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5 CIPNE ROTARY KULLBY

2012 - 2013
Sakuji TANAKA (UR Bsk.) Sait FEYZIOGLU (2420.861.Guv.) Akin TIRYAKIOGLU (.Guv.Yrd)
Tarih: 13.11.2012 Toplanti No: 1764 Biilten No: 1388 Kurulus: Mart 1977 Charter : Mart 1980
DUYURULAR

Merhaba Sevgili Dostlar;

ll. Uluslar arasi1 Kayalarda Ses Verir Sempozyumuna artik sayili gtnler kaldi.
Klguk bir degisiklik yaptik. Sempozyum Beykent Koleji Konferans Salonunda
yapilacak.

Almanya’dan gelen bir mailde RYLA duzenleme istegi var. Nisan ayinda
gerceklesecek etkinlik ile ilgili sizlere ayrintili bilgiyi onimuzdeki gunlerde verecegim.

Hafta sonu Comlekakpinar Koyunde yapilan etkinlige ( bilgisayar ve kitap
salonunun acilisi ) katillarak kulibimuzu temsil eden Serhad CEYLAN, Sedat
ONENGUT, Bulent EGELI, Faruk ETKER, ismail BILGI dostlarima ¢ok tesekkuir
ediyorum.

Kayak tatilimiz igin Serhat CEYLAN, Tamer BORAL ve Ali ES dostlarimizla
irtibata gecgebileceginizi tekrar hatirlatiyorum.

Uzun donem o6grenci degisim programini dusunen dostlarimiz ayrintili bilgiyi
Rotary 2420 web sitesinden edinebilirler. Son bagvuru tarihi 22 Kasim'dir.

Oniimiizdeki hafta toplantimiz Balta Hotel'de yapilacaktir. Katilim igin latfen
kulip sekreterimiz Bulent EGELI’'ye bilgi veriniz.

Onumuzdeki hafta gériismek dilegiyle.

Hatil ALTUG

MiSAFIRIMiZ : Umit OZEL Gazeteci Oktay ALEMDAR Misafiri

MAZERETLI UYELERIMiZ : Giirkan KOMURCU — Muzaffer MEMIS

ARAMIZDA GOREMEDIKLERIMIZ: ismet ACIKGOZ — Kenan KARAKUS

DEVAM DURUMU : 82.61

MUTLU GUNLERIMiZ : 25 KASIM Cengiz TUGLU Dogum Giinii KUTLARIZ............
Oniimiizdeki hafta toplantimiz: 20.Kasim.2011 Sali Saat 19.00 Rotary Evinde

Baskan : Halil ALTUG Sekreter +Gel.D.B.: Biilent EGELI Sayman : Resat AYAN

Uye : Ismail GUMUSDERE Ge¢.D.B. : Muzaffer MEMIS

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

@ 1. Insan beyninin ayaktayken yaklasik yiizde 10 daha fazla ¢alistig1 diisiiniilmektedir. Onemli kararlariniz1 alirken kapali
alandaysaniz, "volta atmay1" deneyebilirsiniz.

2. %" Insan beyni agik havada, kapali alanlara gore daha yiiksek performansta calismaktadir. Beyin acik havada ve ayaktayken daha iyi
caligir.

&’3. Yiiriirken kollar1 sallamak, beynin performansini olumlu etkiliyor. Onemli kararlarinizi agik havada, kollarimizi saga sola
sallayarak yiiriirken almaya ne dersiniz?

4. & Yabanci bir dil 6grenme ve ezber beyni gii¢lendiriyor. Her giin birkag yabanci ya da yerli yeni bir kelime 6grenin ve kullanin.
Sozlik okuyabilirsiniz. Aligverig listesi ve telefon numaralarini ezberlemeyi deneyebilirsiniz.

5. Zihinsel jimnastik/antrenman yapin. Bunun i¢in basta Sudoku olmak iizere ¢esitli bulmacalar ¢6ziin. Satrang gibi "akil oyunlar1"
oynayin. Yatkinsaniz Meditasyon, yoga gibi zihin dinginlestiren teknikler iizerine ¢alisin.

6. I@ Zihinsel rutinlerinizi kir. Bazen telefonu sol elinizde tutun, ¢antanizi diger elinizde tasiyin, evinize baska bir yoldan idin. En
azindan, bir giinligiine TV kumandasini sik kullanmadiginiz elinizde tutun!

%7. Entelektiiel damak zevkinizi zenginlestirmek icin her glin mutlaka iyi bir 6zdeyis antolojisinden, birka¢ ciimle okuyun. Beyninizi
kaliteli cimlelerle besleyin!

8. J {ll‘ Her giin giizel bir resme, manzaraya veya fotografa bakmaya calisin. Estetik alginiz, gordiigiiniiz estetik seyler kadar gelisir.
Beyninizi estetik goriintiilerle besleyin!

