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ONSOZ

GIRIS

Hepimiz diinyada bagarili ve mutlu olmak isteriz. Bu nedenle olsa gerek, siirekli basarili ve
mutlu olmak i¢in bir neden arariz. Halbuki bunun i¢in illa da bir neden olmasina gerek yok.

Tiim diinyada basarili olmus sayisiz insan var. Onlarin basari sirlarini bilmek ve uygulamak,
bize istedigimiz basarty1 ve mutlulugu sunar.

Basar1 ve mutlulugu elde etmis insanlar incelendiginde goriilecektir ki, hepside saglikli
iletisim kurmakta bagarili. Saglikli iletisim kurabilmek i¢in 6zgiliven, 6zgiiven iginse bilgi
gerek. Bilgi giictiir. Bilgi i¢in, hafizay1 dogru kullanmaya ve dogru okumaya ihtiyag¢ vardir.

Her bilginin bir teknigi vardir. Bu nedenle aslinda zor diye bir kavram yoktur. Zor
olan sey tembelligi basarmaktir.

Tiim 6grencilik hayatim boyunca, 6grenilmesi gereken bilgileri 6grenmekte ve daha
sonra onlar1 hatirlamakta ¢ok giliclilk ¢ektim. "Nereye gidecegini bilmeyen bir yelkenliye
hi¢bir riizgar yardim edemez." misali.

Kayseri'de eczacilik yapan c¢agatay Akgiin bey 'Hafiza ve Hizli Okuma Teknikleri'
kursumuzdan sonra bana "Hocam 25 sene 6nce neredeydiniz?" demisti.

Insanmn hedefini belirleyebilecegini ve bu hedefe ulasabilmek i¢in her tiir potansiyele sahip
oldugunu 6grendigimde hayatimda c¢ok sey degisti. Ilk Olarak Hafiza ve Hizli Okuma
Teknikleri kursuna gittim. Cokga kitap ve yazili dokiiman okuyarak onlar1 6grendim ve her
firsatta bulundugum ortamlarda paylagsmaya basladim. Sonra bir ¢ok resmi ve 6zel kurumda
seminerler vermek iizere davetler aldim. Biitiin bu ¢alismalardan aldigim olumlu tepkiler
sonucunda, Universite-Sanayi Isbirligi Vakfi, Erciyes Universitesi Siirekli Egitim Merkezi
(ERSEM) ve KOSGEB, egitim g¢aligmalar1 ¢ercevesinde profesyonel olarak egitimler
vermeye basgladim.

Her seye sahip oldugu halde fakirlik ¢eken birini gorseniz, onun hakkinda ne diisiiniirstintiz?
Cevabinizi duyar gibiyim. Iste insana, mutlu, saglikli ve basarili yasamasmi saglamak igin
yaraticisi tarafindan hediye edilen ve potansiyel olarak tiim insanlarin sahip oldugu, en biiytlik
sermayelerinden birisi zihnidir. Kisiye diisen sadece bu zihni dogru kullanmayr bilmek.
Saglikli dogan her insan yasamasi i¢in gerekli olan ve tiim ihtiyaglarini eksiksiz kargilayacak
organlarla beraber dogar.

Yaraticimiz ruhlar aleminde Kuran Beyani ile meleklere hitaben sdyle buyurur: "Hatirla,
unutma, Allah-u Teala ruhlar aleminde meleklerine hitaben demisti ki, ey meleklerim, ben
yeryliziinde insani kendime halife olarak yarattim. Melekler de istifsaren (yani itiraz olarak
degil, sozilinii anlamiyoruz Yarabbi) dediler ki, Yarabbi, sen yeryiiziinii fesada verecek.
birbirlerinin kanlarini akitacak olan kimseleri mi halife yaparsin? Halbuki biz seni tesbih eder,
seni takdis eder, senin kullugunda daim oluruz, ibadetine devam ederiz, deyince, Cenab-1 Hak
onlara, sizin bilmediklerinizi ben bilirim' buyurdu.

Bu ayetin manasinda anliyoruz ki, insan yeryiiziine Allah'in temsilcisi olarak bir vazife ile
gonderilmistir. Bu vazife Allah'in emirlerini Allah adina (kendi menfaatine ve diislincesine
gore degil) yiirlitme vazifesidir.



Allah'm emirlerine itiraz etme imkani olmamakla beraber, melekler bizlere mesaj olmasi igin,
"Yarabbi, hayret olunur bu hale ki, yer yiiziinii fesada verecek, birbirlerinin kanlarini akitacak
kisileri halife tayin ediyorsun? deyince, bu soruya cevaben Allah-u Teala soyle buyuruyor:
"Sizin bilmediginiz hakikatleri ben bilirim. Yeryiiziinii fesada verecek gibi goriilen
birbirlerinin kanlarini akitacak kabiliyette olan bu insanlara ben dyle bir yetenek, dyle bir
ozellik veririm ki bu yetenek ve 6zellikleri ile meleklerden iistiin olurlar ve bununla bu gorevi
yaparlar." buyuruyor.

Bu 6zellik nedir denilince, sonraki ayette: " Ruhlar aleminde insan1 Cenab-1 Hak ilimlerin
tamamini Ogretti. denilmektedir. Bunu anlayabilmek i¢in insan zihninde cereyan eden bazi
olaylara sdyle bir bakmamiz gerekir. Soyle ki; insan bir cismi zihninde hayal eder, sonra da
bu cismi tanimlayacak bir ismi ona verir. Ve bu isim artik o cismin ad1 olur.

Ornek olarak; insanin zihninde bir elma agac1 hayali vardir. Kokii, gdvdesi, dallari, yapraklar,
cicegi, meyvesi ve diger biitiin sifatlar1 ile zihnimizde boyle bir hayal vardir. Sonra "elma
agac1" kelimelerini veya baska bir kelimeyi alir, bu hayale isim olarak veririz. Bu maddi bir
hayaldir. Manevi hayaller de vardwr. Zihnimizde bir durum, her tiirlii baskidan, esaretten
uzak, yalniz Allah't tanima durumu hayal ederiz, sonra da bunun adina "6zgiirliik" deriz.

Bunlarin 6tesinde bir de hayaller arasinda bir bag, iliski kurar, manalar1 birlestirici baska bir
cins hayalde bulunuruz. Ornegin Allah ve Bir'lik hayallerini birlestirir ve bunu bu defa bir
ciimle ile ifade ederiz; "Allah birdir." climlesi de bu hayalin sanki isareti ve ismi olur.

Bundan yiizy1l kadar énce bir ingiliz Kolonist, Avustralya'ya gider. Bir Avustralya yerlisi
(Aborijin) esliginde kitayr dolagirken birden o giline kadar goérmedigi garip bir hayvanla
kargilasir. Yanindaki yerliye sorar, "Bu nedir"? Yerli; "Kanguru" cevabmi verir. Kolonist
hayvanin resimlerini ¢izer ve lilkesine gider gitmez herkese Kanguru'yu anlatir. Zaman
icinde tiim diinya Kanguruyu tanir.

Bir siire 0nce Avustralya yerli dillerini incelemek iizere Avustralya'ya giden bir dil bilimci,
yerlilerin bu hayvan i¢in bagka bir isim kullandiklarin1 goriir. "Kangraa" yerli dilinde "Seni
anlamiyorum" anlamina gelmektedir.

Iste Cenab-1 Hak, bu ayet-i kerimede ilimlerin tamamini insana &grettigini belirtiyor. Sonra
bu hayalleri meleklere sundu, ve dedi ki "Eger siz soziinlizde sadiksaniz sdyleyin bakalim
bunlarin isimleri nedir? Onlar da dediler ki: Yarabbi seni her tiirlii noksandan tenzih ederiz,
biz ne biliriz ki; ancak senin dgrettiklerini biliriz. Ogrettiginden baskasini bilemeyiz, ancak
her hikmeti bilen, her seyin ilmine sahip olan ancaksensin Yarabbi." dediler.

Bu ayetten de anliyoruz ki, ilim yani ruhlar aleminde Cenab-1 Hakk'in insana o&grettikleri
insanin hilafet gérevini yapabilmesi i¢in gerekli imkan ve ihtiyacidir. Allah-u Teala bu imkan1
insana vermekle onu vazifesini yapmaya kabiliyetli kilmig, hatta, bu 06zelligi ile onu,
meleklerden dahi {istiin kilmistir.

O halde egitimi, yeni bir sekilde daha hayal edebiliriz: Egitim, . ruhunda mevcut olan ilmin
korunmasi ve gelistirilmesidir.

Bu ayetlerden de 6greniyoruz ki ruhlar aleminde insanin rui insanligin var oldugu andan
kiyamete dek ortaya ¢ikacak tiim ilimlerle donatilmis durumdadir. Onun i¢indir ki bugiin ilim
erbabi icad1 reddetmistir. Icat yok kesif vardir der.

Iste ruhundaki bu ilmi, o ilme ait metotlarla, biling altindan. iistiine cikarana alim,
cikaramayana da, cahil derler.

Ogrenmeyi soyle tarif edebiliriz: Biling altinda ruhlar aleminde Yaraticimizin grettigi ilmi, o
ilme ait metotlarla biling iistiine ¢ikarmaya 6grenme diyoruz.



Yoksa, kimse kimseye bir sey Ogretmiyor ashinda. Sadece ezelde yiklenmis programlar
calistiriliyor. Iste bu programlarin ¢alistirilmasi igin okumak ilk sirada gelmektedir.

Hicbir .ilim yoktur ki, o ilmin metodu ile incelenmedik¢e, haysiyetini kazanamaz. Tip bir
ilimdir. Tip metotlar1 ile incelenir. Tibb1 metotlar ile incelerseniz, hem tip hem de tarih yok
olur.

Bizim yanildigimiz noktalardan birisi budur. Bir ihtisasa sahip ilim erbabimiz, istiyor ki biitiin
ilimler kendi ihtisasinin metotlar1 ile incelenir olsun. Yok, yanlisa gitmis olursunuz.

Isi ehline vermek ve onu yerine getirmek mecburiyeti vardir. Bir bilginin ilim olabilmesi icin;
bir takim vasiflara sahip olmasi lazimdir; ancak bu vasiflara sahip olana ilim denir. Aksi
takdirde o bilimi degil cehaleti temsil eder.

1lmin Vasiflari;

Birincisi, ilim yapicidir. Ilim yapar; yikmaz, 1 etmez. Bir érnek verelim. Bir is merkezi
yapmak i¢in, bu konuda ilmi olan bin kisi bir araya gelse, bunu bagaramazlar. Ciink{i bunun
icin, ilme degil mimara, miithendise, ustaya ihtiya¢ vardir. Halbuki siradan on kisinin eline
balyoz verip su is merkezini yikin deseniz, iki-li¢ giin igerisinde yikip yerle bir ederler.
Ciinkii yikmak icin ilme ihtiyac yoktur. Yikmak cahilin vazifesidir.

Ikincisi, ilim aydinlatir, nurdur, karartmaz.
Ucgiinciisii, {lim agiklayicidir, perdeleri kaldirir. Cahil &rtiiciidiir, kapaticidir.

Dérdiinciisii, ilim diizeltici, 1slah edicidir. ilim tamir edicidir. ilmin girdigi yerde
bozgunluk olmaz.

Besincisi ise, ilim dogru yolu gostericidir, Yani, sapitic, sasirtici, yol ayirici degildir.

Bu kitap, varlik igerisinde yokluk ¢ekmemize dur diyecek bilgileri i¢ermektedir. Bu
kitap dikkatlice okunur, egzersizler diizenli yapilirsa; . Milyonlarca maddelik bilgilerin
kayith oldugu ve yaraticimiz tarafindan bize hediye edilmis dosyalarin ¢aligmasini 6greniriz.
Bakis agimiz degisir ve basaridan basariya kosariz.

. Okul hayatimiz basta olmak iizere tiim sinavlarda basarili oluruz.

. Hayat okulunda da artik bir-iki sayfalik konugmalar1 kelime kelime okuyarak kagida bagl
kalmak zorunda kalmay1z.

. Daha Once tanistigimiz dostlarimizin isimlerini, telefon numaralarmi v. b. hatirlamak
icin zorluk ¢ekmeyiz.

. Sanli bir gegmise sahip olan milletimizin 2500 dolar milli gelire sahip bir ferdi
olmak zorunda kalmayiz.

. Aslinda her seyin ne kadar kolay yonleri oldugunu gorerek

"Zorlastirmayin kolaylastirin, nefret ettirmeyin sevdirin" séziinii yasariz.



I. BOLUM
SUREKLI EGITIM
Halkimizin az okudugu sdylenir. Yalniz nasil okuyacagiz bilmek gerekir. Buna egitim

denir. Peki egitim nedir

Egitim: Dogru, iyiyi ve giizeli (Allah ve elgisinin dogrudur, iyidir ve glizeldir dedikleri) kendi
davranislarinda ve baskalarinin davranislarinda koruma aligkanligina denir.

Su halde egitim bir aligkanliktir, insan ruhunda mevcut olan ilmin korunmasi ve
gelistirilmesidir.

Egitimin iki yonii vardir. Bir kimse kendi davranislarinda dogru, iyi ve giizeli koruma
aliskanligini kazanmus ise o kigiye egitilmis; baskalarinin davranislarinda koruma aligkanligini
kazanmis ise ona egitici denir.

Yalniz egiticinin, egitici olmas1 i¢in dncelikle egitilmis olmasi gerekir.
Aksi halde yanlis egitim olur ve sozii tesir etmez.

Bir insanin degerini tespit eden ve diger insanlara karsi yiikselten veya alcaltan vasiflardan
birincisi ve en Onemlisi egitimdir. Cenab-1 Hakk Kuranda" Ey iman edenler kendinizi ve
ailenizi, ¢cocuklarinizi atesten koruyun." demektedir. Acaba bu koruma ne ile miimkiindiir? Bu
koruma ancak egitimle olur.

Cenab-1 Hakk'm Bakara suresinde yeryiiziinde insani1 kendisine halife yarattig1 ifadesi ile
sabittir ki, insan yeryiiziinde Allah'in emirlerini yerine getirmekle gorevlidir.

Bir insanin bir konuda goérevlendirilmesi, ayn1 zamanda o gorevi yapabilecek yetki ve
yeteneklere de sahip olmasini gerektirir.

Allah insan1 yaratirken, gorevini kolaylikla yapabilmesi i¢in gerekli yetenek ve nimetleri de
vermistir. Egitimin bir bagka amaci da kendisine verilen bu yeteneklerin ve nimetlerin
korunmasi ve gelistirilmesidir.

Insanin yeryiiziindeki gorevi, bir askere komutan1 tarafindan kendisini denemek igin verilen
bir sefer emri gibidir. Bu seferin hedefi, diinya hayatinda kulluk vazifesini yerine getirmektir.

Bu seferde insana verilen imkanlar; insanin maddi ve manevi

varliklar ile kendisine yardimci olmak iizere yaratilmis tiim diger varliklardir.
Bu imkanlarin sefer esnasinda nasil kullanilacaginin bilgisi Kur'andir.
Talimatin nasil uygulanacaginin 6rnegi Resuluilah (s.a.v.) dir. Bu seferin
imtihan olabilmesi i¢in bazi engeller olmalidir. Bunlar ise hayat boyu birlikte
olunacak nefis ve diger engellerdir.

Boyle bir sefere ¢ikan kiginin, imkanlarint korumasi ve gelistirmesi gerekir. Aksi halde sefer
boyunca kendisini denemek i¢in gonderilen diismanlara karsi yiyeceksiz, giyeceksiz ve
savunmasiz kalir.

Egitim, kisinin gorevini (kulluk) basariyla yapabilmesi i¢in sahip oldugu imkanlarin
korunmasi ve gelistirilmesinde son derece dnemlidir.

Insanm bulug ¢ag1 (bulug ¢agma kadar gocuklarm, gerekli bilgilerle egitilmesi gerekir, bu
konuyu insallah bir baska kitabimizda ele alacagiz) ile

birlikte kul olma sorumlulugu baglar. Bu sorumlulugun anlasilmasi i¢in insanin biitiin
hareketlerinde mevcut olan ii¢ agamanin bilinmesi icap eder. Insanin her hareketi birinci



asama; akla gelig, ikinci asama; diisiince ve karar, ve Tlg¢iincii asama; olus, yapmak
asamalarindan mutlaka gecer.

Iste insanm sorumlulugu diisiince ve karar asamas1 nin Cenab-1
Hakk'm istedigi sekilde belirlenmesindedir. Diislince ve karar asamasinda
takip edilecek metot Kur'an ve alinacak 6rnek Resul-u Ekrem (s.a.v.) Hazretlerinin hayati ile
verilmistir.

Bu metot igerisinde bir karara varildiktan sonra bundan caymayip azim ve vefa da bu
diistince ve karar asamasinin kurallarindan ve gereklerindendir.

O halde egitim, insana kendinde olmayan bir seyi verme degildir.
Egitimin konusu, insana yaraticisi tarafindan verilmis yeteneklerdir.

Bu yetenekler gerek maddi gerekse manevi olsun, insana en miikkemmel sekliyle verilmistir.
Soyle ki; tiim varliklarm sahip oldugu yetenekler insanda mevcuttur.

Insanla diinya hayat1 boyunca beraber bulunacak olan nefis, yeteneklerini perdeledigi icin,
egitim bu yeteneklerin nefis gibi engellerin elinden kurtararak gelismesini saglar.

Bu noktada insanin gorevinin (kullugun) ve bu gorevi yapabilmesi i¢in kendisine
verilen maddi ve manevi varliklari sdyle tarif edebiliriz:

Kulluk: Allah ve Resuliiniin emirlerine, Allah ve Resulii emrettigi i¢in, Allah ve Resuliiniin
emrettigi sekilde, tartismasiz ve karsi koymaksizin teslimiyete kulluk denir.

Insanm maddi varlig1 bedeni (bes duyu organi basta olmak iizere tiim organlar) ve kendisi i¢in
tahsis edilen diger varliklardir. Insanin manevi varliklar: iki kisimdir. Birincisi: ruha verilmis
olan ilimdir. Ikincisi: Manevi duygularidir.

Insanin sahip oldugu maddi ve manevi varliklar arasinda énemli bir
varlig1 da kalptir. Kalp idrak merkezidir.

Biz kalbi degil beyni idrak merkezi saniriz. Halbuki beyin uyarma enerjisinin idrak enerjisine
doniisiim merkezidir. Idrak kalpte olur. Insanlarin diislincesindeki bozukluklardan dolay1
kalpsiz vicdansiz derler.

Disardan gelen ve bes duyu organi tarafindan algilanan tiim uyarilar sinirler vasitasiyla beyne
iletilir. Bu uyarma enerjisidir. (Enerjisiz hi¢bir sey yoktur diinyada.) Beyinde hepsi kendi
merkezine gore bir noktada idrak enerjisine doniisiir. Beyin bu idrak enerjisini kalbin idrak
merkezine gonderir.

Onay merkezi gibi orada tahlil edilir, kritik edilir, diisiiniiliir ve karara varilir. Kalp kararini
beyne gonderir. Beyin ise bu karari gerekli doniisiimle organlara gondererek uygulamaya
koyar.

Kalple alakali ilim de tasavvuf ve psikolojidir. Kalbin engellerine de kalp hastaliklar1 denir.
Bu hastaliklardan bazilar1 sunlardir, kin, nefret, buguz, haset v.b.

Bu hastaliklarin tedavi edilmesi gerekir ki kalp asli fonksiyonlarmi yapabilsin. Bu
hastaliklarin tedavisinde kullanilan yol: Takva, ibadet ve zikirdir.

Bu hastaliklarin uzmanlari, hem zaman hem de miifredat itibari ile egitim esaslarmi bitirmis
ilmi ile amil olan, Aksemseddin (r.a), Hac1 Bayram-1 Veli (r.alL Ahmet Yesevi (r.a)
Abdulkadir Geylani (r.a) Seyyid Muhammed Rasid (r.a), imam-1 Gazali (r.a.) gibi egitim
esaslarmi bitirmis alimlerdir.



Insanin en kiymetli manevi varligi ilimdir. Cenab-1 Hak "Hig bilenlerle bilmeyenler bir olur
mu?" buyurmakla ilmin iistiinliigiinii bize bildirmistir.

