatirlarini sor, oyle 1&f olsun diye degil, kucaklar gibi sor..

Bu sadece onlarin degil, senin de yuregini 1sitacak, ytuzunde guller agtiracak.

Gunin guzeldi degil mi? Aksamin da guzel olsun.. Yemegin ne olursa olsun, masanda illaki kumas 6rti olsun..
Saklama tabaklar bardaklar1 misafire

Sizden ala misafir mi var bu diinyada

Ailecek kurulun sofraya, oyle acele acele degil, vazife yapar gibi hig degil,

Sdyle keyife keyif katar gibi, lezzete lezzet katar gibi, eksik biraktiklarini1 tamamlar gibi tadina var aksaminin..
Gece evinde, dostlarin olsun

Sohbet mezen, kahkahan igkin olsun..

Arkadasim,hayat bu daha ne olsun?
Ama en 6nce ve illa ki saghk!

Can Ycel

Okyar YAYALAR'n katkist ile