JJ 9. Her giin bir siire sevdiginiz bir miizigi gozleri kapali dinleyin. Beyin otoriteleri tarafindan klasik miizigin zekay1 7 puan
ekleyebildigi iddia edilmektedir.

10. ¥ Giinde aklimizdan 60 bin ile 80 bin aras1 diisiince gecer. Bu diisiinceler ne hakkindaysa, hayatimiz da ona gore sekillenir.
Unutmayin kafanizda en ¢ok neyi diisiiniirseniz, hayatinizda onu gogaltirsiniz.

'@1 1. Iyi bir uyku kaliteli bir beyin icin sarttir. Cok uyuyorum diye iiziilmeyin, Einstein'mn giinliik 10 saatten fazla uyudugu biliniyor.
24 saati gecen uykusuzluk beyinde sarhosluga benzer bir etki yapmaktadir.

12.& Bol ve temiz "birinci el" oksijen beyin i¢in ¢ok dnemlidir. Beynimiz agirlik olarak viicudumuzun %2'sini olusturdugu halde,
viicuda gelen oksijenin %25'ini tiiketmektedir. Oksijensiz kaldiginizda 6liimii ilk gergeklesen organ beynimizdir. Odanizin penceresini
acarak kendinize bol bol oksijen 1smarlayin!

'@ 13. Beyin kendisinin nasil ¢alistigi hakkindaki bilgi ve inan¢larimiza gére ¢alisir. "Tirkiin akli tuvalette calisir” diye inaniyorsaniz,
beyniniz sizi dogrulayacaktir! Beynin ¢aligma prensipleri hakkinda dogru bilgi 6grenin.

14 w@ % . Farkl: diistinme tarzlari beyni gelistirir. Cocuklar ve hayvanlarla daha fazla vakit gecirin. Sizden farkli diisiinen
insanlarla konusun.

g 15. Kullanilmayan organ korelir. Siirekli TV seyrederek beyninizi "diisiik viteste" ¢alistirmayin. Beyninizin siirlarint zorlamayan
etkinlikler, beyninizi gelistirmez.

e

16. »i Beyin "garbage in, garbage out" ilkesine gore ¢alisir. Bu kuralin Tiirkce meali sudur: "Beyninize ¢op girerse, beyninizden ¢op
c¢ikar." Beyninize ne verirseniz, onu size verir. Kafa konforunuzu bozacak
verileri beyninize almayin.

17. Beyin icindeki diislinceler harita, dis diinya ise araziye benzer. Beynimizdeki i¢ ger¢ek (harita) araziye uymadiginda
fikirlerimizin "son kullanma tarihi" gegmis demektir. Bir insanin kafasinin i¢indeki i¢ degisim, kafasinin digindaki dig degisimdenyavas
ise, o kisinin "dinozorlasma" siireci baglamis demektir.

18. \3 Beynin en tehlikeli yani, "ters ¢aba" kuralina gore ¢alistigt 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 gdmiilmeye benzer. Beyin odaklanilan hedef i¢in ¢alisir, hedef
olumsuz olsa bile onu gergeklestirmek i¢in ¢aligir! Topluluk &niinde konusma yaparken "acaba heyecanlanacak miyim" diye
diisiiniirseniz, korkunuz olmasin, heyecanlanacaksiniz! Korkunuza degil, konunuza odaklanin.

Basimiza gelmesinden korktugunuz en kotii seye degil, basiniza gelmesini istediginiz en iyi seye odaklanin. Unutmayin kafanizda en
¢ok neyi diisiiniirseniz, hayatinizda onu ¢ogaltirsiniz.

@ ﬁlg. Beyin kas sistemi ile degil, elektro-biyo- kimyasal reaksiyonlarla galigtig1 i¢in, kolumuz ya da bacagimiz gibi fiziksel
anlamda yorulmaz. Beyni yoran en dnemli sey monotonluktur. Hayatiniz1 ne kadar renklendirirseniz, beyninizi o kadar
neselendirirsiniz.

ZO.éb Beyin kisa siireli hafizada bes ile yedi arasindaki bilgiyi isleyebilir. Yeni bir bilgi gelince, bu bilgilerden birini atar. Buna sihirli
say1 kural1 denir. Bu kural asilip asir1 bilgi yiiklemesi durumunda, beynimiz "servis dis1" olur. Hayatinizin en biiyiik kararlarini alirken
"kafadan" degil, tipki bes haneli iki rakam grubunu carparken yaptiginiz gibi, bir kagit izerine yazarak ne yapacaginizi hesaplayin.