Resul-ii Ekrem (s.a.v) efendimiz bir hadisinde "ilim talebinde

bulunmak her Miisliiman kadin ve erkege farzdir." buyurmustur. Yine

bir bagka hadisde; "Besikten mezara kadar ilim talep ediniz." buyurmustur.
Bu hadis de gostermektedir ki; bir kisi cocuklarina: "Evladim artik

bizden gecti, bu yastan sonra okuyup da miidiir mii olacagiz?" gibi ilmi talep
etmeyen bir s0z sarf etmesi, Allah korusun; Allah'a isyan manasina gelir.
Buna da kimsenin hakki yoktur. insan ancak 6liince emekli olabilir.

Ben emekli oldum diyen insan hizla yaslanir. Clinkii bize verilen tiim
organlar, hiicreler sadece bize hizmet etmek lizere verilmistir. Biz ne dersek
onlar onu yaparlar. Emekli oldum dedigimizde tiim organlar, "Toplayin
tezgahi gidiyoruz, patron emekli olmus." derler.

Insan beyni, koca bir transatlantigin kaptani gibidir. Kaptana bagl trilyonlarca tayfa
vardir. Kaptan ne emrederse tayfalar onu yapar.

Sabah kalkip aynaya bakip; bugiin kendimi hi¢ iyi hissetmiyorum dedigimizde, o giin
gercekten de hasta gibi gecer. Kehanet gergeklesir. Ciinkii biz ne istersek ilgili hiicreler ona
uygun davranir.

Bir seyi yapabileceginizi soylediginizde de, yapamayacaginizi soylediginizde de, her
iki durumda da, hakli oldugunuzu unutmayin.

Hepimiz, smavi erteletmek isteyen Ogrencilerin Ogretmenlerine uyguladigi taktigi
duymusuzdur. Sinav sabahi kendi aralarinda anlasan 6grencilerden birisi, arabasimi park eden
Ogretmene tesadiifmiis gibi yaklasarak "Hos geldiniz 6gretmenim. Nasilsiniz?" diye sorar.

Ogretmen de tesekkiir ederek iyi oldugunu sdyler. Fakat 6grenci 6gretmenin hig iyi

goriinmedigini ve hasta olup olmadigini sorar. Benzer tuzak 6gretmene, okul ve simf girig
kapisinda da baska 6grenciler tarafindan profesyonelce uygulanir.

Sonug¢ tahmin ettiginiz gibidir. Sinav Oncesi 6gretmen, kendisini iyi hissetmedigini, doktora
gitmesi gerektigini ve smavi haftaya yapmay1 teklif eder. Tabii 6grenciler hep bir agizdan:
"Hocam ¢ok ¢aligmistik, fakat 6nemli olan sizin sagliginiz.", diyerek bir sonraki sinav i¢in de
firsat1 sansa gevirirler.

Burada da goriildiigii gibi, insan kendi kendisine program yazdigi gibi diger insanlara da
program yazabilir.

Bilimsel ve teknolojik tiim gelismeler, insan ve tabiat kopyalanarak yapilmistir. Bilgisayarlar
insanin beyni kopyalanarak yapilan cihazlardir. Bir dosyay1 bilgisayara kaydedecegimiz
zaman, o dosyaya bir isim vermek ve nereye kaydedilecegini belirlemek gerekir.

Kisacas1 adres belli olmali. Belli olmayan adrese ulasmak pek miimkiin olamadig1 gibi, kayit
esnasinda argivlenmeyen bilgilere kisa slirede ulagsmak miimkiin olmamaktadir.

Sonug¢ olarak, oncelikle sahip oldugumuz yetenekleri tanimali, sonra da bunlarin
gelistirilmesi i¢in gerekli teknikleri 6grenmeliyiz.

[Imin 1s131nda kolay, zevkli ve cabuk ni ele alacagimiz bu kitapta, icimizdeki potansiyel
enerjinin a¢iga ¢ikmasini tetikleyecek bilgileri paylasacagiz.



YASLILIK VE SISMANLIK

Glinlimiiz insanmin en O6nemli sorunlarinin basinda, yashilik ve sismanlik gelmektedir.
Insanlar bu sorunu asmak i¢in, siirekli arayis icerisindedirler. Ancak Yaslilik ve Sismanlig1 iki
acidan ele almak gerekir.

Birinci agidan ele alindiginda; Yaslilik; genelde 70 ve daha yukarist yaglarda viicutta
ortaya ¢ikan durumdur.

Sismanlik; viicutta, alman enerjinin verilen enerjiden daha fazla olmasi halinde asir1 yag
depolanmasidir. Bu sorunlar1 agmak i¢in insanlar diyet ve spor yapmay1 tercih ederler.

Ikinci agidan bakildiginda ise; Henry Ford'un sdyledigi gibi insanlar okumay1 ve dgrenmeyi
biraktiklar1 andan itibaren zihinselolarak yaslanmaya ve sigsmanlamaya baglarlar. (Bazi
iilkelerin her ne kadar geng niifusa sahip olduklari sdylense de, bu agidan bakildiginda 19 yas
ve daha yukarisinin yash ve sisman olduklar1 sdylenebilir.)

Glinliik gazete, haftalik dergi, ayda bes, on kitap okumayanlar, her ne kadar birinci bakis agis1
ile geng ve atletik yapili goriinseler de ikinci agidan bakildiginda aslinda hi¢ de Oyle
olmadiklar1 anlagilir.

Ornegin meslegi ile ilgili bircok sayfalik yaziy1 veya yapacagi hizmetleri tek satir kagida
bakmadan sunan, tanistig1 insanlara her zaman isimleri ile hitap edebilen, ¢ok kisa siirede
okudugu gazete, dergi, ve kitaplar1 hafizasina alarak insanlara anlatabilen yonetici, ikinci
bakis agist ile geng ve atletik oldugunu ifade eder.

Aksi halde hi¢ vakit gecirmeden zihinsel egzersizlere ve diyete baglamasi gerekir. Ciinkii bu
yetenekleri kazanmak icin 2 saatlik hafiza ve okuma teknikleri egitimine zaman aymrmak
yeterlidir.

Aksi halde o ailede, kurumda, sehirde ve iilkede sorunlar bitmez.

Bu vesile ile iilkemizde 6nemli noktalarda bulunan tiim yoneticilerin, mutlaka ¢ok okuyan,
hafizabecerilerini ¢ok iyi kullanabilen, ¢ok akilli ve zeki insanlardan se¢ilmesinin dnemini
belirtmek isterim.

2. BOLUM
BEYNIMiZ

Bilim adamlari, insan beyninin milyarlarca sinir hiicresinden (ndrondan) olustugunu, insan
beyninin kapasitesinin sonsuz oldugunu hatta sonsuz gii¢ merkezine bagli oldugunu ifade
etmektedirler. Insan beyninde her bilgi kiimesi ile iliskili gii¢ ve kayit merkezleri vardir.

Bu merkezler arasindaki isbirligi sayisinin fazla olmasi insanin iiretken bir zekaya sahip
olmasimi saglar. Uretken zeka, beynin kapasitesinin kullanilabilen bdlimiiniin biiyiikliigiiniin
ifadesidir. Beyin hiicrelerinin DNA's1 diger hiicrelerden farkli olarak, siirekli ruhuna
yiiklenmis olan bilgilerin tanmmasmi saglar. Insan her yeni bilgi 6grendiginde, ruhunda
Cenab-1 Hakk tarafindan yiiklenmis fakat nefis, seytan ve diger engeller tarafindan
perdelenmis bilgiler ortaya ¢ikar. Bu nedenle biz siirekli, ezelden (ruhlar aleminde) depolanan
bilgilerimizi, bir madenden kazarak cevher ¢ikarir gibi giin yiiziine ¢ikaririz. Bu nedenle
bedenimiz hep ayni kaldigi halde bilgilerimizde degisim olur. Bu degisim de maddi ve
manevi varliklarimizin (duygu ve diisiincelerimizin) degismesine, geligmesine neden olur.
Halbuki diger hiicrelerde pek degisme olmaz. Ornegin gdz hiicrelerinin DNA's1 her zaman
oncekinin bir kopyasidir ve yasadigi siirece baskalagmaz.



Bizler ¢ocuklugumuzdan kalma bir ¢ok bilgiyi hatirlayabilirizz. Bu durum beyin
hiicrelerimizin ¢ocuklugumuzdan beri hayatlarini siirdirmelerinin bir sonucudur. Viicut
hiicrelerimizin 6nemli bir boliimii belli bir siire yasamakta; sonra 6lmekte ve yerlerine yenileri
yaratilmaktadir. Ama bu arada beyin hiicreleri yagamlarini diizenli olarak siirdiirmektedir. Bir
beyin hiicresinin 6lmesi demek onun tasidig1 bilginin dmiir boyu kaybedilmesi demektir.

Beynimizde neler olup bittigi hakkinda ¢ok az bilgiye sahibiz. Bir cep telefonu, bir araba
aldigimizda kullanim kilavuzunu okudugumuz halde, beynimizin el kitabin1 okumay1
diistinmeyiz.

Glinlimiizde beynimizi daha verimli kullanmak i¢in bir ¢ok kitap yazilmistir. Beynimizin
verimli ¢aligmadigi anlarda bir ¢ok problemle karsilasir ve hatalar yapariz. Biitiin bunlar
beynimizin el kitabina uygun olarak kullanilmamasmdandir. Beynimizi el kitabina uygun
olarak kullanirsak; daha iyi iletisim kurar, yeni kesifler yapabilir, sayisiz sorundan uzak
kalabilir ve basaridan basariya kosabiliriz.

Beynimize bilgi duygu ile birlikte kaydedilmektedir. Bir melodiyi dinledigimizde, bir ¢ok
olay1 hatirlamaya baglariz. Sanki beynimizde yillar 6nce kaydedilmis bir kasetimizin
calistigmi hissederiz. Bu agidan bakildiginda beynimizi bir kaydeden ve kaydettiklerini
dinlememize izin veren bir kaset ¢alara benzetebiliriz.

Bilim adamlar1 beyin iizerinde belli noktalara yaptiklari uyarmalar sonucunda bir ¢ok bilgiyi
insanin animsadigini géstermiglerdir.

Sol Lop ve Sag Lop.

Beynimiz sag ve sollop olmak iizere iki boliimden olusmaktadir. Sag lop yaraticilik ve sollop
ise zeka ile ilgilidir. Mantik, degerlendirme, elestirme, analiz etme, ayrintili diistinme
sollobun sezgi, yaratma, ii¢ boyutlu goriintii ve kavramlar sag lobun goérevlerindendir.

Beyindeki 2 lobun baz1 6zellikleri soyledir:

Sollob

- Viicudun sagtarafina kontrol ve kumanda eder.

- Bilgileri tek tek igler.

- Mantiksal ¢aligir.

- Konusma hizmni, grameri, kelime dizimini belirler. - Matematiksel bilgileri isler.
- Analiz eder, degerlendirir, elestirir.

- Kelime ve rakamlarin hafiza merkezidir.

- Sagduyudur. Dil bilimciler, analitik¢iler ve matematikgiler i¢cin beynin en dnemli kismuidir.



Sag lop

- Viicudun sol tarafina kontrol ve kumanda eder.

- Resimlerle diisiiniir, g6z dniinde canlandirir.

- Ayrmtilarla degil, biitiinle ilgilenir.

- Beden dilini, hareketleri bedensel faaliyetleri idare eder (spor,dans vs.).
- Cizim ve resim yapma yetenegini kontrol eder.

- Onsezi, yaraticilik ve duygularin merkezidir.

- Daha o6nce tanidigimiz insanlar1 ve basimizdan gecen olaylar1 hatirlamamizi saglayan bir
boliimdiir.

Ressamlar, modacilar, artistler, satis memurlar1 V.s. i¢in beynin dnemli kismidir.

Miimkiin oldugu kadar ¢ok sayidaki fikri bir araya toplamada 6nce sag beyin kullanilir, daha
sonra bu fikirleri degerlendirmek i¢in sol devreye girer. Bir sonug¢ ortaya ¢ikarmak i¢in iki
lobun beraber c¢alistigi zamanlar, beyin tam kapasitede calisiyor demektir. Genellikle
insanlarda loplardan biri daha baskindir. Ideal olan, ikisi arasindaki dengeyi saglamaktir. Unlii
dahilerde bu denge saglanmistir.

Beynin iki yanini birden gelistirmek miimkiindiir. ¢cogumuz beynin gelisimi iizerinde
durmayiz. Okul siralarinda sanat ve miizik derslerini vakit kaybi1 olarak goriiriiz. Ne yazik ki,
hayatimiz boyunca sag beyni kullanmanm 6nemini pek fark etmeyiz. Bugiin bile okullarda,
hala okuma, yazma, matematik, mantiksal uygulama gibi alanlarda ilgi gosteren dgrencileri
odiillendirme ve destekleme egilimi vardir.  beynin iki yarisini da kullanmadikg¢a
potansiyelimizi bosa harciyoruz demektir. Bu durumda, iletisimi gelistirmenin en iyi yolu,
ogrenci beyinlerinin her iki yarisini da kullanmalar1 i¢in desteklemektir. Sag sol beyni bir
arada kullanmak bize su alanlarda yardimc1 olacaktir:

- Daha tiretken olmak.

- Problemleri daha hizli ¢6zmek. - Daha hizli 6grenmek.

- Hafizayi gelistirmek.

- Beden dilini daha iyi anlamak. - iletisim yetenegimizi artirmak.

Arastirmacilar, bilingaltimizin kolesi olmak yerine onun efendisi olabilmemiz i¢in beyindeki
bu iglemleri daha fazla kontrol etmemize yardim etmeye ¢aligsmaktadir.

Daha saglikli, mutlu ve basarili olabilirsiniz. Tiim smavlarda basarili olabilir, sigaray:
birakabilir, kilo verebilir, bas agrilarindan kurtulabilir, ruhsal ve bedensel performansinizi
gelistirebilirsiniz. Bunlarin hepsi ger¢eklestirilebilir, aligkanliklar degistirilebilir.



BEYIN KAPASITESI

Beyin kapasitesi beyindeki sinir hiicresi sayist ve bu sinir hiicreleri
arasindaki bilgi iletebilme yogunlugu demektir. Herkesin beynindeki sinir
hiicresi sayis1 esittir. Dolaysiyla herkes esit diizeyde bir potansiyel kapasiteye
sahiptir. Bu kapasitenin gelismesi iiretici zeka dedigimiz olguyu olusturur.

Beynin kapasitesinin ne kadar biiylik oldugunu gostermek i¢in bilim adamlar1 bazi
karsilastirmalar yapmiglardir. Buna gore beynin kapasitesi; - Evrendeki atom sayisindan daha
fazladir.

- Beynin kapasitesine ulagsmak i¢in bir daktiloda 1 rakamindan
sonra tam 10 milyon kilometre boyunca "0" yazmak gerekir.

Beyin ile aymi1 kapasiteye sahip bir bilgisayar iiretilmis olsaydi, gezegenimizin
biiyiikliigiinde olurdu.

Beyin kapasitesini etkileyen faktorler:

1. Beynin yakit1 oksijen ve glikoz olup, elektrikle ¢alisir. O halde bol oksijen alan kiginin
beyni daha verimli galigir.

Glikoz, dogru beslenme yolu ile saglanir. Dogru beslenme ¢ok besin almak demek degildir.
Dogru beslenme sadece ihtiya¢ kadar besini kurallarina uygun almaktir.

2. Beyinde bilgi iletimini saglayan tastyicilar vardir. Bunlar kii¢lik kimyasal maddelerdir. Bir
sinir hiicresinden aldiklar1 bilgiyi sinir aglar1 araciligiyla diger sinir hiicrelerine iletirler. Eger
beyindeki bu tastyicilar 6liirse beyin hi¢ bir iglem yapamaz ve oliir ki, bu tastyicilar hiicre
degildirler dlebilirler. Onlarin 6liimiine ve azalmasina yol acan en 6nemli faktor Siil strestir.
Ayrica asir1 cinsellik de dliimlerine yol agar. Alkol ve oksijensizlik bu kimyasal maddeleri,
hem de beyin hiicrelerini dldiirebilir.

3. Sinir hiicreleri arasindaki baglantilar: Beyindeki milyari, hiicrenin tamami birbirine bagl
degildir. Beynimizdeki baglarin ¢ok az kismi anne karninda olusur. Diger tiim baglar diinya
hayatinda olur. Bu baglarin sayisi arttikca zekamiz artar. Bu baglar bilingli veya bilingsiz
olarak geligir. baglarin gelismesinin tek yolu bilgilerin birbirleriyle iliskilendirilmesi Sonug
olarak kim daha c¢ok 6grenir ve daha c¢ok diisliniirse, "Bir saat tefekkiir, 1000 yil nafile
ibadetten hayirlidir." (H.S.) insan beyni tel seye odaklandiginda iiretmeye baslar. Namaz
kilarken unuttuklarimizin aklimiza gelmesinin bir nedeni budur. Dahilerin ve g¢ocuklarin
onemli 6zelligi hangi isi yapiyorlarsa tiim dikkatleri ile o ise konsantre olmalaridir.), o d zeki
olur, daha kapasiteli bir beyne sahip olur.

BEYNIMiZi DURDURAN 10 UNSUR
I-Korku

Diistinceleri felce ugratir ve saglikli diisiinmeyi engeller. nedenle hi¢bir seyden korkmamak
gerekir. Korkunun kaynagina inmek gerekir. Ayrica korkunun da ecele faydasi yoktur.

2- Stres

Beyni en fazla durduran stres, asir1 yiiklenme anlamina Bu nedenle stresle basa ¢ikmanin
yollarin1 6grenmek gerekir. ¢oziim: G< dagilimi yapin, reddetmeyi 6grenin ve ¢ok vaatte
bulunmayi terk edin. En 6nemlisi de kalbinizi takviye edip, huzura kavusturun. Bunu nasil
yapacaginizi biliyorsunuz.



3- Telas
Yeteri kadar zaman olmadigimi diisiiniiyorsaniz, birinci derece
ile ikinci derece 6nemli ayirimi yapin.

4- KurAllah

Diisiinmenizi engelleyen ilkelerinizi gdzden gegirin ve kol

5- Rutin Olmak

Tek diize giden hayatinizda degisik ugrasilar bulun. Yeni seyler kesfetmeye agik olun. Malum
rutin digina ¢ikmak moda.

6- Dikkat

Yeni seyler kesfetmek icin dikkat sart. Ancak ¢okca dikkatinizi ¢eken ve sizi rahatsiz eden
seyi ortadan kaldirin. (Aman yanlis anlasilmasin;yok edin degil, géziinlizden uzak tutun.)

7-Zaman Baskist
Yapacaklarinizi planlaym ancak ertelemeyin. Planinizi sartlara gore giincellestirin.
8-Siiphe

Beyninizi kemiren bu hastaliktan kendinize giiven duyarak siyrilabilirsiniz. Kendinize
giiveninizi bir seyi basarmak ve sonuca erdirmekle kazanabilirsiniz.

9- isteksizlik

Yaptiginiz seyden hoslanmiyorsaniz, sevebileceginiz yeni hedefler arayin. Hedef Soziinli de
cekip uzatmaym. Yani yeni igler, yeni amaglar.

10- Kararsizlik

Kararsizligin ilaci, bilgisine ve tecriibesine glivendiginiz insanlara danisarak alacaginiz
kararlardir.

3.BOLUM
HAFIZANIN ISLEYiSi

Hafiza ii¢ ayr1 sistemin birlikte ¢aligmasi olarak degerlendirilir.  birbirini tamamlayan g
ayr1 hafiza asamasina sahibiz.

Bes duyumuz ve kalp goziimiiz yoluyla mesajlar1 ¢cevreden Cok kisa siireli hafizada algi
organlarimiz aldiklar1 mesaji1 isarete doniistiiriirler. Bu binlerce mesajlar beyne iletilir. Dig
diinyada bu mesajlarin yani sira, hafizamizda da bir ¢ok diisiince ve hayal iiriinii mesajlar
iiretebiliriz.

Tiim bu mesajlar elektrikselolarak dnce ¢ok kisa siireli hafizada toplanirlar. Bu alanda heniiz
elektrik yapida olan bilgi 20 saniye bekleyebilir. Bu siire sonunda bu alan1 bosaltirlar ve bu
arada araliksiz olarak yeni mesajlar gelir.



Farkinda olmadigimiz diger ylizlerce mesaj ¢ok kisa siireli perdelenir ve soner. Biling
Diizlemine gelen bilgi kisa siireli hafizaya aday bilgidir. Bu bilgi az kayipla kisa siireli
hafizaya gecmektedir.

Kisa siireli hafizaya gegen bilgi kisa siireli bir elektro-1 terkiple korunur. Bilginin bu alandaki
hayati 20 dakika ile 1 giin ; degisir. Bu siirede bilgi ya siiratle soniiklesecek ya da uzun siireli
tagmacaktir.