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

'@22. Einstein "bir problemi yaratan bir zihni, ayni diizeyde c¢alistirarak o problemi P ¢dzemezsiniz" der. Yeni bir hayat
igin gereken, yeni bir akildir. Yeni bir aklin 6niindeki en biiyiik engel entelektiiel atalettir. Entelektiiel atalet nedir?
Diislindiigiinii yapmamak ve yaptigi tizerine diigiinmemek.

23 @ Beyin analizde tikandiginda 6rneklerle akil yiiriitiir. Kendinize bir "kanaat 6nderi" se¢in ve onun zihnini kafanizin
icindeymis gibi

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

5@24. Beyninizin arama motorlarina sizi basariya programlayacak sorular sorun. Hayatta gelebilecegim en iyi yerde
miyim? Tiim hayallerimi gerceklestirmis olsaydim, hayatimda neler olurdu? Benim diger insanlardan daha iyi
yapabilecegim ne var?

'@25. Beyinin kendini gerceklestiren kehanetler kurma giicii ¢ok yiiksektir. Kendinizi ve hayati nasil tanimlarsaniz, dyle
algilarsiniz.

Dr .Davit J.Schwartz'a gore: "Bir ispatlamak {izere ¢alismaya baslar. Ama bir seyin yapilabilecegine inandiginizda,
gercekten inandigizda akliniz onu yapmak tizere ¢6ziim bulmaniza yardim etmek i¢in ¢aligmaya baglar.."

26. & Kitap okumak gii¢lii bir beyin jimnastigidir. Zihinsel adaleleri calistirir. Okurken Bacon'in su ilkesini
izleyebilirsiniz: "Kurnaz insanlar okumayi kiigiimser. Basit insanlar ona hayran olur. Akilli insanlar ise ondan faydalanirlar.
Yalanlamak ve reddetmek i¢in okuma. Inanmak ve her seyi kabul etmek icin de okuma. Tartmak, kiyaslamak ve diisiinmek
icin oku."

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

@Wzs. Her sey beyinde baglar. Her sey beyinde biter. insan "kafadan" kaybeder ya da kazanir. Eski bir bilgelige kiiciik bir
"¢ekme kat" atarak, size sunmak istiyorum: "Ogrendiklerinize dikkat edin, diisiincelerinize déniisiir. Diisiincelerinize

@ dikkat edin, duygulariniza doniistir. Duygularlmza“a dikkat edin davranislariniza doniisiir. Davranislariniza dikkat
edin aligkanliklariniza dondsiir. Aliskanliklariniza dikkat edin, karakterinizi bigimlendirir.
Karakteriniz ise kaderinizdir."

Ty
29. Son olarak kafanizi nasil daha iyi ¢aligtirabileceginiz lizerine daha fazla kafa yorun! "=

éhJUnutmaym, beynimizi daha iyi ¢alistirmak icin kullanacagimiz organ yine beynimiz!

Mehmet SAVAS’in katkisi ile

. Miubarek sanki TUrk kahvesi degilde, ETNA yanardag:. (Sariyer Ordu Evi)

Anneme gore 'Elalem' adinda
bir grup insan var.
Bu insanlar genelde
cok caliskan,terbiyeli
uslu ve zeki oluyorlar.
Kim lan bu insanlar?




TEKELInde tut beni
ALKOLIlarina sar beni
NEFESine muhtacim

BiIRAKIpta gitme beni

NEREDE YEMEK YIYELIM?

40 yasinda erkek arkadaslar o aksam nerede yemek yiyeceklerini tartisiyorlarmis. Sonunda Gausthof zum Lowen
lokantasinda bulusmaya karar vermisler, nedenleri Helga adli garsonun mini etek giymesi ve bacaklarmin ¢ok
giizel olmasiymuis.

10 y1l sonra, 50 yasina geldiklerinde ayn1 konuyu tartigsmislar ve Gausthof zum Lowen lokantasinda bulusmaya
karar vermisler, nedenleri lokantanin yemeklerinin giizel ve zengin bir sarap kavina sahip
olmasiymis.

10 y1l sonra, 60 yasina geldiklerinde ayn1 konuyu tartigsmislar ve Gausthof zum Lowen lokantasinda bulusmaya
karar vermisler, nedenleri lokantanin sessiz ve sakin olmasiymis.

10 y1l sonra, 70 yasina geldiklerinde ayn1 konuyu tartigsmislar ve Gausthof zum Lowen lokantasinda bulusmaya
karar vermisler, nedenleri lokantanin tekerlekli sandalyeler i¢cin uygun olmasi ve asansoriiniin
bulunmasiymas.

Bir 10 y1l daha ge¢mis, 80 yasina gelmis ve tekrar bulusup yemek yemeye karar verdiklerinde yine Gausthof
zum Lowen lokantasinda bulusmaya karar vermisler, bu kez nedenleri lokantaya daha once hi¢ gitmedikleri ve
yeni bir mekan tanima arzulariymis.....

Halil ALTUG’ un Kkatkist ile