Bu siiregte beyin enerjiye ihtiyag duyar. Eger kisa siireli hafizada bilgi hatirlanirsa o bilgi
elektrikle uyarilmis ve bdylece bilince ¢evrilmis olacaktir. Iste bu eylemle bilgiye yeni enerji
yiikklenir. Beyin bu enerjiyi kullanarak bilgiyi kalict1 ve kimyasalolarak sinir hiicrelerine
yerlestirir. Eger bilgi yeterince sik veya gerektigi kadar enerji yiiklenerek tekrar edilirse veya
bilgi 6grenilirken ¢cok yogun bir enerjiyle almirsa bu bilgi kesin olarak uzun siireli haflZaya
yerlesecektir.

Ornegin bir trafik kazasi yasayan kisinin tiim duyular1 en yogun sekilde bu kazaya iliskin
bilgiyi almistir. Dolaysiyla bu bilgiyi tekrarlamasina gerek kalmadan onu uzun siireli
hafizasma yerlestirecektir. Zira bilgi ¢ok yogun almmistir. Bunun bir istisnasi vardir.
Yogunluk kaldirilamayacak kadar siddetli oldugu taktirde, sok yasanir, o bilgiye ulasan yollar
kilitlenir ve hatirlama olmaz. Bu arada baskasmin anlattif1 bir trafik kazasi hikayesini
duygusal ve duyusal yogunlukta almadiginizda onu hatirlamak i¢in tekrar etmeniz gerekir.

GENEL HAFILA ENGELLEYICILERI

Hafiza sisteminin etkili ¢aligmasini engelleyen nedir? Neden bazi hafizalar digerlerinden ¢ok
daha iyi ¢alistyorlar? Hafizalar1 yetersiz hale getiren nedenler nelerdir:

1. Beyine Yeterli imkanlarin Saglanmamast:
Benzinsiz araba ¢alismaz. Sinirli malzemelerle bir ingaat hizla bitmez.

Beynimiz her dakika 100 bin ile LO milyon arasinda kimyasal islem yapmaktadir. Tim bu
islemler i¢in ¢ok miktarda glikoz, oksijen ve bir kisim enzimleri kullanmaktadir.
Viicudumuzun tiikettigi oksijenin ¢ok onemli bir boliimiinii beynimizin kullandigini biliyor
muydunuz?

Bu imkanlar1 tam olarak ve zamaninda saglayamadigimizda beynimiz fonksiyonlarmni saglikl
gerceklestiremez. Bulabildigi tiim enerjiyi hayatin devami i¢in zaruri olan faaliyetlere ayirir.
Dolaysiyla diisiinebilme yetenegimiz olumsuz etkilendigi kadar, aldigimiz bilgilerin hafizada
yerlesme siireci de olumsuz etkilenir. Cok yemek, diizensiz uyumak ve bilhassa giindiiziin ilk
saatlerinde uyuyor olmak, hatali soluma yapmak ve durgun yasamak en belirgin hafiza
diismanlar1 arasinda yer alirlar.

2. Beynin Caligma Akisinin Bloke Edilmesi:

Stres nedir? Stres bir hastalik m1 degil mi? Buna cevap verirken Alman Prof. sunu dedi,
Fransiz Dr. bunu dedi diye cevap veremeyiz. Birakimz sunu, bunu. IImin tarifi nedir onu
vermemiz gerekir. Ilmin tarifinin olmaz. Terimin tarifinde o terimi tarif eden sahis olmaz.
[Imin sahibi Allah’tir. Dolayisiyla Allah'm halifesi olarak, ilim bizim yitik malimizdir, onu
bulursak aliriz. Bazilarinin Allah'in ilmine, kendi maliymis gibi sahiplenmesini, ve bu ilimde
hak sahibi olan insanlarin istifadesini bazi yollarla engellemesini, hayretle karsiliyorum.

Stres: Insan yasami boyunca, bir ¢ok olumlu veya olumsuz olayla karsilaswr. Insanm,
yaratilisina, tabiatina uymayan davraniglarin karsi aksiyon ve psikolojik olarak gosterdigi
tepkiye stres denir. Stres bir hastalik degildir. Stresi hastalik olarak kabul edenler kendi
kendilerini tekzip ed demektir. Bunu size bir anim1 anlatarak ifade etmek istiyorum:



Gecen yil ¢ok sevdigim arkadagim Mehmet Yagci beni telefonla aradi. Telefondaki sesinden
cok tlizgiin oldugunu anlamistim. Bana telefonda yine kendisi ile ayni ismi tasiyan babasina
bir arabanin carptigint ve Gevher Nesibe Tip Fakiiltesi Hastanesi Acil Servisine
kaldirdiklarini, fakat gen¢ doktorlarin yeterli ilgisinden kaygi duydugunu, yardimci olmam
icin acil servise gelmemi rica etti.

Ben de, hizla acil servise gittim. Acil servise vardigimda gergekten de rahmetli baba Mehmet
Yagcinin sedyede kanlar igerisinde yattigini, kendinde olmadigini, kulagindan kan geldigini,
geng intorn doktorlarin ellerinden geleni yaptiklarini gérdiim.

Hemen ayni hastanede gorevli hem komsum hem de degerli bir arkadagim olan, bir beyin
cerraht profesorle birlikte acil servise geri dondiim. Beyin cerrahi profesoriin ilk hareketi
elindeki anahtarla sedyede yatan hastanin ayaklarini ¢izmek oldu. Bana donerek, "Kardes,
hasta hig¢ tepki vermiyor, durumu oldukga agir, her sonuca hazirlikli olmalisiniz" dedi.

Ben ona sordum, "Tepki vermesi ne demek olurdu?" diye. "Tepki verse idi kurtulmasi i¢in
biiyiilk umudumuz olurdu. Tepki, onun yasadiginin, canliligmin, giiciiniin, varliginmn bir
kanitidir" dedi.

Streste refleks vardir ki, bu reflekse de ihtiya¢ vardir. Her seyde oldugu gibi stresin de asirisi,
kontrol edilemeyeni zararhdir. Nasil ki, insanin imanma zarar verecek bir durum karsisinda,
ya benzi sararir, ya bagini sallar. Allah veya tepki gostermesi imaninin gdstergesi ise, bu tabi
tepkiye hastalik diyemeyiz.

Bunu hastalik haline getirmeyelim. Kendi ilmi igerisinde inceleyelim. Normal seviyedeki
stres insan1 motive eder. Asir1 stres verimliligi ortadan kaldirir.

Stresin en 6nemli sebepleri, kisinin yaratilig el kitabina uygun yasamamasidir. Ne kadar el
kitabindan uzaklasilirsa, o -kadar strese maruz kalinir.

Beynimiz viicudumuzu dlmekten koruyan dzel bir mekanizmayla donatilmistir. insan siirekli
stres yasadiginda viicut gerilir. Viicudun gerginliginin devam etmesi halinde beyin ve viicut
kisa stirede mevcut glikozu yakar; enerjisini tiiketir ve insan oliir.

Iste beyin, stresin devamliligi durumunda gerilmenin &liime yol agmasini engellemek igin
devreye girer. Salgilanan bir uyusturucu hormonun etkisiyle diisiince akisini yavaslatir, hatta
durdurur. Insan diisiinemez hale geldiginde viicudu da gerilerek &lmekten kurtulmus olur.
Ama bu arada kisinin beynine ve hafizasina olan olur. Stresin nedeni biziz.

Bugiin modern psikoloji beynimizin bu &zelligini kullanmaktadir. Onerilen anti-depresan
ilaclar kiginin diisiince akisint durdurmakta, uykuya yol a¢makta ve bdylece kisi
rahatlamaktadir.

Oysa bu ilaglar arkalarinda tahrip olmus bir hafiza birakmaktadirlar. Cok iyi bilmeliyiz ki
stresin hi¢ bir hakiki nedeni yoktur. Ilaglarla yapilan tedavi hakiki ve kalic1 tedavi degildir.

Stresin kokiinden kurutulmasi i¢in inang ve diigsiince bi¢ciminin mutlaka degismesi
gerekmektedir. Psikologlar ilag kullanmaktan ¢ok, 6zel telkinlerle hastalarinin diisiincelerini
degistirebilirlerse ger¢ek basariy1 elde edebilirler.

Pek tabii ki istersek bunu biz de kendi kendimize basarabiliriz. Bunun i¢in yapilabilecek en
giizel davraniglardan birisi, Allah dostlar1 ile birlikte olmaktir. Ciinkii insan onlarin yaninda
Allah't hatirlar, Allah't hatirlayan da huzur bulur.



3. Beyin Kapasitesinin Eksik Kullanilmasi:

Bilindigi gibi beyin kapasitemizin ¢ok ¢ok azini kullanmaktayiz.
Kullanmakta oldugumuz kapasitemizi her an artirmamiz miimkiindiir.
Beynimizin sag ve sollobunu birlikte kullandigimizda kapasitemiz ¢ok, yliksek
bir diizeye ¢ikacaktir. Beynimizin sollobunu kullanmaya aliskin oldugumuz
dogru. Daha ¢ok mantik ve matematiksel diisiinme bi¢imimizi kullanan
Sanat, renk, ritim, miizik gibi olgular1 yoneten sag beyin lobunu

etmemiz gerekiyor.

4. Beyin Kapasitesinin Zayiflatilmast:

Mevcut kapasitemizi kullanmadigimiz gibi, bu kapasiteyi
diisiirebilmekteyiz. Bir kisim tutumlarimiz diisiince akisimnin
donuklasmasina, duygusal donuklasmaya ve yeni fikir iiretebilmemizin
zorlagmasina yol acar. Hayatimiz1 igsgal eden bu tutumlar {izerinde d

durmali ve bunlardan kurtulmalryiz.

a) TV Seyretmek

TV seyrettigimizde beynimiz uyarimdan yoksun kalmaktadir. Bilim
adamlar1 "Beynin bir kag¢ saat uyarimdan yoksun kalmasinin diisiince
yetenegi kaybina neden oldugunu ve bu kayb1 geri almak i¢in bir ka1

zihin ¢aligmasina gerek oldugunu tespit ettiklerini" sdylemistir.

Televizyon, her ne kadar iletisim ¢aginin biiyiilii aleti

adlandirilsa da normalde bir iletigim araci degil iletim aracidir

televizyonda iki tarafli bir iletisimden s6z edilemez.

Izleyici ve aym zamanda dinleyici obje durumunda olan

sadece verilen mesajlar1 alir. Gelen bilgileri degerlendirme, akil siizgecinden
gecirme, bazi boliimlerini degistirme, hemen tepki verebilme gibi bir aligkanlig1
yoktur izleyicinin. Televizyon izleme esnasinda beyin tamamen pa durumdadir.
Televizyon temel olarak, insanlarda ¢ok ¢abuk uyarilabilecek

cinsellik ve saldirganlik duygulari lizerine ¢aligir. Zaman igerisinde
goriilmiistiir ki bu tiir programlarin izlenme oranlar1 digerlerini gegmistir.

ne kadar stirekli bu tiir yayinlar elestirilse de en ¢ok izlenen progran
ozelligini elde tutmaktadirlar. Gelin beraber basit bir hesap yapalim. Gi

film, 1 haber programi, 1 magazin programi izleyen bir kisi cinsellik,

saldirganlik diirtiilerini harekete geciren ka¢ mesajla karsi karsiya kalir?
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Kabaca bir hesapla giinde yaklasik, 115 cinsellik ve saldirganlik
iceren temayla kars1 karsiya kaliriz. Bu da aylik 3.450, yillik 41.400, 15 yillik
621.000 adet cinsellik ve saldirganlik iceren mesajin bilingaltimiza girmesi
demektir. Beynin diisiinme, zeka, hafiza, gibi boliimlerinin yogun oldugu en

iist katmani beyin kabugudur. Beyin kabugu (korteks), eger cinsellik ve siddet iceren
mesajlara ¢ok yogun bir sekilde maruz kalirsa, bu bolge kdrelmeye

baslayacak, cinsellik ve saldirganlik merkezleri kendini gelistirecektir.
Asir1 sekilde cinsellige maruz birakilan fareler iizerinde yapilan
arastirmalarda gri hiicrelerinin 61digii tespit edilmistir. Gri hiicreler ise
bilgilerin depolandig1 hiicrelerdir. Bu tiir mesajlar sizde unutkanlik, gec
kavrama gibi sorunlarin ortaya ¢ikmasinda rol oynayacaktir.

Bakin televizyonun bir ¢ocuk iizerine yaptigi olumsuz etkiyi anlatan bir yazida ne diyor; Uzun
siire televizyon seyreden ¢ocuklar, hayat boyu kalic1 olmak {izere anlama ve konusma 6ziirki
oluyorlar. Beynin performansini arttirmanin en iyi yolu ona siirekli antrenman yaptirmaktir.
Ornegin; su anda gdziiniizii kapaym ve gevrenizdeki insanlarm gdmlek, kravat, ceket,

pantolon, tisort, v.b. renklerini hatirlamaya ¢aligin.
b) Kontrolsiiz Hayal Kurmak

ideallerine ulagsmak i¢in ¢alismay1 gdze almayanlar ¢cogu zaman riiya goriir gibi hayal kurmay1
kolay buluyorlar. Hayal kurma zihni bos birakma ve bos cagrisimlarin eline teslim etme
durumudur. Zihin bos iken konudan konuya sigrariz. Kontrolsiiz hayal kurup kurmadiginizi
anlamak mi1 istiyorsunuz? Belli bir anda sunu sorun: Su anda diisiindiiklerimin amact ne?
Kafamda dolasan bu seslerle ve goriintiilerle hangi sorulara cevap ariyorum veya bu
diisiindiiklerimi  hangi amacim i¢in kullanacagim? Cevap bulamiyorsaniz, sadece
hatirladiginiz igin veya diisiinmek istediginiz i¢in dylesine mesgul bir zihne sahip oldugunuzu
anliyorsaniz tuzaga diistiigiiniiz kesindir. Bu yolla zihninizi hizla koreltmektesiniz. Einstein
"hayalin bilimden Onemli oldugunu" sdyler. Ancak onun soziinii ettigi hayal bir soruya
cevap, bir soruna ¢dziim arayan hayaldir.

c¢) Cinsel imgelere Saplanmak

Cinsel objelere odaklanan, onlarla ilgili imajlar1 zihninde tekrarlayan insanin zihnindeki mesaj
akisi, st loblardan g¢ekilerek cinselligin yoni alt kisimlarda -hipotalamus- gerceklesmeye
baslar. Beyin c¢aligmakta beynin diisiince mekanizmasi durmaktadir. Bu tibbi tespiti
dogrulayici eksenli bir yaklasimin mezhep imamlarindan imam-1 Safii(r.a) tarafindan ortaya
kondugu bilinmektedir. Safii, "Harama bakmak unutkanlik yapar, demistir. Cok daha 6nemlisi
ve tehlikelisi sudur: Cinsellik konusunda

kagan tutum, bilhassa geng erkek bireylerin tatmin arayislariyla asir1 enerji tiiketmelerine yol
acar. Goziin gayri mahrem cinsel objeden ya da haramdan sakindirilmamasinin sebep oldugu
ikinci unutkanlik nedeni de beyin hiicrelerindeki oliimle gelen hafiza kaybidir. Zira géz ve
hayalin kontrol edilememesi yogun tahrike, hormon salgisina yol agar ve bu da kisiyi h bir
cok kez istimale sevk eder.



Bunun anlami, viicudun caligma ve normal iiretim mekanizmasi asilarak asir1 enerji
tikketimidir ki bu bir ¢ok hastalig1 beraberinde getirecegi gibi beyin hiicrelerinde tahribata da
yol acar. Bayanlarda bu konuda gorsellik degil dokunsallik hakim oldugu icin soziinii
ettigimiz bu sorunu bu sekilde yasamazlar. Nitekim bu konudaki iddialarimizi destekleyen
bilimsel arastirmalar devam etmektedir. Son olarak ABD Cal Universitesinde erkek fareler
tizerinde yapilan deneyler asir1 cinsel istegin farelerin beyinlerindeki gri hiicreleri azalttigmi
ve beyinlerini kiiglilttiigiinii ispatlamustir.

5. Sistemsiz Diistinme Aliskanligt:

Sistem bir biitiinde birbiriyle iliskili olan, birbirine bagh ( pargalar arasindaki uyumu ifade
eder. Ornegin insan viicudu bir sistem kalp, bobrekler, mide, beyin gibi organlar bu sistemde
ayr1 gorevler yapar, ama birbirlerinin ¢aligmalar1 sayesinde varliklarini siirdiirebilirler.

Sistemli diisiinen kisi bilgi parcalar1 arasindaki iligskileri kurarak bilginin nereye
yerlestirilecegini bilen kisidir. Bu giine degin hafiza uzmanlar1 bir ¢ok sistem iiretmislerdir ve
ilgilenenlere sunmuslardir. Sistemli 6grenme her bilginin sorgulanmasini, eski bilgilerle
iliskilendirilmesini gerektirir. Ezberlemek en tipik sistemsiz 6grenme bi¢imidir.

4. BOLUM

TEMEL HAFIZA ARACLARI

[k yapilmasi gereken, temel "hafiza araclar1” {izerinde ¢aligmaktur.

Temel hafiza araglari gelistirmek suretiyle 6grendikleriniz su islere yarayacak:

a)Bilgileri Giiglendirerek Kaydedebilmek: Soniik ve zayif bilgi diisiik enerjiyle
kaydedileceginden hatirlanmasi giigtiir. Giiglii enerjiyle alinan bilgi ise ¢ok kolay hatirlanir.
Bu anlamda el ¢irpmak zayif, patlayan bomba giiclii enerjiyle alman isitsel bilgidir. El
cirpmanin zihinsel canlandirma ile bomba sesi kadar gii¢lendirilmesi miimkiindiir.

b)Bilgileri Baglantili Kaydedebilmek: Bilgi hafizadaki diger bilgilere baglanip dallandirildigi
Olgtide hizli ve gliglii hatirlanir. Baglantisiz bilgi, okyanusta kii¢iik bir ada veya derin sularda
yasayan bagimsiz bir balik gibidir. Onlar1 bulmak i¢in pusulasiz olarak dolasip tiim derinligi
veya ylizeyleri taramaniz gerekir.

c¢)Bilgiyi Duygu ve Duyularla Zenginlestirebilmek:

Kaydetmeniz gereken bilginin zihninizde olusturdugu duygusal ve duyusal ¢agrisimi ihmal
ettiginizde potansiyelinizi ihmal etmis olursunuz.

Temel Hafiza Araglar1 ve Bu Araglar1 Gelistirme Yollar1
1. Duyusal Canlandirma Giicii

Duyusal canlandirma bes duyunun kullanilmasi suretiyle zihinde canlandirma olusturma
durumudur. Zihinde etkililik sirasma gore, gérme, isitme, dokunma, tatma ve koklama olmak
tizere bes farkli canlandirma yapilir. Tiim i¢ hatirlamalariniz bu duyularimizin kullanimiyla
gerceklesir. Bu duyular1  kendi hallerine biraktigimizda inanilmaz  giiglerinden
faydalanamayiz. Ama onlar1 elimize alip iste§imiz gibi giliglendirerek kullanmam.. ¢ok
kolayd". Giil ¢i,telcra, goriiyocm_1na zihninim,
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aynen canlandirabilir misiniz? "Burast Mus'tur, Yolu Yokustur" tii duyuyormuscasina
zihninizde aynen isitebilir misiniz? Elinizi keser verdigi dokunsal hissi canlandirabiliyor
musunuz? Yillar 6nce kokladiginiz ¢igegin kokusunu aynen duyar gibi zihninizde yasayabilir
misiniz?  yediginiz bir baklavanin verdigi tadi istediginiz herhangi bir zamanda
yiyormuscasina yeniden tadabilir misiniz? Baz1 6zel durumlarda pekala yapabiliyoruz. Neden
birazcik zihnimizi egitip bu giicii her zaman kullanmayalim. Mucize gibi bir sey bu, ama
gercegin ta kendisi zamanda... Diger yapanlar gibi, siz de yapabilirsiniz.

Beethoven miizigi tiim ritimleriyle zihninde duyabildiginden unutulmaz bir bestekar olmustur.
Leonardo Da Vinci goriintiiyii zihin olarak canlandirabildigi i¢in milyarlar degerinde tablolar
cizdi. Simdi duyularimizi tek tek ele alacagiz ve nasil yapacagimizi Ogrenecegiz.
Anlatimimizi ¢ok fazla bilgiye bogmamak icin tat ve koku duyularini edecegiz. Bu iki duyu
bilgi stireclerinde en az kullandigimiz, en az el duyulardir. Literatiirde sadece bir kag istisna
insan bu duyularini ¢ok! hafiza sisteminde kullanmaktadir. Bu insanlar arasinda gérme veya
oziirlii olanlar alternatif duyular1 kullanmak zorunda olduklarin plandadirlar.

a) Gorme Duyusuyla Canlandirma Yeteneginizi Gelistirir.
Goriintiiler haflZamizin en 6nemli malzemesidir. Bilgi

yasayan insanlar tiim bilgilerinin en az % 80'ini gozleri vasitasu ile elde ediyorlar. Su halde
bu duyumuza ¢ok fazla 6nem verecegiz.

Goriintiileri zihnimize ne kadar net yerlestirebilirsek o kadar hatirlayabiliriz. Gozlerimiz hasta
degilse goriintiileri tam bir netlikle

beynimize ulagtirirlar. Sorun zihnimizdedir. Resimleri aynen kaydetmek zihin gelistirmek
zorundayiz. Dikkat edin, Esinizin, cocugunuzun, veya sevdiginiz kizin, delikanlnin yiiziini
tim ayrmtilariyla zihninizde canlandirabilirsiniz. Gozlerin, kirpiklerin rengi, biiytliklikleri,
yiizlindeki ¢izgiler, ellerin goriintiisii... Stiphe ediyorsaniz gozlerinizi kapatip canlandirin.

Peki ya haftada bir karsilastiginiz bir dostunuzun yiizii. ¢oguna sorsaniz evinin bahgesindeki
agacin dallarmin yapisini hatirlamaz agaca belki binlerce defa bakmistir ama ne yazik ki
"gormeyi" bilmediginden dolayr gorememistir. Binlerce defa bilingsiz bakip net
gorememektense bir defa bilingli bakip net gormekle ne kaybedersiniz. Heyecanlanmalisiniz.
Bu is icin asagidaki gorsel unsurlarin, sorgulama alanlarini kullanacaksiniz.

Gorsel Unsurlar:
-Renkler: Canlandirdiginiz goriintiide, bilgide hangi renkler hakim?

Yesil, sar1, kirmizi, beyaz, mor, lacivert, gri... Bu renklerin hangi tonlar1 hakim? Az kirmizi,
koyu kirmizi... Renkler hangi bolgelerde odaklanmislar? Kirmizi hangi tarafta, mavi hangi
tarafta?

-Alanlar: Goriintii ne kadar biiyiik? Yatay ve dikey biyikligii, derinligi ne kadar?
Goriintiideki cisimler ne kadar biiyiik veya kiigiik?

-Boyutlar: Gériintii ii¢ boyutlu mu, iki boyutlu mu? Ozellikle ii¢ boyutluluk igin nasil bir
derinlik belirliyorsunuz? Bir tas parcasini, resim olarak degil ii¢ boyutlu hakiki bir cisim
olarak gormeyi deneyin. Uzayda ne sekilde bir hacim isgal ediyor?

-Ag1: Gorlintiiye hangi agidan bakiyorsunuz?
arkasindan, sagindan, solundan, koselerinden?..
-Mesafe: Goriintiiye ne kadar yakinsiniz veya uzaksiniz? Top yekun

gorilintiiye veya goriintiiniin unsurlarina ne kadar yakinsmiz veya uzaksiniz?



Goriintiinlin hangi tarafinda duruyorsunuz?

-Hareket: Goriintiide hareket var m1? Baktiginiz alandaki cisimler hangi yonde, hangi hizda
hareket ediyorlar? Size veya birbirlerine yaklasiyorlar mi, uzaklagiyorlar mi1? Hareketler hep
ayni yonde mi, farkli yonde mi, dogrusal mi, dairesel mi, rasgele mi?

-Konum: Goriintiilerin birbirlerine gore konumlar1 nedir? Yakinhk ve uzaklik
durumlari... Hangi unsur diger unsurun neresinde? Goriinti  merkezine gore diger
goriintiilerin konumlar1 nedir? Merkeze mesafeleri,

birbirlerinden biiytiklikleri, kiiciikliikleri...
Hangi agidan bakiyorsunuz? Oniinden, altindan, {istiinden veya ¢apraz.

Faydasi: Bu ¢aligma sayesinde beyniniz goriintiileri ¢ok giiclii:: ! yakalamay1 ve kaydetmeyi
Ogrenecektir. Yeni bir yiizli, yiiz defa !; :: bakmak zorunda kalmadan zihninizde
canlandirabileceksiniz. :;

Okudugunuz bir kelime beyninizde kolaylikla canlanabilecektir.
Liitfen unutmaym: Fotografik okuyabilenler siiper 6grenme

hizlarina ulasabilirler. Gorsel canlandirma yeteneginiz gelistik¢e hafizanin yani sira bunun
okuma hizimza da yansidigini1 goreceksiniz.

b) isitme Duyusuyla Canlandirma Yeteneginizi Gelistirin.

Eski ¢aglarda bilgi edinmenin neredeyse tek yolu isitme duyusuydu. Sanayi ¢aginda kitaplar
hakim oldu, gorerek 6grenme 6n plana ¢ikti. bulundugumuz bilgi ¢aginda ise isitsel-gorsel
teknolojilerin geli birlikte igitme duyusu gérme duyusunun destek¢isi olarak birden ilerledi.
Gorsel ve isitsel yaymcilik bir arada bagimli olarak gelistiginde hafizamizin énemi ihmal
edilemeyecek kadar artmustir. Ne olursa olsun bilgileri gozlerimizle edinsek de sosyal
iligkilerimiz hemen hemen konu dinleme esasina dayanmaktadir. Dolaysiyla ses hafizamizi
giiclendirmeliyiz. Bunun i¢in ihtiya¢ duydugumuz isitsel canlandirmanin gii¢clendirilmesidir.
gerekli unsurlar1 veriyoruz.

isitsel Unsurlar:

-Siddet: Ses siddetli mi, zayif mi1? Bomba gibi giiclii, olusturan ses mi, kulagi tirmalayan
hafifbirses mi, yoksa birfisilt1 m1?

-Konum: Ses nereden geliyor? Yakindan, uzaktan, sagdan, alttan, {istten... Burnunuzun
ucundan mi, kulaginizin dibinden mi? tam olarak neresindesiniz?

-Yapt: Ses diiz mii, dalgali mi, kesintili mi? Ses tek bir varligin yoksa bir ka¢ farkli sesin
birlesimi mi? Hangi seslerin birlesimi? Kus oOtiigii, su swriltisy, rlizgar ugultusu, insan
bagirtilar1 vs. birbirine mi karigmis? Ses bir ritimle mi geliyor, siirekli ritim mi degistiriyor?
Degisiyorsa periyotlarla degisiyor?
R B i lerinin igitselmi gelisenler tiim ses igeriklerini

:: en iyi sekilde degerlendirirler. Isitsel canlandirmayla yetenegi gelisir ve giizel

konusma, siir veya diizyazi metinlerini milkemmel olarak seslendirebilme, sarki notalarma
cabucak adapte ali

t sz1 b erilerinizde patlama olur. Bu yetenek sayesinde duydugunuz giizel bir s6z, siir, miizik
zihninize ¢akilir; tanigtiginiz insanlarmn isimleri dev ses dosyalar1 halinde hemen

zihninize yerlesir.



¢) Dokunma Duyusuyla Canlandirma Yeteneginizi Gelistirin:
Bilgilerimizin {igiincii 6nemli kaynagi dokunma duyumuzdur.

Dokunsal bilgi tiim viicudu kaplayan sinir aglarinin uglartyla alinip beyne iletilir. Bebeklik ve
cocukluk donemlerinde ¢ok fazla ten temasi yasayan, sik sik kucaklanan, nesnelerle ¢ok
oynayan; diger bir deyisle dig diinyay1 daha ¢ok dokunsal temasla taniyanlarda dokunsallik
hakimdir. Gorme ve isitme Oziirlillerde hayret edilecek kadar zengin bir dokunsal canlandirma
yetenegi vardir. Bizler de pek cok nesneyi dokunmak suretiyle tanidigimiz i¢in bu
yetenegimizi gelistirmeliyiz. Dokunsal canlandirmanin gii¢lendirilmesi i¢in gerekli unsurlari
veriyoruz.

-Ist: Nesne sicak mi, 1lik m1, soguk mu? Ne kadar dondurucu, ne kadaryakici1?

Yiizey: Nesnenin nasil bir yiizeysel yapist var? Piiriizli mii? Diiz veya kaygan m?
Batic1 mi, kesici mi, delici mi, kiint mii?

-Yapt: Sert mi, yumusak mi, agir m, hafif mi? Biiylikligi, kiiciikligii ne kadar?

-Konum: Nerede? Ayaklarinizin altinda, sirtinizda, gogsiiniizde, basmizin iizerinde,
omuzlarinizda, avuglarinizin iginde mi?

-Etki: Kesti mi, agritt1 mu, sizlattt mi, bastirdi mi, titrestirdi mi, oksadi mi1? Bunlar1 ne
kadar giiclii yapt1?

. . Faydas1: Dokunsal canlandirma boyutlarin kavranmasina . ;
;:" yaradigindan gorsel canlandirmanin en 6nemli destekgisidir. ,;:

! Ressam, heykeltiras, dekorasyon ve dizayn ustalar1 mikemmel! :: birer dokunsal
canlandiricidirlar.

Bu tiir iglerle ugrasanlarin gorsellikleri kadar dokunsalliklar1 da gili¢liidiir. Dokunma ile
yapilabilecek olanlar1 hi¢ hafife almamaliyiz. insanlar, nesnelerle, aletlerle calisirlar. Araba
kullananlarm, daktilo yapanlarin yaptiklar1 iglere iliskin dokunsalliklar1 zirveye cikmistir.
Dokunsallig1 gozlerinizin destekgisi olarak kullanacaksiniz. Ayrica bu yetenek bilgilerin
dokunsal 6zelliklerinin hafizaya kaydi i¢in de ¢ok 6nemlidir.

2- Duygusal Canlandirma Giicii
Bu yetenegin gelistirilmesi epey bir emek veya hassas bir te

gerektirir. Ancak gelistirildiginde inanilmaz etkiler meydana getirirler. yetenek o kadar
onemlidir ki tiim lider insanlar bu yetenekleri sayesinde zirveye ¢ikmislardir.

Gligliik suradadir: Sartlar olusursa sevinebilirsiniz. Ama yolu zihninize 6gretmemigseniz her
caniniz istediginde sevinemezsiniz. insanl duygu tiirleri onlarca alt kollara ayrilsa da biz
arastirmalarin tespit ettigi insanlarda ortak 6 temel duygu iizerinde duracagiz. Ayrica size
hayat1! belli kesitlerinde yasadiginiz, mutluluk, heyecan, sevk ve oOzgiiven gibi oh
duygularinizi buldugunuz her firsatta canlandirma denemesi yapmayi oneriyoruz.

S Faydasi: Duygusal canlandirma miikemmel hafizanin ¢ok 6nemli bir aracidir.
Bir olayda ymjadiginiz giiclii seving size o olayin ne oldugunu ¢ok kolay hatirlatir. Bunun
nedeni sudur:

Insanlar Duygular1 hatirlarlar. ... - - - --.

Trafik kazas1 ge¢irmisseniz once korktugunuzu hatirlar Ardindan o korkuya baglanan
tim bilgileri birer birer hatirlamaya baslarsimiz. Ciinkii tiim duyusal bilgiler duyguda
odaklanirlar.



Dikkat edelim, duygusal canlandirma liderlik ve bagsari yolunde Onemlidir. Zira tiim
davranislarimizi birinci diizeyde duygularimiz, ikinci diizeyde diisiincelerimiz yonetir.

Eger gengseniz tutumlarinizi neredeyse tamamen duygular yonetmektedir. Giiglii irade ve
mitkemmel basarilarin arkasinda kesin duygu hakimiyeti vardir. Siradan insanlar moralleri
uygun oldugunda ¢aligabilirler, ama profesyonel insanlar her zaman calisabilirler.

Ciinkii onlar duygularina hakim olmayi1 Ogrendiklerinden zaman, en zor sartlarda bile
morallerini yiiksek tutmay1 basarabilirler.

Hayatta siradan olmak degil de biiyiik basarilar elde etmek isteyenlerin
onemli ¢ikis yolu duygu hakimiyetini 6grenmeleridir.

Sefkat, Sevgi, Heyecan, Ozgiiven ve Gipta Duygunuzu Gelistirin.

3- Bilingli Hayal Giicii

Bilingli hayal, sesleri, goriintiileri, kokulari, tatlar1 dokunsal mesajlar1 zihinde bir film
halinde canlandirabilme yetenegidir. Boyut degistirme yetenegi sinirli bir alani ilgilendirir.
Sadece goriintiiler lizerinde ve belli ¢ercevelerde yapilmaktadir. Oysa bilingli hayal ile tiim
sinirlar1 agiyoruz. Kendi kontroliimiizde hayali filmler olusturuyoruz. Hayal kurmaya ¢ok
benzeyen bir ¢alisma ama bu hayali film tam bilincimizle ve istegimize gore ilerleyen bir
film olacak. Bu filmin kahramanlar1 daha Once zihnimize yerlestirdigimiz tiim sesler,
goriintiiler, kokular vs. dir. Bilingli hayal kurmanin iki boyutu vardir.

- Bilingli hayalin canlilik diizeyi ve,
- Bilingli hayalin film gibi tiretilebilirlik diizeyi.

[Ik konu duyusal canlandirma yetenegiyle ilgilidir ve daha énce anlatilmistir. Burada ikinci
boliimii, yani hayal giiciinii gelistirmeyi ele alacagiz. Hi¢ yapmadiginiz halde hayalen
Almanya'da gezebilir misiniz? Hayalen Ogretmenlik yapabilir misiniz? Hayali filmler
sayesinde tiim bilgilerimizi defalarca yeniden iliskilenmeye tabi tutariz. Her filmle, her
hayalle bilgilerden yeni bir yumak yapariz. Einstein "Hayal bilgiden {istiindiir" demistir.
Bilingli ve kontrollii hayal, hayatimizda devrim yapabilir.

Diinya genelindeki hemen tiim geleneksel egitim sistemleri "hayal giiciinii" baskilamaktadir.
Milli egitim sistemleri mantigm ve sol beyin lobunun hakim oldugu matematiksel bir
diistinme bi¢imini tesvik etmektedir. Son yillarda gelismis iilkelerde s6ziinii ettigimiz bu yeni
olgu ¢ercevesinde egitim siiregleri yeniden yapilanmaktadir.

Olusturacagimiz olaylarin "tek kare" resim olmamasi gerekir.

Hareketli filmler olusturacagiz. Tim duyularimizi kullanarak canlandirma  yapacagiz.
Duyularimizi filme katabilme diizeyimiz basar1 diizeyimizin en 6nemli 6l¢iitii olacaktir.

Unutmayalim: Bir miizik bestekar1 miizigin filmini 6nce beyninde yasar. Bir ressam tabloya
cizecegi agacin kabugunun tiim girinti, ¢ikintilarint beyninde goriir. Sahneye c¢ikan bir
konugmaci konusmasimi beyninde defalarca yapmistir. Bir u¢agi dizayn eden miihendisin
kafasinda bir ugak ve ugus bi¢cimi canlanmistir.

iibir hafizaya, 'baglan 1

:: sahip olma, hafizada kayith bilgileri pratik hayatta kullanabilme yetenegi, her tiirlii sanatsal
iiretimde bulunabilme yetenegi, yeni esittir kesifler yapabilme yetenegi, zengin bir duygu ve
diistince diinyas,
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Bilingli hayal kurarken asagidaki canlandirma bi¢imi uygulanabilir. Bunlar beynin hayal
giiclinii gelistiren ¢aligmalardir. Kes beyin, nesneleri olduklarindan farkli canlandirabilen,
tabiatta var olan Nesnelerin yapisini degistirebilirsiniz.

bi¢imleri hayalen onlara kazandirabilen beyindir.
Nesneleri zihnimizde genellikle olduklar1 gibi goriiriiz veya duyariz.

Sekillerini belli kaliplar ¢ercevesinde degistirirsek ne olur? Ornegin birinin basini TV
kutusuna benzetmeye ne dersiniz? Parmaklarinin uzunlugu metre olan bir insan? Bilgi
ilginglesiyor degil mi?

Yap1 degistirme bilgiyi uzatmak, kisaltmak, biiyiitmek, kiicliltmek, karelestirmek.
dairesellestirmek gibi yollarla yapilir. Hayal gliglerinin yeterince zengin olmadigini
diisiinenler baglangicta bu yol lizerine odaklanabilirler. Ciinkii bu ¢aliymada tamamen bilinen
kriterler kullanilmaktadir. yapilar1 degistirirken asagidaki yollarin kullanilmas1 miimkiindiir:

Gergek disllik: Elinizdeki bu kagidin deniz yilizeyi oldugunu diisliniin, elinizdeki mikrofon
dondurmaya doniisiiyor ve onu yiyor vs... Gergek disilik, siradanliktan g¢ikmaktir. Beyin
siradan olmayana hemen 6zel dikkat sarf eder. Ornegin sokaklardaki insanlarm her biri dikkat
cekmez. Ama Ankara'da bir "eskimo" gorseniz veya Mars'tan gelmis bir U2 Cimenlerdeki
karincalar1 dnemsemezsiniz, kedileri de, kopekleri de... fare biiyiikliiglinde bir karmncay1
gorseniz ne yaparsiniz?

Mantiksizlik: Kurgu mantiksiz olmalidir. Birbirlerinin omuzlarma binip aga¢ kadar uzun olan
bir kule yapan Ogrencilerin durumu gergek d ama ¢ok da mantiksiz degildir. Agaclarin
dallarmin pes pese kirilip diismesi gercek disidir ama bir mantikli agiklamasi olabilir. Ya
agaclarin koklerini sokiip sizin ardinizdan gelmelerine ne dersiniz? Mantigmizla agiklayabilir
misiniz?

Dikkat edelim: Beynimizin sol lobunu kullanmakta i1srar ediyorsak mantikli olmak
zorundayiz. Hayat zaten mantikla isler. Ancak bugiinkii hayat diizeyimizi insa eden,
mantiktan ¢ok mantiksizliktir. Eger beynimizin sag lobunun potansiyelini de devreye sokarak
beyin giiclimiizii onlarca kat artrmak istiyorsak bilingli (ama kesinlikle bilingsiz degil)
mantiksizlikla sag lobumuzu harekete gegirmeliyiz. Sag lob mantiksiz bilgilere yapisir. iste
size ornek: Gezmeye gittiginiz ormanda her sey giizeldi. Agaglar yapraklarmi iyice uzatip
saglarmizi oksadilar. Sarki soylediniz ve o anda agaglar dallariyla birbirlerine tutunmus olarak



dans ettiler, iistelik hep bir agizdan sizin sarkilarmizi koro halinde sdyliiyorlardi. Yeterince
mantiksiz mi1?

Giiliingliik: Giiliingliikle hafiza kayd: arasinda dogrusal bir iligki vardir. Mutluluk ig¢inde
ogrendiginiz giiliing bir bilgiyi unutmama egilimi gosterirsiniz. Zira ruhumuzda bize ve tiim
insanlara hilkkmeden bir kanun vardir. Bilingaltimiz aci verici olgulardan uzaklasir, lezzet
veren olgulara yaklagir. Yaklastigimiz olgular daha gii¢lii kaydedildiginden unutulmama
egilimi gosterirler. Eger bilgi haz veriyorsa bilingalt1 onu bilingte tutmak veya bilince
cagirmak icin bizi destekler. Bilgi aci veriyorsa otomatik sistem tiim karsi ¢abalarimiza
ragmen unutturmaya calisir. Eger ¢ok aci verici olaylari, bilgileri unutmamaya direnirsek bu
defa psikolojik dengemiz bozulur. Kisilik bozukluklar1 ve depresif rahatsizliklar gelisir. Su
halde bilgiyi kurguladiginizda ne kadar giiliinclestirebilirseniz o kadar biiyiik ihtimalle ve
saglikli olarak hatirlarsiniz.

4. ¢agrisim Olusturabilme Giicii

Bilgiler daha 6nce edindigimiz bir kisim bilgilere benzer yonler tasiyabilirler. Bu benzerlik
beyniniz tarafindan otomatik olarak ortaya ¢ikarilabilir. Maharet otomatik ¢agrisimlari agarak
sizin ekstra ¢agrisimlar olusturabilmenizdir.

Belli bir kelimeyi veya goriintiiyli alin ve neler ¢agristirdigini sorun. Tekrar edeceginiz bu
calisma beyninizin ¢agrisim sorgulamasini otomatiklestirecektir.

Unutmayin: Edindiginiz bir bilgiye ne kadar ¢agrisim baglarsaniz onu o kadar hizli ve biitiin
olarak hatirlarsiniz.

5. Bilgiye Deger Verebilme Giicii
Bilginin hatirlanabilirlik diizeyini artirabilmek i¢in ¢ok kolay bir yol

vardir. ¢ocuklara dikkat edin. Neden dnce ¢ok hizli ve siirekli 6grenirler sonradan bu siireg
duraklar? Cocuk ilk yillarinda uzaydan gelmis bir yabanci gibi her seye ilgiyle ve merakla
bakmakta ve bu bakis da daha fazla v hizli 6grenmesine yol agmaktadir. Ancak zamanla
"{ilfet" verebilecegimiz bir hastalik gelisir ve kisiler "artik gerekli olan herseyi

bildiklerini" sanirlar. Artik giinesin dogmasi bilinen bir seydir. Yagmur
yagmasi bilinen bir seydir. Oysa hala tam olarak bilinmeyen ve iizerinde
diistiniildiikce heyecan verici yeni bilgileri elde edebilecegimizi

kesfetmeye sonsuza kadar devam edecegiz. Bizdeki bu degisikligi
muhtemelen egitim sistemimiz yapmaktadir. Egitim sistemimiz bizi basma bir
kalibin icerisine sokmakta ve ne yazik ki smirlamaktadir.

Bilgiye deger verebilme giicii bir anlayis bigimidir, bir hayat

felsefesidir. Bilginin ¢ok 6nemli oldugu inanci alt bilincinize yerlesince
beyniniz bilgiyi otomatik olarak kaydedecek ve bilgiye biiyiik (, 6nem
verecektir.

Eski yeteneklerinizi geri kazanmak ve bir ¢ocuk kadar hizli 6grenmek

istiyor musunuz? O zaman "Degerler Hiyerarsinizde" degisiklik yapacak,

ve bilgiyi Oncelikli deger haline getireceksiniz. Eger her hangi bir konu sizin

icin 6nemli ise alt suurumuz o konuyla ilgili bilgileri kagirmaz. Gordiigliimiiz



riiya, onem verdigimiz bir sorunun cevabini tagiyorsa bu cevabi yakalayarak uyaniriz.
Bilingaltimiz duyularimiz kanaliyla gelen tiim mesajlar1 radar gibi
tarar. Bu mesajlar arasinda dnceden 6nemli olduklarmi sdyledigimiz n1
onlar ayrimlastirilir. Bilingaltinin aradigi konular bizim 6nem verdigimiz
konulardir. Eger bilgi sahibi olmak bizim i¢in ¢ok 6nemliyse bilgiler kelime kelime
lizerimize yagmaya baslayacaktir. Tlim sereflerin ve basarilarin arkasinda
bilgi vardir. Zenginlik, seref, mutluluk ve deger verdigimiz her seye bilgi
yoluyla ulasabiliriz. Simdi asagidaki ifadeler tizerinde diigiinelim:
1. Insanlik tarihine yon veren parmakla sayilacak kadar az insan vardr.
Bu insanlar diger insanlardan bilgileri nedeniyle iistiin hale gelmislerdir.
Kim daha bilgili olmussa o iligkilerine, kendisine ve ¢evresine daha giiglii sekilde
hakim olmustur. Ozellikle i¢inde yasadigimiz bu bilgi caginda bilgi artik tiim
giiclerin kaynag1 haline gelmistir.
2. Ne kadar fakir, tecriibesiz ve egitimsiz olursak olalim kesinlikle
ogrenebilir ve bir ¢irpida tiim hayatimizi degistirebiliriz.

3. Islam dinine inananlar bu boliimii dikkatle okumalidirlar. Hz. Muhammed (s.a.v.)'in
sozlerine bakalim. O diyor ki: "Ilimden bir mesele 6grendiginde o, senin igin kabul olunmus
bin rekat nafile namaz kilmandan hayirhidir." "Onu insanlara 6grettiginde amel edilsin veya
edilmesin senin i¢in yine kabul olunmus bin rekat nafile namaz kilmandan hayirhdir."
"Alimin uykusu cahilin ibadetinden hayirhidir." "Bir saat tefekkiir (diisiinme, degerlendirme)
bir sene nafile ibadetten hayirlidir." Gériiliiyor ki, Islam dini agisindan da ilim en ¢ok &viilen
ve ustiinliik atfedilen degerler arasindadir. Hz. Peygambere(asm) inen ilk emrin" oku" olmasi
da ¢ok diisiindiirticiidiir.

Su halde ister diinyada basarin zirvesine ¢ikmak isteyelim, ister ahirette yiiksek bir mevki
arayalim her zaman yolumuz ilimden gececektir. O zaman maas alabilmek i¢in torpil pesinde
kosmaniza gerek kalmayacaktir.

Diinyanin her tarafindan zeka, bilgi ve yetenek arayan bilim c¢evreleri biiyiik bir hazine gibi
size sarilacaklardur.

Eger yukaridaki goriislere katiliyorsaniz, sira kalbinizi ikna etmeye gelmistir. Yukaridaki
climleleri sik sik okuyacagiz ve asagidaki sozleri kendimize sik sik soyleyecegiz:

"Bilgiyi birinci siraya aliyorum. En degerli varliklarim bildiklerimdir.

Her bilgi bir giin mutlaka igime yarayacak bir hazinedir. Hayatta en biiyiikk arzularimi
hatirliyorum. Onlar gozlerimin 6niinden geciyor. Yapmak istediklerimi yaptigimi gériiyorum.
Bu yolda tek destegim bilgilerim olacak.

Heyecanduyuyorum."
Zihninizde bilingli hayal olusturmaniz son derece dnemlidir.

Kendinizi, idealinizi basarmis goriin. Hedefinize ulagmig olarak insanlarla konusuyorsunuz,
davrantyorsunuz. Hayal giicliniizii kullanip kendi filminizi seyredin. Basarilarmizi
bilgilerinize bor¢lu oldugunuzu sik sik diisiiniin.



Sartlanma normal sartlar altinda ii¢ haftada olusur. Her giin bu g¢alismay1 2 ser dakika
yapsaniz degisimi kesinlikle fark edeceksiniz. Ancak bu ¢alismanin siiresini uzatirsaniz etkiyi
daha hizli ve kapsamli goriirsiiniiz.

5. BOLUM
BESLENMEYE DIKKAT

Zihinsel ve bedensel enerjimizi en fazla etkileyen hususlare yemek yeme bigimimizdir.
Sagliksiz bir yemek kisinin bedenin ¢okmesine, hafiza, diislinme ve kavrama yeteneginin
bulaniklagsmasina yol agar. Eger giinde 8 saat uyudugunuz halde kendinizi hala yorgun
hissediyorsaniz, bedensel ve zihinsel igleriniz sizi ¢abucak yorar. ¢evrenizdeki insanlara gore
hafiza ve diisiincenizde bir eksiklik goriiyor, tanistiginiz bir insanin ismini birka¢ dakikada
unutuyorsaniz mutlaka aligkanligimizi gézden gegirmelisiniz. Viicudumuzu ve zihnimizi tahrip
eden ve stres lireten hatali beslenme aliskanliklar1 sdyle 6zetlenebilir:

1. Mideyi tika basa doldurarak yemek.

2. Mideyi kat1 yiyeceklerle doldurmak.

3. Uyumaya yakin bir sirada yemek.

4. Besin degeri yoniinden yetersiz gidalar1 almak.

5. Cok hizli yemek.

6. Yeterince ¢ignemeden yemek.

7. Yapisal olarak zit ¢ok sayida farkl tiirde besinleri bir arada
8. Cok sik araliklarla yemek ve su igmek.

Midenizi asirt doldurmaymiz.

Her yemek yedigimizde midemizin ligte biri bos kalmali, tika basa olarak dolu mide
saghigimizin zaman iginde bozulmasma, can sikintisina, erken yaglanmaya neden olur.
Midemiz dolduktan sonra dolasimda ¢ok Onemli bir kismu mide i¢i muhteviyatinin
parcalanmas1 i¢in gore' sirada beyni besleyen kan miktarinda azalma olur. Pargalanma
uzadik¢a beynin yetersiz oksijenle beslenme siiresi uzar.

Dikkat edelim: Midemiz iyice dolu oldugunda iyi bir konusma yapamayiz, basarili bir makale
yazamayiz. Hatta oruglu bir kimsenin iftar yemeginden sonra genellikle i¢ bedeninde {isiime
hissetmesi kanin genel dolagimdan biiylik Ol¢iide ¢ekilmis olmasindan kaynaklanir. Kan
mideye hiicum etmis, uzak organlardaki kilcallardan biiyiik 6l¢lide ¢ekilmistir. Bu durumda
zihnimiz hem yeterli enerjiden mahrumdur, hem de mesguliyetinin 6nemli bir kismini
sindirim sistemimizin kontrol ve yonetimine ayirmaktadir. Zihinsel ve bedensel olarak geng,
ding, dinamik, saglhkli ve giizelolmak istiyorsak yemek miktarimizi azaltmaliyiz. Midemizi
kat1 yiyeceklerle doldurmamaliyiz.

Aksi taktirde mide igeriginin gerekli 6z suyunu her tarafa niifuz ettirmesi giiglesir, hazim
gecikir. Sindirim sistemi yorulur. Ayrica mide-bagirsak sisteminde parcalanan gidalarin
emilimi de zorlagir ve aldigimiz besinin ¢ok dnemli bir kismi1 atilmak durumunda kalir.

Uyumaya yakin bir sirada yememeliyiz.
Aksi halde beyin uyku esnasinda gerekli ¢ok 6nemli isleri yapamaz.

Beyin giinliikk duygusal ve bedensel bozulmalar: tamir isi ile midenin tahliye edilmesi isi
arasinda biiyiilk caba sarf eder. Uyku da gerekli fonksiyonlar gerceklestirilemedigi zaman



dinlenememis olarak uyaniriz ve midemizde yavas yavas biiyliyecek olan bir rahatsizlik
hissederiz. Boyle bir aligkanligin devami hem bedenin hiicrelerinin diizenli yenilenmemesine
hem de stres ve uzun vadede depresyona yol agar. Bu durum diislince akismnin kilitlenmesinin
onemli nedenlerinden birisidir.

Besin degeri yetersiz gidalar almamaliyiz.

Aksi taktirde beyin, diizenleyici islerinde ihtiya¢ duydugu yapitaslarindan mahrum kalir.
Miimkiin oldugu kadar az gida ile beslenmeliyiz ama aldigimiz besinler miimkiin oldugu
kadar farkli olmalidir. Her ¢esit sebze, meyve ve et tlirlerinden az miktarlarda alabilmeliyiz.
Ancak farkl tiirleri aym 6giinde yemekten cekinmeliyiz. Ornegin meyve, sebze,et, siit, patates
bir arada almmamalidir. Et tiirii ile hamur tiirii birbiriyle ¢elisir. Farkli yapidaki maddeler
farkli sindirildiginden bir arada alindiklarinda birbirlerini olumsuz etkilerler ve saglikli
sindirilemezler. Bu durumda midede mayalanma olur ve biz sonucu gazin artmasi, eksime
olmasi seklinde algilariz.

Bu yolla enerjimizin 6nemli bir kismint kaybetmis, gereksiz yere sindirim sistemimizi
yormus, aldigimiz enerjiyi kullanamamis oluruz.

Yemekler hizli yenilmemelidir.

Yavasca ve agizda yeterince ¢igneyerek yemeliyiz. Bir 6glin  i¢in kendimize 30 dakika
zaman ayirmaliyiz. Tukiirtik salgis1 bir

dislerimizle iyice parcalayacagimiz gidalar midede kolaylikla hazmedilir.

Zihin ve diger sistemler ¢ok yorucu islerle gereksiz yere mesgul olmaktan kurtulmus olurlar.
Mutlaka belirli zamanlarda yemeliyiz.

Yemek bittikten kisa bir siire sonra beyin aldigimiz besin

yogunlugunu hesaplar ve hangi siddette asidi ortama ihtiya¢ oldugunu hesap eder.
Salgilanacak mide 6zsuyu ihtiyacin biraz altinda oldugunda midemiz asla bosalmaz. Biraz
iizerinde oldugunda ise asit mide duvarini yakar,

ve arkasindan ilser hastaligi kapimizi ¢alar. Mide son derece hassas bir dengeye sahiptir.
Yemekten sonra mide icerigi par¢alanmadan su i¢ti§imiz zaman igerigin asit yogunlugunu
degistirmis oluruz. Yeniden 6zsuyu salgilanmak zorunda kalinir. Bir seyler atistirdigimizda
durum c¢ok daha kétiilesir, ¢ok defasinda mide iceriginin pargalanmasi siirekli geciktirilerek
sindirim sistemi yorulur. Beyin devamli mide ile mesgul edildiginden zihinsel faaliyetler
yavaglar. Ayrica mide ve buna bagl diger hastaliklarin tohumu ekilir.

Dolayisiyla suyu yemek oncesi veya yemek sirasinda alabiliriz, ama yemek bittikten sonra
alamayiz. Su veya diger besinleri tekrar almak isttiyorsak yemekten sonra aradan 3 saat
gecmelidir. Yemek rejimimizde saatleri kesin hatlarla ayrilmalidir. Ornegin 8.00-12.00-19.00
saatleri artik

olmak iizere ii¢ 6glin yemek i¢in uygun periyotlar olarak diisiintilebilir
Meyveler yalniz alinmalidir.

Meyve yemekten 30 dakika once veya 3 saat sonra alinmalidir.
Zihinsel faaliyetlerimizin gerektirdigi enerji kaynaklarinin en 6nemli
parcalarindan birini meyveler olusturur. Bildiginiz gibi beynin oksijen

disindaki tek enerjisi glikozdur. Glikoz ise meyvelerde hazir olarak bulunur. Diger seker
tiirleri ancak yakilmak suretiyle glikoza cevrilebilir. Bu durumda meyveleri a¢ karnina



yemeliyiz. Meyve derhal bagirsaklara inecek parcalanmasi ve besin igeriginin emilisi 20
dakikada tamamlanacaktir.

Besinlerimizin en énemli kismin1 meyveler olusturmalidir. Ancak bilinmelidir ki mide dolu
iken alinan meyve midede kalacak, mayalanacak ve besin degeri kaybolacagi gibi biitiin
sistemlerimizi yoracaktir.

SPOR

Zihin ve beden sagligina ulasmamiza yardimc1 olan en 6nemli hususlardan biri hareketliliktir.
Hareketsiz beden zihinsel durgunlugu beraberinde getirecek, viicut taginilmasi gili¢ bir yiik
haline gelecektir. Yavas ve durgun bir hayat insan1 en fazla yipratan hastaliklardan biri olarak
kabul edilmelidir.

Boyle bir insanin orta yaslarinda yiiz ¢izgilerindeki derinlige bakarak sinirlerinin genellikle
gergin oldugunu anlayabiliriz. Organizmamiz hareketsiz  kaldik¢a canliligmi kaybeder.
Aldigimiz besinlerdeki enerji harcanmaz, deri altinda yag dokusu birikir, damarlarda tikanma
baslar, kan viicudun biitiin noktalarina saglkli iletilemez.

Bu durum hiicrelerin saglikli beslenmesini engellediginden hiicre oOlimii ¢ogalir ve beden
gerilemeye, cokmeye baglar. Hareketsizlik sadece dokularin yag baglamasi anlamina gelmez.
Ayn1 zamanda kaslarimiz zayiflar, eklemlerimiz gorevlerini

gerceklestirmekte giicliik cekerler. Sonugta kaslar1 yoneten sinirler etkinliklerini yitirirler. Bu
durumda viicudun kontrolii gli¢ hale geldiginden insan kiigiik bir ¢aligma ve emekten sonra
yorulur.

Bilim adamlar1 haftada {i¢ giin 30-45 dakika yiiriiyiis yapan kisilerin 6 ay sonra fazla
kilolarinin yok oldugunu, daha oOnce hissettikleri yorgunluk, halsizlik gibi belirtilerin
tamamen ortadan kalktigini, aile yasantilarinin degistigini tespit etti. Viicudumuzda 700
trilyon hiicre kanla taginan besinlerle beslenir. Viicut her dokusuyla her biri bir mucize gibi
calisan sistemlerden olusur.

Kan her hiicreye ulasabilecek sekilde planlanmis damar aglar1 igerisinde hareket eder.
Damarlar ana tagiyict yollardan ve bu yollara bagli ¢ok ince kilcal damarlardan olusur. Bir
insan viicudundaki biitiin damarlar1 u¢ uca getirmek istesek ortaya ¢ikacak uzunlugun diinya
etrafinda dolasabilecek kadar oldugunu gorecektik.

Boylesine korkung biiyiikliikteki ag ortami, icine karigan  besini ve atik maddeyi tasr.
Tiiketilmeyen besin viicudumuzun] kdselerinde yag dokusu olarak depolanir. Ancak s6z
konusu yaglar damarlarda taginirken damarin i¢ ¢eperine tutunur.

Zaman igerisinde damar ici, bir demligin kire¢ baglamasi gibi yag dokusuyla kaplanir.
Boylece damar ici daraldigindan tasman kan miktarinda azalma olur. Hatta en kotiisii bazi
damarlar bu yolla tikanabilirler de. : ne olur?

Daralan damar dokulara yeterli besin tasiyamayacagi i¢in yeterince beslenemeyen hiicreler
fonksiyonlarmi saglikl sekilde yerine getiremez. Gittik¢e artan oranlarda hiicre dliimleri olur.
Bu durum organlarin gorevlerinde aksamalar olusturur; biitiin viicut sistemi birbirini
tamamladigindan bir organda 6rnegin bobrekte ¢ikan bir yetersizlik biitiin sistemi bozar.

Ancak viicut bozulan sistemleri bir 6l¢iiye kadar telafi edecek sekilde yaratilmistir. Damar
daralmasmin en biiylik tahribati1 kalpte olusur. insanda kalp yilda 1 milyon 726 litre kan
pompalar. Bu yaklasik her biri 20 ton tasiyan 86 kamyon dolusu yiik demektir. Boylesine
miithis bir yiik tasiyan kalp daralmis damarlarla zorlar viicudun yasamasi i¢in kani
pompalamak, kan dolasimini saglamak i¢in yaratilmistir. Damar tikandik¢a kan basinci artar.
Kalp daha gii¢lii calisma yaparak pompalamak zorunda kalir.



Ayrica daralmis damarlardan kan akist az oldugundan yeterince dokulara ulasabilmesi igin
kanmn daha hizli dolagmasi gerekir. Bu defa da kalp daha hizli atmak zorundadir. Viicudun
kan dolasim sistemi hi¢cc durmaz.

besin ihtiyac1 ve beslenme durumu beyin tarafindan stirekli kontrol edilir.

Beyin dokulara kadar ulasan sinir aglarindan aldig1 milyonlarca mesaji isler ve sonug ¢ikarir.
Ger¢i kalp atiglar1 beyinden yonetilme, kalbin atisinin ihtiyaca gore hizlanmast ve
yavaglamasi beyin ta yonetilir.

Bu siire¢ heyecan verici bir harikalikta akn almaz bir milkemmellikte su an ve her an bizim
viicudumuzda islemektedir. Soziinii ettigimiz bu siiregte daralan damarlar sonugta artan i¢
basing ortaminda daha hizli calismak zorunda kalan kalbin biiyliimesine, genislemesine neden
olur. Kapakgiklar zamanla gii¢lerini yitirir. Artik kalp gorevini yapamaz olur. Ayrica daralan
damar igerisinde i¢ c¢eperden kopan yag pargaciklarinin tasmirken kalbe ulagmasi ve ana
damarlardan birini tikamas1 miimkiindiir. Sonugta hi¢ beklemedigimiz bir anda kalp krizi ve
Oliim bizi yakalayiverir. Hareketsizligin yol ac¢tig1 damar daralmasinin en kotii sonuglarindan
biri beyinde gergeklesir. Beyin onu ister kullanalim, ister kullanmayalim siirekli ¢aligir.

Aktif olarak gerceklestirdigimiz diisiince ¢alismalarimiz disinda, beyin viicudu yonetirken
her dakika yiiz binlerce kimyasal iglem yapar. Bu islemler i¢cin beynin yogun sekilde glikoz
ve oksijene ihtiyacit vardir. Bu besinler beyne kan damarlar1 vasitasiyla tasmir. Damarlar
daraldiginda beyne tasman enerji azalir. Dolaysiyla beyin gorevlerini gerceklestirebilmek
icin yeterli enerji kullanamaz. Viicudu saglikli kontrol edemez. Alinan mesajlar1 isleyemez.

Diisiinmeye calistigimizda fikirleri toparlayamayiz. Bilgilerin Uzun siireli  hafizaya
kaydolmast i¢in yeterli enerji bulunamadigi i¢in hafiza sistemimiz tahrip olur.

Beyinde olusan gerilemenin orta vadede biitiin viicut sistemlerinin

mahvolmas: demek oldugunu bilmeliyiz. Yine bilmeliyiz ki beynimizin enerji ihtiyaci
anliktir. Beyin hiicreleri diger dokular ve hiicreler gibi miistakil besin deposu tagimazlar.

Dolayisiyla beyne giden kan beg dakika siire ile kesildiginde beyin kesinlikle oliir. Ancak ne
yazik ki biz beynimiz ve viicudumuzda olusan s6z konusu tahribatin bir siire hi¢ farkina
varmayiz. Ne zaman ¢esitli hastalik patlamalariyla karsilagirsak -is isten gectikten sonra-
farkina variriz. Sagligimizi yeniden kazanabilmek i¢cin" akil almaz harcamalar yapariz. Ama
gercek nedeni gormedigimizden cogunlukla asla ilk sagligimiza kavusamayiz.

Kondisyon Geligtirme Kurallart:

1. Diizenli spor yapmaliyi1z: Haftada en az ii¢ giin sabah erken ve miimkiinse bir de aksam
saatlerinde 30-45 dakika vyiirliylis yapmaliyiz. Yiriiyiiste viicudumuzun ismnmasi ve
terlememiz 6nemli Dokularda biriken yaglar ancak metabolizma 1sitildiktan sonra eritilebilir.
Viicudumuz 1sindiktan sonra bir siire daha yiiriiylise devam etmeliyiz.

2. Ani ve yorucu spordan kaginmaliy1z:
Viicut 1sinmamisSa lifleri kopabilir. Viicudumuz igten ige tahrip olmussa spor kalbi

zorlayacagi i¢in, kalp zedelenebilir. Ayrica ani ve hizli kan dolagimi esnasinda damar ig¢
ceperlerinden kopabilecek yag parcaciklari kalbe ulasip krize neden olabilir. Boyle bir sorun
yasamamak i¢in yiiriiylis tempomuzi hafta yavas yavas arttiracagiz.

3. Uygun bir spor segmeliyiz:

Yiizme yapmak, tenis oynamak, kosu yapmak biitiin viicut mekanizmasini harekete geciren
sporlarda Eger meslegimiz sporculuk ve amacimiz miisabaka degilse sectigimiz yaptigimiz
spor dalinda asir1 ¢alisma yapmamaliyiz. Clinkii belli bir alanda spor yaptik¢a viicut daha



fazla gelisir ve ' saglikli enerji tiiketimine kendini hazirlar. Bu durumda sporu ayn1 yogunlukla
stirekli yapmak zorunda kaliriz. Aksi taktirde spor birakildiginda viicut iyi ¢alistigi icin alinan
biitiin enerji degerlendirilir ve derhal kilo alinir.

4. Spor planlanmalidir:

Sporda ¢ok 6nemli bir yaklagim gelismistir. Viicudunuz tam oksijenli soluyabilir gelismislikte
degilse, asir1 ve hizli spor yapmaym. Diizenli spora yeni baslayacaksaniz plan su olmalidir, 15
dakika 1sinma, 15-20 dakika 1sinmis halde yogun ¢alisma ve son olarak;

onbes dakika yavas hareketlerle viicudu sogutma. Bu plan yeni baglayanlar i¢in birkag¢ ay
uygulanmalidir.

5. Genel durgunluklarimizi kontrol etmeliyiz:
Caddede yiiriiyorsak, kogsma gibi algilanmayacak 6lgiide hizl yiiriimeliyiz. Be1

yerlerinden miimkiin oldugu kadar uzak durmali, randevulara beklemeyecek sekilde
ayarlamaliyiz. Memur isek 6gle arasinda kisa yiiriiyiisler yapmanin yollarmi aramaliyiz. Is
ortamimiz bizi durgunluga zorluyorsa, araliklarla uzmanlar kontroliinde c¢esitli sportif
faaliyetler yapabiliriz.

Sporun hayatimizda yaptigi degisikligi 2-3 ay gibi bir zarfta kesinlikle net olarak
gozlemleyebiliriz. Tam olarak istedigimiz sonucu elde etmek viicudumuzda birikmis
tahribatin biiyiikliigiiyle orantili olarak 5-6 aylik bir siire de gerektirebilir. cogu diisiliniirler
basar1y1, hedef iizerinde yilmadan yiirimeye baglarlar.

So6zii edilen spor galigmalari i¢in konumunuz uygun degilse bu

calismalar1 evinizde yapabilirsiniz. Evinizin bir kdsesine yerlestireceginiz
yiirlime bandi size ¢gok yardimci olacaktir. Miimkiinse evinizi kirli ve giiriiltiilii
caddelerde kiralamamali veya satin almamalisiniz.

UYKU

1. Giinde 6- 7 saatten fazla uyumamaliy1z.

2. Oglen 30 dakika siireyle(11.00-1.30 arasinda) ve gece 23.00- 5.30 arasi (1 saatlik
kayma olabilir) uyuyor olmaliyiz.

3. Sabah erken kalkmali ve 6glen vaktine kadar bir daha uyumamaliyiz.
4. Asla tok uyumamaliy1z. Yemegimizi uykudan en az 2.5 saat dnce yemeliyiz.
5. Aksama yakin vakitte uyumamaliyiz.
6. Uyku 6ncesinde viicut adalelerimizi gevsetmeliyiz.
7. Gurtltiilii, koti kokulu, ¢ok yumusak veya tiimsekli zeminde uyumamaliyiz.
Uyku Gizli Giigtiir

Uyku, hayatimizda her seyin diizene konuldugu, tamir ve tedavi edildigi son derece 6nemli bir
siire¢ olarak yaratilmistir. insanm yetersiz uykusu ile zihinsel gii¢c kayb1 arasinda yakin bir
iliski oldugu, uykusuz kalan insanlarin zihinsel c¢aligmalarnin tamamen durdugu ve
diistincelerini hi¢bir seyin iizerinde yogunlagtiramadiklar1 ispat edilmistir.

cogumuzun sandigmin aksine uykusuzlugun hayatimizdaki engelleyiciligi tahmin
ettigimizden de biiyliktiir. Uyku beynin dinlenme vakti sanilmamalidir. Tersine uyku beynin
viicudun dinlenme ve tamir isiyle mesgul oldugu vakittir.



Beynin elektriksel yapisi iizerinde yapilan arastirmalar zihnin uyku esnasinda en az uyanik
donemde oldugu kadar yogun c¢alistigin1 gostermistir. Aradaki tek fark gece ve giindiiz
yapilan islerin farkli olmasidir.

Uyku Uzerindeki Tespitler:

1. REM ve NREM Uykusu: Insan her uyku seansinda iki a tiiriinii paylasimli olarak ve
ihtiyaca gore uyur. Uykumuz ya derind hafif olarak yiizeyde seyreder. Derin uyku NREM
olarak adlandirilir. donemde cisimsel beden {izerindeki hiicre tamirlerinin diizenlenmesiyle
ilgilenilir.

Giin boyunca alkol, sigara, kirli hava gibi etkiler, asir1 yorgunluk, yaralanma, enfeksiyon gibi
nedenler hiicre 6liimlerine yol acar. Beyin NREM ad1 verilen derin uyku esnasinda viicudun
maddi tamirinin gerceklesmesi gorevini yiiklenir. Cok yoruldugumuzda asir1 enerji
tilkettigimizde hatta oksijen eksik oldugunda hiicreler yakilarak enerji iretilmesi gibi
nedenlerle hiicre 6liimii daha goktur.

Bu durumda derin uykuyu daha fazla uyuruz. Bu siireci siiphesiz biz kurmadik ve biz
yiirlitmiiyoruz. Ancak yaptigimiz bazi hatalar b1 aksatmaktadir.

Eger NREM uykusunu yeterince uyuyamazsak viicudumuz ¢oker, ¢okiisii cildimizdeki
porsiimeden okuyabiliriz. Ayrica ardi kesilmeyen hastaliklar da savunma sisteminin tahrip
olmasindan kaynaklanir. Bu sistem ise uykusuzluktan oldukca fazla etkilenir.

Yasadigimiz ikinci ve hafif uyku ise REM olarak adlandirilir. gérdiiglimiiz uyku bu uykudur.
Glin boyu yasadigimiz catisma ve tepkimelerin diger boyutu duygu, diislince ve
hayallerimizle iliskilidir.

Sevinglerimiz, dfkelerimiz, nefretlerimiz, heyecanlarimiz birer algi olarak giin boyu yasanir.
Duygu hayal ve diisiinceler cisimsel algilama vasitasiyla alinmazlar, igte yasanirlar. Ancak
hissettigimiz her bir aninda kanimiza bu duyguyu temsil eden hormon enjekte edilir.

Duygularimiz tamir olmadiginda bu defa psikolojik bozulmalarla karsilagiriz. Herhangi bir
duyguda asiriya kactigimizda yorgun oldugumuzu hissederiz.

Mutlaka bir ¢cok defa asir1 bir {iziintlinlin 1stirabindan kurtulabilmek i¢cin uyumussunuzdur.
Uyandiginizda ise uyumadan onceki durumunuzdan c¢ok daha rahat oldugunuzu tespit
etmissinizdir.

2. Dogal Uyku Dénemleri: Uyku iizerinde yapilan bir diger tesplt

insanlarm biyolojik ritmiyle iliskilidir. Insanlarm iki ayr1 uyku dalgasina gore

programlandig1 tespit edilmistir. Bu iki dalgadan biri 6gle arasinda 10-30

dakikalik bir siire icerir. Ogle vakti ve 6gle yemegi dncesi uyunacak bu uyku, uykusuzlugun
en Oonemli ¢oziimlerinden biri olarak goriiliiyor. Digeri gece 12.00-04.00 arast uyanacak
uykudur. Bu iki vakti diizenli olarak uykuda gegiren kisiler uykusuzluk sorununu asacaktir.
Gorildigi gibi uykusuzluk sorunu az uyumaktan degil vaktinde uyumamaktan, hatta
gereginden fazla uyumaktan kaynaklanmaktadir.

3. Erken Kalkma Faktorii: Uykunun saglikli olabilmesi ve yeterince dinlenilebilmesi i¢in
mutlaka sabah erkenden kalkilmalidir.

Arastirmalar sabah uyandiktan sonra tekrar uyuma yoluyla gece boyu yapilan tamiratin tekrar
tahrip edildigini gostermistir. En biiyiikk hatamiz uyku dalgas1 geldiginde uyanik olmamiz,
uyaniklik dalgasi geldiginde uyuyor olmamizdir.



Clinkii biz ne yaparsak yapalim beyin sadece yaratici tarafindan programlandig1 dalgaya gore
calisir. Giinesin ilk 1giklarini alan viicut melatonin hormonu salgilar ve bu hormon biyolojik
saatimizi belirler. Biyolojik saatirniz kendi kurallarina gore ¢alisir. Sabah uyandiktan sonra
tekrar uyuma istegi aligkanliktan ve tembellikten kaynaklanir. Bu aligkanlhigi yenen kisi en
fazla 10 giin icinde biiylik bir dinglik gdzlemleyecektir. Bunu kendi hayatinizda hemen
deneyebilirsiniz.

Bu gece saat 11.00'de uyuyunuz ve sabah 5.30'da kalkarak biitiin Uyuma isteginize direnerek
cesitli mesguliyetler bularak bir daha uyumaymiz. Aliskanlik nedeniyle en fazla bir kag saat
kendinizi yorgun hissedeceksiniz. Ancak ardindan ge¢ saatlere kadar kendinizi olduk¢a ding
ve giiclii hissedeceksiniz. Ertesi giin ayni saatte uyuyunuz. Uyanma isteginize ragmen
saat 10.00'da yataginizdan kalkiniz. Bu defa aksama kadar kendinizi hafif sarhos gibi
hissedeceksiniz. Zihninizi toplamak giiclesecek, maddi giiciiniiz bile azalacak hatta basiniz
bile aksama dogru agriyabilecektir. Kuslar gibi erken kalkan hayvanlardaki dinglige,
canliliga dikkat. ediniz. Daha giines dogmadan uyanir ctvildagmaya baslarlar.

. Evinizde kedi besliyorsaniz ¢ok erken uyanip miyavlamaya basladigini goreceksiniz.
Insan da erken uyanmaya programlanmistir

Cocuk yetistirmigseniz kii¢iik ¢cocuklarin erken uyuduklari uyanarak tekrar uyuduklarini ancak
sabah mutlaka ¢ok erken uyandiklarini goriirsiiniiz.

Bebeklerin yetigkinlere gore daha fazla uyumalar1 Viicutlarinda
hiicre yaratilmasimin ¢ok hizli olmasindan ve siirekli artig gostermesindendir.

4. Uykuyu Etkileyen Dis Faktorler: Uyku esnasu disindaki algi girisleri agiktir. Uyuyan kisi
cevresindeki sesleri duyar dokunmalar1 hisseder, burnu kokuyu alir. Bu gergek, telkin \
yikamada c¢ok Onemli bir vasita olarak goriiniiyor. Bir ¢ok ciddi hastalik uyuyan kisinin
kulagina yapilan diizenli telkinlerle tedavi edilebilmektedir.

Dolayisiyla uyudugumuz mekan bizim i¢in son derece dnemlidir. Sokak giirtiltiileri duyulan
bir ortamda uyuyorsak, evimizde televizyon veya bilgisayar gibi cihazlarin olusturdugu
radyasyona muhatap oluyorsak, zihnimiz sadece bedenimizin i¢indeki diinya ile bas basa

Disaridan alinan mesajlar1 da islemek, hem de tam teslimiyetle zorunda kalir. Uyku esnasinda
bilingsizce yatagmmizda doneriz. Bu beynimizin dokunmay1 hissedebilmesinden ve damar
daralmalarint' donmek suretiyle bunu yok edebilme isteginden kaynaklanir.

. anlimizda bir sinek dolassa farkinda olmadan onu kovariz. Evet gercekler uyuma
ortamimizda digsardan gelen her tiirlii uyaricinin mesgul ettigini gostermektedir.

5. Gergin Uyuma Tehlikesi: Yeterince uyudugumuz halde israrla dinlenemememizin bir
nedeni zihnimizi ¢esitli sorunlarla basbasa birakmamizdir. Bu sorunlardan biri gergin
uyumamiz, digeri tok halde uyumamizdir. Her iki durumda karabasanlar ve kotii riiyalar
gérmemiz miimkiindiir.

Bazi kisiler uykuya yattiginda kaslarini,' omuzlarmni, dizlerini gererler. Uyku mekanizmasi
viicudu gevsetmeye ¢alisir. Bazen tam insan ani bosluga diiser gibi irkilebilir. Bunu bir defa
yasamigsaniz kendinizi kontrol etmelisiniz. Uyurken biitiin adalelerimize "gevse, rahat ol,

bosluga diismiis gibi kendini birak, emrini vermeliyiz. Bu emri bir siire devamli verdigimizde
uyku aninda alt suurumuz bu emirleri bilingli olarak almasa bile otomatik olarak uygulamaya
koyar ve her defasinda gevsemis olarak uyuruz. Aksi taktirde edinecegimiz gergin uyuma
aligkanligi, beynimizin uyku boyunca kaslarimiza siirekli gerilme emri gondermesine yol
acacaktir. Bu durum hem kaslari stirekli ¢calistirarak yoracak, tahrip edecektir; hem de beyni
mesgul ederek yoracaktir. Boyle bir uykunun sonu yorulmus olarak uyanmaktir.



6. Tok Uyuma Tehlikesi:

Yorgun uyanmanin diger 6nemli nedeni tok karnina uyumaktir. Tok karnina uyudugumuzda
beyin silirekli mide icerigini par¢alamakla mesgulolacaktir. Dolagimdaki kanin 6nemli bir
kismi sindirim bolgesinde odaklanacaktir. Saat 23.00'de uyuyan bir kisinin en ge¢ 20.30'da
aksam yemegini yemis olmas1 gerekir.

SAGLIKLI NEFES ALIS
1. Nefesimizi mutlaka burnumuzdan alip agzimizdan verecegiz.
Soluma her zaman diyaframdan olacak.

2. Nefesimizi alig, tutus ve veris zamanimiz 1-4-2 formiiliine uygun olacak. Yani eger
nefesimizi 2 saniyede almigsak 8 saniye icimizde tutacagiz ve 4 saniyede verecegiz.

3. Soluma ¢aligmasini sabah erkenden ve aksam saatlerinde 10'ar defa yapacagiz.

4. Nefes alirken cigerin son haddine kadar zorlanarak dolmasima, verilirken son haddine
kadar bosaltilmasimna dikkat edecegiz. Baglangicta cigerleriniz ideal miktarda biiyiiyemez.
Devam ettik¢e her defasinda kapasitenin daha iyi kullanildigini goreceksiniz.

5. Bedensel ve zihinsel saglik boyutunun Gtesinde giizel ve dengeli konusmaya yardimci
olmasini da istiyorsaniz nefesinizi girtlagmizi sikarak  degil karnmizi kontrol ederek
tutacaksiniz. Ayrica nefesi diyaframla kontrol etmek sartiyla dudak oniinde tutulacak bir
yanan mumu sondiirmeden agizdan yavasca nefes vermek iyi bir nefes kontrol ¢aligmasidir.
Soluma caligmasi yukaridaki gercevede bir siire yapildiginda aliskanlik haline gelecek ve
otomatiklesecektir. Mevcut soluma kapasitenizin en az iki kat artabildigini géreceksiniz.

Hatali Soluma Sonuglar1

Viicut hiicrelerimiz siirekli enerji kullanirlar ve bir kistm maddeler {iretirler. Ayrica canli
hiicrelerde degisik atik maddeler olustugundan viicutta giinde yaklasik 10 milyar 6lii hiicre
kalintis1 taginir. Biitiin bu yiik] iistesinden gelinebilmesi i¢in kanin yeterli oksijen tagimasi ve
Zehirli maddeleri, toksik birikimleri disar1 atan lenf sisteminin ¢ok iyi ¢alismasi gerekir.

Kanimmizin oksijenle yiiklenmesi nefes alma yoluyla gerceklesir. Ancak nefes alma sadece
kanm oksijenle yiiklenmesini saglamaz, dolagim sisteminin diizenini de ayarlar. Kan yeterli
oksijenden mahrum kaldiginda bedenimiz zehirli gaz ¢opliigiine doniisiir. Siirekli c¢alisan
hiicrelerimizden zehirli gazlar temizlenerek oksijenle yer degistiremez.

Lenf sistemi yavasladigi i¢in ise biriken diger bir kisstm maddelerin saglikli bosaltilmast
gerceklesemez. Kan dolagim sistemine takilmis olan lenf dolasim ve bosaltim sisteminin 24
saat hi¢ caligmamast demek bu siire sonunda insanin 6lmesi demektir. Beyin yalnizca saf
glikoz ve oksijen kullanir. Beyin sistemi i¢inde besinleri ndronlara tagiyan kilcal damarlar
yoktur.

Ayrica beyin hiicrelerinin diger hiicreler gibi miistakil besin deposu da yoktur. Beyin i¢inde
belli bosluklar-havuzlar hazir glikoz ve oksijenle doldurulur ve yayilma yoluyla bu besinler
hiicre aralarindan akarak noronlara dagilir. Beyne giden kanda oksijen miktar1 azaldiginda b
glikozu kullanamaz. Halbuki beyin her dakika yiiz binlerce elektriksel islem yapmaktadir.

Dis diinyadan elektriksel olarak algilanan mesajlar an1 merkezlerinde analiz edilerek
anlamlastirilmakta, sonra bunlar arasindan segilenler ¢ok kisa siireli, kisa siireli ve uzun siireli
hafizalar arasinda isleme tabi tutulmaktadir. Once elektro-kimyasal olan bilgi gerekli besin ve
enerji kullanilarak kimyasala dontistiiriilmekte ve ndronlara albiimin se yoluyla kalict olarak
kodlanmaktadir. Ancak beynin ihtiyag duydugu oksijen beyne ulasmadiginda bu siireg



isleyememekte, alinan bilgi yavas islenmekte, hafizaya kaydolamamakta veya yavas
kaydolmaktadir.

Biz bu durumu ge¢ algilama, ge¢ fark etme, cabucak unutma gibi yansimalariyla fark
ederiz.Ayrica insanlar dogusta ve c¢ocukluk donemlerinde dogru nefes almaktadirlar.
Akcigerimizin sag tarafinda iic, sol tarafinda iki lob vardir. Her iki tarafta bulunan loblardan
biri sag, digeri sol alt tarafa uzanir ve {ist loblardan daha biiyiiktiirler. Ustteki loblarm
alabilecegi oksijen hacmi alttaki loblarin alabilecegi hacme gore ¢cok daha sinirhdir.

Akcigerimiz oksijenle doldugunda alveol kesecikleri acilir, icerisi oksijenle dolar, kirli kan
ile bulusan oksijen kana geger ve kanda bulunan karbon monoksit gazi korbondioksite
doniiserek nefes yoluyla disar atilir. Bdylece harika bir mekanizma ile kan temizlenir.

Oysa ¢ogumuz derin nefes alirken omuzlarimiz hareketlenir, gégiis kafeslerimiz yukariya
dogru kalkar. Bu goriintii diyaframdan nefes almadigimizin agik delilidir. Bu aligkanlig1 nasil
kazandik?

Hz. Peygamberimiz(asm) midemizin 113'inii nefes i¢in bos birakmamizi emreder. Siiphesiz
Peygamber mideden nefes alinmadigini biliyordu. Bu emrin altinda yatan en énemli hikmet
ancak bu sayede diyafram solumasi yapabilecegimiz gergegidir. Zira midemizi tamamen
doldurdugumuzda diyaframdan soluyamayiz. Midemizi tamamen doldurdugumuzda
cigerlerimizin diyafram yoniinde oksijenle dolmasi imkansizlagir ve alt loblar oksijenle
dolamaz. Ustelik dolu mide diyaframi gogiis kafesi icerisinde yukar1 dogru iteceginden
akciger ve kalp sikisir. Bu sekilde veya varsa kambur durma aliskanligi nedeniyle bir siire
engellenen akciger eksik oksijenle solumaya baglar. Bilindigi gibi insanin sinir sisteminde
tekrar edilen bir davranig bi¢imi bir siire sonra otomatiklesir. Artik zorlayici sartlar olmasa
bile cigerler eksik kapasite ile ¢aligmaya baglar. Bu sorunun ¢éziimlenmesi ve tabii sekliyle
tam kapasite ile nefes alabilmemizin saglanabilmesi i¢in dncelikle asir1 yemek ve mideyi asir1
doldurmak aligkanlhigindan kurtulmaliyiz. Arastirmalar burun tikanikligi olan kisilerin kalp
krizi riskinin oldukca yiiksek oldugunu gostermistir. Zira boyle bir durumda kan yeterli
oksijenle beslenememekte, Ozellikle uykuda bazen nefes kisa siireli durmaktadir. Kisi
sagliksiz sekilde agziyla solumak zorunda kalmakta, bunun yansimasi horlama olarak karsilik
gostermektedir. Biitiin bu siireglerin her biri kalp i¢in ciddi birer yorucu tehlike olustururlar.

OLUMLU DUSUNCE

Beynimizde olusturdugumuz temel programlardan biri diisiince yOniimiizle ilgilidir. Ya
pozitif ya da negatif diislinilirsiiniiz. insanlar olumlu olumsuz diisiinenler olarak iki guruba
ayrilirlar. Diinya acilarla dolmaya devam ettikge olumsuz diislinenlerin orani da artmaya
devam ediyor.

Tiim basarili ve mutlu insanlar olumlu diisiinen azmnlik gurupta yer aliyor. Her iki diislince
bicimi zaman i¢inde otomatikleserek davraniglarimizi yonetmeye baslarlar. cogumuz olumsuz
diistindiigimiiziin farkinda degiliz.

Yasadigimiz her olaydan olumlu sonuglar ¢ikarabiliriz. En basarilar1 atesleyen nedenler,
kendilerinden 6nce gelen ¢ok basarisizliklardir. En biiyiik zevkleri bize tattiran nedenler,
kendilerinden 6nce gelen bliylik acilardir.

Bu ger¢egi gormedigimizde ac1 sadece aci liretir. Hatta zevk aci iiretir.

Oliimden kurtulmanin sevincini biiyiik yapan 6liim korkusunun biiyiikligiidiir. Basarisizlik
sadece basarisizligin nedeni olabilir. Oysa her kotii sanilan olayi iyiye ¢evirebiliriz. Her kot
olaydan iyi sonuglar ¢ikarabiliriz.



Olumsuz insan olaylarin muhtemel iyi sonuglar1 yerine muhtemel kotli sonuglar1 iizerinde
diistiniir. Muhtemel kotii sonuglar iizerinde diisiindiikce gergekten de kotii sonuglar
iiretilecektir. Kotii sonuglarla basarili olamayiz.

Siz biiyiiksiiniiz. Giigliisiiniiz. Nasilolur da yalanlar uydurup kendinizi gii¢siizlestirirsiniz?
Edison elektrigi ararken yaptigi yiizlerce deneyin her biri bittiginde "Bugiin elektrik
iiretemeyen yeni bir yol kesfettik" der

Basariyla bitmeyen her deney bizi basariya bir adim daha yaklastirr. Ciinkii hedefe
ulagtirmayan deneyler nasil basarilamayacagint gosterir. hatali alternatifleri azaltirlar.
ihtiyacimiz olan yaklasim budur. Bilinmeyen bir alfabeyle yazilmis bir kainata dogariz.
Anlamini1 bilmedigimiz mesajlar1 kavrayamayiz once.

Evrenin bize anlattigin1 degil, bizim evrenden anladigimiz1 dikkate aliyoruz. Herkes evrensel
dili kendi terclimesine gore yorumlar. Aslinda evren bize ¢ok biiyiik, ¢ok yiice mesajlar verir.
Kainatta olumsuz mesaj yoktur. Biz bazilarin1 olumsuz algiliyoruz. Kainatin ger¢ek mesajini
algilayanlar kesiflere, bagarilara imza atanlardir.

Giliglii insan yumrugunu ¢ok giighii savurur. Asil giiglii adam kendisine savrulan yumrugu
tersine ¢evirendir. Aikido sporunu bilirsiniz. Aikido sporcusuna ne kadar giiglii saldirirsaniz o
kadar hizli maglup olursunuz. Ciinkii savurdugunuz yumrugu, hayran birakan bir ustalikla
size ¢evirir. Hayatin darbelerine de boyle karsi koyacaksiniz. Size yonelen saldiri, ¢ektirilmek
istenen ac1 ne kadar biiylikse goOstereceginiz basart da o kadar yiiksek olacaktir. Nasil
yapacaginizi bilirseniz, yediginiz darbeleri vurdugunuz darbelere doniistiirebilirsiniz.

Olumlu diisiinme bir sanattir. Kendimizi savunmak i¢in bu sanata aikido sanatindan daha ¢ok
ihtiyacimiz var. Hastaligin omuzlarina basip sigrayim. Yetimligin omuzlarma binip ucun. Terk
edilmisligi, ihaneti ayaklarinizin altina dayanak yapm.

Basarisizliklariniz dag gibi birikmisse miijdeler size. Daglara ¢ikmak isteyen  siz
degil misiniz? Bakin iste hepsi ayaklarinizin altinda.

Diisiinme Ornegi

Asagidaki 6rnek olumlu diisiinceyle olumsuz diisiince arasindaki farki gdsteriyor. Bu farki
kavradiktan sonra tiim olaylara ayni 6rnekleri uyarlayabiliriz:

Elestirildiginizde nasil tepki gosterirsiniz?
Olumlu Diisiinerek:

1. lyi yanlarim var ki elestiriliyorum. Meyvesiz agac¢ taslanmaz. Bir seyler
basarmasam birileri beni fark etmeyecekti. Seving duyuyorum.

2. Her insan hata yapabilir. Hatalarimdan kurtulabilmek benim i¢in biiyiik sereftir. Bu elestiri
sayesinde bilmedigim bir hatami gorebilirim. Elestiri haksiz olsa bile yine de kendimi kontrol
etmeme neden oluyor.

Elestiriler yiiziinden yanlis yapip yapmadigmmi kontrol ederek yanlis1 goriiyorum. Dahasi
dogrularimin dogrulugundan emin oluyorum.

Elestirilmeyi seviyorum.

3. insan gurura kapildiginda tiim basarilar1 yok olur. Yiiziine

devrilir. Elestiriler gururumu inciterek beni egitiyor. Boylece gurura kapilmaktan
kurtuluyorum. Kazanacagim tevazu sayesinde basarilarim gittik¢e artiyor.

Elestirilmek giizel.



4. Haksiz yere elestirip giybet yapan, giybeti Olgiisiinde elestirdigi insanin giinahlarini
iistlenir. Haks1z elestirenlerden kader intikammmi kiyamette daha fazla aliyor. Giinahimin
temizlenmesi beni ni¢in {izsiin? Kaderin adaletine nigin itirazedeyim?

5. Biiyiik basarilar biiyilik zorluklara gogiis germeyi gerektirir.
Peygamberler bile ne biiyiik hakaretlere ugramiglardi. Ne kadar ¢ok iyi

yapsam da birileri mutlaka benim aleyhimde olacak. O yilizden toplumdaki liderlerin yaptigi
gibi dayanikli olmaliyim. Elestiriler dayanma giiciimii arttirtyor.

Olumsuz Diisiinerek

1. Bu adam bana hakaret etmek istiyor. Beni kiigiik diisiirmeye c¢alistyor. Algak adam. Kotii
adam olmasaydi boyle kotii davranmazdi. koti oldugunu goriiyor, ondan nefret ediyorum.
Onun gibi insanlarla dost olamam.

2. Benim gururum incindi. Kimse beni incitemez. Bana yapilan hakaretin altinda kalamam.
intikamimi ona hakaret ederek almaliyim

kimmis? Kendisini insan m1 santyor? Geri zekali ne biliyor da konusuyor.
yillarca okudum. En iyisini biliyorum, bu yiizden en iyisini yaptim.
yapilanin altinda kalamam. Ona karsilik vermek zorundayim.

3. insanlarla konusmaya gelmiyor. Biitliin insanlar kotii. Onlara iyi bir seyler
yapiyorsunuz ve size hakaret ediyorlar. Kendi diinyama ¢ekilmeliyim. Onlar1 kendi hallerine
birakayim. Ne halleri varsa gorsiinler.

Artik yazmiyorum, konugmuyorum, iiretmiyorum. Tiim ¢abalarim bosa gidiyor ¢iinkii.
4. Bu kadar elestirildigime gore galiba ben yeteneksizin tekiyim.

Halimden utang duyuyorum. Yanlig bir sey yapip bunca hakarete ugramaktansa higbir sey
yapmayayim daha iyi.

Peygamberimiz (s.a.v.) sahabeleriyle yiiriirken 6lii bir kdpek cesedi goriirler. Sahabeler
cevreye yayilan kokunun dehsetinden tiksinti i¢ginde burunlarmi tutarken, Peygamber (s.a.v.)
"Digleri glizelmis." der.

Sonunun iyi olacagimi bilirsek kotiiliik bize aci vermez. Binlerce katiiligi izleyerek
kirdigimiz cesaretimizle higbir sey yapamamaktansa, higbir kotiiligii izlemeden bir tek olsun
kotiiliige engelolmak daha iyidir.

Olumsuz ortamda yasadik¢a olumsuz diisiincelerimiz gelisir, otomatiklesir.
Ortaminiz1 ve ¢evrenizi degistiremiyorsaniz diisiincelerinizi degistirmelisiniz.

Bazilar1 "Neler ¢ektigimi bilir misiniz?" derler. Hayir bilmiyoruz. Acimizi sizinle goniilden
paylasmaya haziriz, ama olumsuzlugunuzu paylagamayiz.

Neresinden yliriimeye baslarsaniz baslayin, dogru yonde yiiriirseniz mutlaka dagmizin
zirvesine ¢ikacaksiniz. Basar1 gergek giizelliklerin iginde doganlarin degil, ¢irkinliklerin bile
giizel yanlarin1 kesfedebilecek kadar giizellik kasifi olanlarindur.

KELIMELERIN ONEMI

Onemli enerji kaynaklarindan veya tiiketicilerinden biri  kullandigimiz kelimelerdir.
Hayatimiz1 kullandigimiz kelimeler yonetiyor. Kelimelerimizi biz yonetmezsek onlar bizi
yonetecekler. Ug tiir kelime kullaniriz.



Notr Kelimeler: Bunlar, {izerinde hicbir yiik bulunmayan, hi¢bir seyi itmeyen veya ¢gekmeyen
kelimelerdir. Duygu yonii sifir olan kelimelerden s6z ediyoruz. Ornegin: Normal. siradan.
sey. ig, once, sonra. Q n. aksam

Bu tiir kelimelerde higbir olumlu veya olumsuz cagrisim yoktur, lyi degildirler, kotii de
degildirler.

Zayiflatic1 Kelimeler: Bu kelimelerde dilin dogasinda olumsuz anlamlar, olumsuz duygular
yiiklidiir. Zayiflatict kelimelerle ¢irkinlikleri, kotiiliikleri tanimlariz. Bu kelimeleri her
kullandigmizda enerji yiikiiniiz azalir.

Kelimeler tekrar edildik¢e olumsuzluk yiikii artar, kocaman bir duygu ¢opliigii olusur.

Su kelimelere bakin: Alcak. serefsiz. adi. basarisiz. ¢irkin. tiksing, pahali. korkung. zor. aci.
oldiirticti. kanli. katil. tembel. eski vs. Zayiflatici kelimeler onlar1 dinleyenlerin zihinlerinde
coskuyu azaltan goriintiiler olustururlar.

Bu kelimeleri kullandik¢a psikolojik giiciimiiz azalir. Yiizlerce "serefsiz" diyen insan,
serefsizleri agagilasa da bir giin asagiladig1 seref arasinda bulur kendisini. Lanet edenler ¢cogu
zaman aslinda kendilerine ettiklerinin farkinda degildirler. Alimler "Cirkinlikleri detayli
anlatmak zihinleri bozar" der. Kotii hikaye sadece dinleyenin degil, anlatanin psikolojisini
bozacaktir. En saygisiz ¢ocuklar en ¢ok ¢irkin kelimeyi en erken 6grenen ¢ocuklar arasindan
yetisiyor. Eski Japonlarin ne kadar saf temiz konusan insanlar oldugunu bilmelisiniz. Ciinkii
onlarin dilinde kiifiir kelimeleri yoktur. Yapilan bir arastirmaya gore, kullandiklar1 kiifiir
cirkinligi ve ¢esitliligi bakimindan i¢ginde yasadigimiz kiiltiir birinci siradadir. Nigin ¢irkin
fikralarla tahrip edilmemize izin veriyoruz?

Biz kiifreden bir ecdadin torunlar1 degiliz. Sokaklarimizda insanlarin dillerine sakiz yaptiklari
kelimeleri duymak bile iirkiitiiciidiir kendilerini ne kadar asagiladiklarmin farkinda bile
degiller. Size! Garanti ediyorum, kiifredenler cinayet veya terdrden baska bir alanda basarili

olamazlar. Cani c¢ete iiyelerine bakin. Eslerine zulmedenlerin konusmalarinda kullandiklar1
kelimelere bakin, Bu gercegi kendi gozlerinizle goreceksiniz. Zayiflatici kelimeler onlari
kullananlar1 sevimsizlestirirler; onlar1 Zamanla nefret edilen varliklar haline dontistiiriirler.
Giiglendirici Kelimeler: ( yiik tagiyan giiclendirici kelimeleri her kullanisinizda ruhunuzun
giiclendigini goriirsiinliz. Dinleyen herkes gii¢lii kelimelerinizin etkisiyle sizde sihirli bir taraf
oldugunu sanur.

Giiglendirici kelimeleri kullandik¢a manevi giiciiniiziin, 6zgiiveninizin, coskunuzun arttigini
goreceksiniz. Bu kelimeler, onlar1 her tekrar edisinizde sizi daha Qiglii ve etkileyici
gosterecektir. Dahast miknatis gibi bir ¢ekicilige sahip olacaksiniz. (Bu paragraftaki
giiclendirici kelimeler, ¢izilmistir. )

Basgar1 i¢in dayanma giicline, cesarete ve dzgiivene ihtiyact olan Kiigiik bir engel kargisinda
hemen iimitsizlige kapilan, kendini kot hisseden bir insanin durumu ¢ok acidir. Oysa biiyiik
kelimeler hayatimizi aniden degistirebiliyor.

Kanatlanip ugmaya basladiginizi goreceksiniz. "Hayir yalan soyliiyorsunuz" diyecek size
cevreniz. Ruhunuzun derinlerine fisildayan seytandan ayni olumsuz telkinleri isiteceksiniz.

Insanlar kendi yalanlarinm kurbani oldular. Yillarca kendimize yalanlar sdyledik. Giigsiiz
oldugumuzu, bahtsiz ve basarisiz oldugumuzu soyledik. Simdi sdyledigimiz bu yalanlarin
esareti altinda inliyoruz.

Ne olurdu birileri c¢ocukken bize bizi ucuracak yalanlar sdyleyecegimizi Ogretseydi.
"Sevingten cosuyorum" derseniz ya!' sdylemis olursunuz? Eger bu sozii sdylemeye devam
ederseniz idam sehpasinda bile sevingten cosarsiniz.



Eger "sikintidan i¢imi kemiriyorum" demekte 1srar ederseniz padisah koltugunda 6liim acis1
yasarsiniz. Tekrar ediyorum, kendi yalanlarimizin kurbaniyiz. inandigimiz tek dogru vardir. O
da mutlak olan dogru kendimize israrla soyledigimizdir. Hangi yalan1 kendinize 1israrla
sOylityorsaniz tiim ruhunuz ona inanacaktir.

Alt bilinciniz neyin dogru, neyin yanlis oldugunu bilmez. Sade en ¢ok sdylediginizi dogru
kabul eder. Bizim tek dogrumuz kendimize sdylemeye devam ettigimizdir. Kendinize kirk
giin deli oldugunuzu soylerseniz gergekten deli olursunuz. Kirk giin akilli oldugunuzu
sOylerseniz gercekten akilli olursunuz.

Ona ne olmak istediginizi sOyleyin. Beyniniz olmak istediginizi olmakta zorluk
cekmeyecektir. Her renge girebiliriz, her farklilig1 ugrasarak basarabiliriz. Hedefiniz nedir?
Kaderinizi yOnlendirmenin yolu hedef belirlemekten gegiyor. Gelecek boliimde hedef
iizerinde c¢aligmaya, hazir mismniz? Kainat gemisinin kaptani soruyor: "Nereye gitmek
istiyorsunuz.

6. BOLUM

ILISKi KURMA TEKNIGI

Insan yaratilis olarak, diger insanlarm ulastig1 tiim kapasiteye sahiptir. Fakat ¢ogu insan
bunun farkinda degildir. Bundan dolay1 kisilerin basarili olabilmesi igin, tiim

calismalarimizda onlari motive edici olmaliyiz. Onlara her firsatta basariy1 tattirmaliyiz.
Clinkii basar1 bulasicidir. (Bu vesile ile sifirct Osmanlarin kulaklar1 ¢inlasin.)

En giizel yatirim insana yapilan yatirimdir. Her insanin en az iki mesleginin olmasini
hedeflemeliyiz. Birisinde igler iyi gitmez ise digerine kolayca gecebilecegi meslekler olmali.
Bu tiim Japon firmalarinin uyguladigi bir aliskanliktir.

Ornegin Sony firmasinin birinci isi piring pisirmekte kullanmilmak iizere tava yapmak iken, bu
iste yeterince basar1 elde edilemeyince, elektronik teknolojisine yonelmislerdir. Kriz
donemlerinde isini kaybedenlerin yasadigi sikintiyr hepimiz biliyoruz.

Size ¢ok dnemli olan bir kavramdan bahsetmek istiyorum. Bu kavrama inisiyatif denir.

inisiyatif: kimseye danigmadan is yapabilme yetenegi demektir. Bunun devletler
bazindaki karsilig1 ise bagimsizliktir. Atalarimiz bizler bagimsiz yasayalim, meclisimizden
cikarmak istedigimiz kanunlar1 biz belirleyelim, hangi kurumun basma kimi midiir
yapacagimiza biz karar verelim diye, bir kalemde Canakkale'de 253 bin vatan evladini sehit
verdiler. O giin bagimsizligin bedeli kand1 ve ecdadirniz bu bedeli 6dedi.

Keske simdi de kan olsa idi, sorun degildi, biz de 6derdik. Ancak simdi bagimsizligin bedeli
bilgidir, paradir, ekonomik giictiir.

Bagimsizlik i¢in paraya, para icin bilgiye ve bilgiye ulasabilmek icin de okumaya mecburuz.
O zaman kimse bize bir buguk milyar dolar1 vermenin karsiliginda her isimize karigmay1
teklif edemez.

Bizce bu bir kurtulus miicadelesidir. Tipki kurtulus miicadelesinde yapildigi donemde sayisiz
olumsuzluklarin olmasi ve hi¢ kimsenin miicadelenin basariya ulasmasinda engel olamadigi
gibi simdi de olmamali. Mazeretler ancak acizlerin siginagidir. Su an her zamankinden d
sansliy1z. Geng niifusumuz en biiyiik avantajimiz sadece onlar1 dogru yonlendirelim yeter.

Halkimiz ¢ok giizelokur, ciinkii tarihteki basarilarma hep okumayla ulasmustir. Onemli olan
insanimiza okumanin tekniginin anlatilmasidir. Oncelikle, hizli okuma teknikleri, , (bu
konuda yazilmig eserlerden o6zellikle, degerli hocam Ziya Baran beyin eserlerini 6neriyorum
beden dili, etkin yoneticilik, etkin iletisim, toplam kalite yOnetimi, insanlar1 tanima ve
yonetme sanat1 v.b teknikler 6gretilmelidir.



21. yiizyilda gii¢, para ve bilgidir. Bilgi ancak hafizada tutulabilirse, paraya doniisiir.
Hafizaya kayit esnasinda en dnemli unsur, konsantrasyondur. Basar1 i¢in %50 teknik,
%350 motivasyon, beynin sa solloblarinin dengeli kullanilmasi ¢ok miithimdir.

Bundan 100 y1l 6nce, 6grenmis insanin tanimi suydu: Bir bilgiyi beynine kaydeden ve ihtiyag
duydugunda kaydedilmis bilgiyi hatirlayan insan, 6grenmis insandi. (Bu tanim size sanirim
yabanci gelmiyor.) Bu tanimin yanlis oldugu bir miiddet sonra goriildii ve yeni tanim soyle
yapildi: Hangi bilginin nerede kayitl oldugunu bilen insan 6grenmis insan olarak kabul edildi.
Bir miiddet sonra bunun da yanlis oldugu goriildii ve yeni tanim soyle yapildi: Bilginin nerede
kayitli oldugunu bilen ve bu bilgiye nasil ulasacagini bilen insan 6grenmis insan kabul edildi.

Bir miiddet sonra bunun da yanlis oldugu goriildii. Bilginin nerede kayitli oldugunu
bilen ve bu bilgiye ulasabilen insan 6grenmis insan oldu

90'l1 yillarda ise bilginin nerede oldugunu bilen ve ona hizla ulagabilen insan 6grenmis insan
oldu. Ciinkii bilginin nerede oldugunu hemen he] herkes bilir olmustu.

2000'lerden sonra ise 6grenmis insanin tanimi: Bilgiye nerede ulasacagimni bilen, bilgiye en
hizli yontemle ulasan ve en hizli yontemle ulagtigi bilgi ile ne yapacagini bilen insan
Ogrenmis insan oldu.

Bilgiyi kullanmadiktan sonra o bilgi sizin damarlariniza yazilmis dahi olsa 6grenmis
sayllmiyorsunuz. Onemli olan hangi bilgiye ihtiyacimiz oldugunun ve o bilgi ile ne
yapacagimizi biliyor olmamizdir.

Once problemimizi, hedefimizi belirlemeliyiz. Neye ihtiyacimiz oldugunu bilmiyorsak,
gerekli bilgiyi de nasil elde edecegimizi bilmiyoruz demektir.

Bu giin bir ¢ok kisi ezberden bir ¢ok kitabin biitiin sayfalarini tane tane okuyor ve yaziyorlar.
Ama Tirkiye'nin su problemi var dendiginde kimsede ses yok, Amerika'dan birini
getiriyorlar.

Bir Cin atasozii, "Duyarsam unuturum, goériirsem hatirlarim ve yaparsam 6grenirim" der.

Bilimsel kaynaklara gore insanlar bilgileri bes duyularmi kullanarak 6grenirler. Yiizde 83 goz
(gorerek), yiizde 11 kulak (isiterek), yiizde 3.5 deri (dokunarak), yiizde 1.5 burun
(koklayarak) ve yiizde 1 dil (tat alarak) vasitasiyla.

Bu nedenledir ki, yillar sonra karsilastigimiz insanlar1 tanidigimiz halde isimlerini
hatirlamakta giicliik ¢ekeriz. Ciinkii kendilerini goziimiizle gordiigimiiz halde isimlerini
kulagimizla duyduk.

Unutmamanimn en onemli esas1 bilginin kayit esnasinda gorsel hale getirilerek ve bilinen bir
bilgi ile iligkilendirilerek (cagrisim yapmasi amactyla) kayit edilmesidir. Bu teknige ornek
olmas1 bakimindan gimdi size 20 kelimelik bir liste verecegiz. Sizden istenen bu listedeki 20
kelimeyi sirasi ile 2 dakika igerisinde hafizaniza almanizdir.

(Litfen, kendinizi test etmeden agiklamay1 okumayiniz.)
Iste kelimelerimiz:

1. Kalem

2. Kitap

3. Tabure

4. Sandalye

5. Yumruk



6. Ari

7. Tatil

8. Gozlik
9. Bebek
10. Pantolon
11. Kale
12. Saat

13. Istanbul
14. Yiizik
15. Okul t'
16. Hali

17. Kebap
18. Ehliyet
19. Egitim
20. Asker

Burada secilen kelimeler sizlerin de fark ettigi gibi 6zel ve kc secilmis kelimelerdi. Fakat
buna ragmen eger iliski kurmadan diiz ezber mantig1 ile bu kelimeleri hafizamiza almaya
calisirsak, (eger daha dnce hafiza kayit teknikleri konusunda bilgi edinmemis isek) eminim ki
5ila 8 kelimeyi ancak hatirladigimizi goriiriiz.

Simdi iliski kurmak suretiyle yukarida verilen 20 kelimeyi kolayca istendigi silire kadar
unutmamak kaydiyla hafizaya almayi, her kelimeyi oldugu rakami cagristiracak sekilde
aciklayalim. Fakat sizden ricamiz bu iliskilendirme esnasinda verilen kelime ile ilgili resmi
hayalinizde canlandirip olabildigince abartili, komik, tuhaf olarak gérmeye ¢alismanizdir.

Bilimsel olarak, gordiigiimiiz ile hayalini kurdugumuz resim ile hafizaya kayit i¢in ayni
kimyasal islemler gerceklesmektedir. Hayalim gerceklesemeyen olaylart normal hayatta
gerceklestirmek pek miimkiin degildir. Bu kitab1 okumay, hayalimizde okumay1
basardigimiz 6l¢iide okuyabiliyoruz. Hayal giicii, yaraticimizin bize verdigi 6zel giiglerden
sadece bir tanesidir.

Iste 20 kelime ve hafizaya iliski kurma teknigi ile kayit sekli:

1. Numaradaki kelimemiz Kalem. Dikkat ederseniz Kalem bire benzer.
2. Numaradaki kelimemiz Kitap. Kitap okumak i¢in a¢ildig1 zaman 2 yiizii vardur.
3. Numaradaki kelimemiz Tabure.Tabure genelde 3 ayaklidir.
4. Numaradaki kelimemiz Sandalye. Sandalyenin 4 bacag: vardir.

5. Numaradaki kelimemiz Yumruk. Yumrukta 5 parmak var(

6. Numaradaki kelimemiz Ar1. Bilindigi gibi Arinin 6 bacagi, vardir ve petek altigendir.
7. Numaradaki kelimemiz Tatil. 7. ay Temmuz geneldetatil ayidir.

8. Numaradaki kelimemiz Gozlikk. Gozlik 8'e benzer.

9. Numaradaki kelimemiz Bebek. Bebekler 9 aylik olarak dogarlar.



10. Numaradaki kelimemiz Pantolon. 10 ile Pantolon arasinda ses Uyumu var.

11. Numaradaki kelimemiz Kale. Futbol takimi 11 sporcudan olusur. Bu sporcularin hedefi
kaleye gol atmaktir ve kalenin yan direkleri 11'e benzer.

12. Numaradaki kelimemiz Saat. Saatte 12 rakam vardir.

13. Numaradaki kelimemiz Istanbul. Istanbul'un fethi olan 1453 tarihindeki rakamlarin
toplami1 13'tiir.

14. Numaradaki kelimemiz Yiiziik. Altin Yiiziikler genelde 14 ayar olur.
15. Numaradaki kelimemiz Okul. Okullar Subat ayinda 15 giin tatil olurlar.
16. Numaradaki kelimemiz Hali. 16 Bursa'nin trafik kodu ve halida Bursa halis1.

17. Numaradaki kelimemiz Kebap. 17 Ne yedi? Kebap. Kim yedi? Kardesiniz. Burada kii¢iik
komik bir kafiye iligkisi size 17. kelimenin kebap oldugunu hatirlatacaktir.

18. Numaradaki kelimemiz Ehliyet. 18 ehliyet alma yas1.
19. Numaradaki kelimemiz Egitim. 19 Mayis Universitesi.
20. Numaradaki rkelimemizAsker. 20 yasi, asker olma yasidir.

Bu kelimeleri kolayca 6grenmemizi saglayacak resimlere bakalim:

Simdi bu kelimeleri hatirlamak i¢in kiigiik bir egzersiz yapalim. -Tabure ka¢ numara idi?
-3 -Neden? - Clinkii; taburenin 3 ayagi vardi. -Yiiziik ka¢ numara idi?

-14 -Neden? -Ciinkii; yiiziik 14 ayar altindan yapilmist1. -Kale ka¢ numara idi?

-11 -Neden? - Ciinkii; futbolda 11 sporcu olur ve kalenin direkleri 11’e benzer.

Bu sekilde 6rnekleri ¢ogaltmak miimkiindiir. Bu teknikte 6nemli husus, her numaraya karsilik
gelen kelimeler arasindaki iligkiyi hayalimizde kalp goziimiizle olabildigince net bir sekilde
canlandirmaktir. insanlar goziiyle gordiiklerini unutmadigi gibi, hayalinde net bir sekilde
canlandirabildikleri gériintiileri de unutmazlar.

Bu iliskileri birka¢ kez tekrar etmek yeterlidir. Ornek alistirmalar1 yaptik¢a hafizanizin ne
kadar ¢ok bilgiyi kaydedebildigini fark edeceksiniz.

Yukaridaki ornekte kelimeleri 06zel secilmis Ornekler olarak diisiinebilirsiniz. Bu
diistincenizde haklisiniz. Anlatimm daha kolayolmasi ve bu kitabi her egitim seviyesinden
kisinin okuma ihtimali g6z Oniine alinarak boyle se¢ildi.

Fakat, akliniza gelecek kelime ne olursa olsun ve o kelimelerin sayisi da ne olursa
olsun (ister 20,40,200,2000000, ...) fark etmez. Her kelime i¢in bir iliski kurabilir ve bunu
kalp goziiniizle gorerek hafizaniza kaydedebilirsiniz.

Kelime ¢ok ¢ok onemlidir. Kelime hakkinda ciltler dolusu kitap yazilabilir. En uzak
mesafelere ilk adimla ulasmak miimkiinse, ciltler dolusu bilgiyi hafizaya almaya da kelime
ile ulagmak miimkiindiir.

Yukarida verilen 20 kelimelik listeyi temel alarak, bagka bilgiler i¢in iligki kurmakta
kullanabilir ve bu liste yardimi ile bir ¢ok bilgiyi kolayca hafizaniza kaydedebilirsiniz. Nasil
mi1? Bakin soyle:

Size hafizaniza almaniz i¢in asagidaki listedeki 10 kelimenin verildigini diigiinelim.



1. Defter

2. Gol
3. Televizyon
4. Kurt
5. Salon
6. Ogrenci
7. Fenerbahge
8. Bocek
9. Erciyes
10. Cam

20 kelimelik listemizin ilk 10 kelimesi ile bu listedeki 10 kelime arasinda iliski kurmak
sanirim ¢ok kolayoldu.

Ornegin: 7. kelime Tatil ile Fenerbahge, 6. Kelime Ar1 ile Ogrenci arasindaki ¢agrisimlar.
Akliniza gelebilecek tiim iligkiler bu kadar bundan da daha kolay, sadece hayal edin yeter.

Insanimizin sikmtilarinin temelinde yatan gercek, ker
yaraticisi tarafindan sunulan en biiylik yetenegi olan hayal kurmayi kullanmayisidir.

Binlerce, atasozii, ciimle, paragraf, kitap, isim, sayilar, v.s. akla gelebilecek her seyi hafizaya
kaydetmenin yolu, kelimeleri hi kaydetmekten geger.

Yukarida da goriildiigii iizere kelimeleri de hafizaya kaydetmek sadece c¢ocuk oyunu.
Yapilacak is bu oyunu belirtilen sekilde sik oynayarak, beynin otomatik pilota ge¢mesini
saglamaktir.

Yapilan is, her isimizde ihmal etmedigimiz arsivleme , adini1 kodlama, kod ¢6zme iglemini bu
alanda da verilen ve verilecek teknikleri kullanarak isler hale getirmektir.

Tiim resmi ve Ozel kurumlarda yanginda ilk Once kurtarilacak. yazisiin yazili oldugu
dolaplar icerisindeki bilgilere ulagmak, adresi belli mektubu sahibine ulastirmak ¢ok kolaydir.

Eski zamanlarda uzun uzun konugsma yapmak durumunda olan konusmacilar, konusma
metnini evlerindeki odalarla iliskilendirirlermis, hep ayni resmi ve hep ayni sirayla
hatirlarlarmis. Aksi halde karistirilabilir:

Keske simdiki bir ¢gok konusmaci da en azindan bu mmetodu kullanarak, satir satir okuyarak,
dinleyenleri uyuttuklar1 konugsma metodu yerine benzer iligki kurma tekniklerini kullanarak
yapsalar.

Siz hi¢ goziiniize, yliziiniize bakmadan konusan birini dinlemekten hoslanir misiniz? Boyle
yapan kisi size deger vermiyor manasina gelir, Boyle yapmaktansa konusma metnini
dinleyenlere dagitmak daha iyi olur diye diistinliyorum.

En azindan insanlarin zamanini ¢alip, insan hakki ihlali yapmazlar, kendisinin de aslinda bu
isin ehli olmadigmi, bir kisim taktiklerle geldigini belli etmemis olur.

Bunlar kisa siireli egitimlerle kazanilabilecek yeteneklerdir. Belli zamanlarda konusma
yapmak durumunda olan kardeslerden rica ediyorum Liitfen hem kendinize, hem de sizi
dinleyenlere bir iyilik yapm. Bu teknikleri 6grenin ki, bu teknikleri 7 ila 70 ve daha fazlas1
yas arast herkes 6grenebilir.



[liski Kurma Teknigi: Ilgili kelimeyi ve numaray: hatirlamakta yardime1 olur. Daha sonraki
boliimlerde, iliski kurma teknigi gelistirilerek, (Hafiza Civileri Teknigi ile) ciimleleri,
paragrafiari, kitaplari, isimleri, telefon numaralarint v.b bir¢ok bilgiyi hafizaya almakta cok
yararli oldugunu gorecegiz.

BAGLAMA TEKNIGI

Bu teknikte de en dnemli unsur, soyut olarak verilen kelimelerin somut olarak temsil ettigi
sekli alarak bir baska sekille sira dis1 bir sekilde iliskilendirilmesidir.

Yaratilis olarak insanin en 6nemli yeteneklerinden birisi, kendisine isimlerin Ogretilmesi
oldugunu kitabimizin basinda agiklamustik. Sekillere isim, isimlere sekil verme yetenegi,
sadece insanda olan bir yetenektir.

Burada ve tiim nde yapilan, sadece bu yetenegimizi korumak ve gelistirmekten ibarettir. Bu
sayede, diinya varoldugu andan su ana kadar ve bu andan da kiyamete kadar, gelmis gelecek
tiim ilimleri insanin hizmetine sunmak miimkiin olmaktadir.

ilim insan i¢indir. ilim, ilim i¢indir s6ziinden daha sagma bir s6z olamaz.

Baglama teknigine ornek olarak, on tane kelime vererek, bunlari sirasiyla hafizamiza
alabiliriz. Bu teknigi kullanarak binlerce bilgiyi hafizaya almak miimkiindiir. Fakat 75. kelime
ne diye soruldugunda 75. kelimeye ulasmak i¢in bastan baglamak gerekir, bu da zaman alir.
Bu vesile ile su giizel sozii sizlerle paylasmak istiyorum. "Zoru yapariz. imkansiz biraz zaman
alir."

iste Ornek uygulamamiz.

Annemiz veya esimizin marketten alinmak iizere, isteklerini su sekilde siraladiklarint ve
hepsinin de son derece Onemli oldugunu, eksik kabul etmeyeceklerini sodylediklerini
distinelim.

Iste bize belirli bir tempoda sdylenen siparis listesi:
1- 2 kg. kabak

2- 2 kg. domates

3- Yarmm kg. sivri biber

4- 1 kg. patlican

5-1 karpuz

6- Yarmm kg. sogan

7-1 kg. bizim matik (deterjan)
8- 1 kg. kiyma

9- Bir paket pul biber
10-10taneyumurta

Bu siparis listesini kolay hatirlamak i¢in basit, swra dist bir Oykiiyii  hayalimizde
canlandirmamiz yeterlidir. Markete gittigimizi diisiinelim. Bizi kapida iki tane kabak kafali
giivenlik gorevlisinin karsiladigmi, elimizi sikarak, "hos geldiniz efendim" dediklerini
diistinebiliriz. Tam markete girmistik ki, bir miisterinin ¢antasindan diigsen 2

domatese iki ayagimizla basarak, sebze reyonunun Oniine diistiigiimiizi hayal
edebiliriz. Kafamiz reyona ¢arpti, o esnada kulagimiza bir seyin battigini fark ettik. Baktik ki



yarim bir sivri biber. Bu yarim biberi alarak, orada durmakta olan karni yarik bir patlicanin
icerisine biraktik. Bu esnada iizerimize sipir sipir bir sey damladigmi hissettik.

arti Oda ne, tadindan yarilmig bir karpuzun sular1 tizerimize  damlamakta.
Elbisemizdeki bu lekeleri silmek i¢in bir bez aradik ama bulamadik.

art1 Biz de bir kuru sogani ikiye boliip yarisi ile elbisemizi silmeye kalkistik. Tabi elbisemiz
leke oldu. Orada bir kg'lik matik deterjan vardi. Avucumuza biraz dokerek g¢esmeye gidip
hem elbisemizi hem de elimizi temizledik . Temiz elimizle bir kg. kiyma aldik, fakat
kiymanin yaninda promosyon olarak bir paket de pul biler verdiler. Tam marketten
cikacakken bir ses duydunuz. 10'luk pakette yumurtalar bulunduklar1 yerde ¢ok sikildiklarini
kendilerini de gotlirmemizi rica etmekteler. Tabi biz de onlarin bu ricasini kiramadik.

Baglama teknigi ile 10 tane cesitli iliskiler kurduk. Bu listeyi kagida yazarak yaninizda
tagirsaniz biling alt1 nasilolsa kagida yazildi diye hafizaya kaydetmek icin kendini fazla
zorlamaz. Bu nedenle kesinlikle, ya unutursam diisiincesiyle kagida yazmayiniz.

Saniyorum bu iliskiler size sagma, komik gelmis olabilir. Ama biling altimiz biz istemesek de
her an bilgilerin hafizamiza kaydedilmesi sirasinda bu tiir iligkileri, biz dikkat etmesek de
kuruyor. Biling altimizin yonlendirdigi riiyalarimizin pek mantikli oldugunu séyleyemeyiz.

Baglama teknigi kisa soluklu bilgilerin hafizaya alinmasinda, her zaman kullanilabilecek bir
tekniktir. Fakat, onlarca, ylizlerce bilgiyi hafizaya almak gerektiginde ve bu bilgileri rasgele
siralar  halinde her an hatirlamak gerektiginde, hiz bakimindan istenen sonucu
verememektedir. Bu sorunu olmayan herkes, istedigi her zaman, bu teknigi elbette
kullanabilir. Fakat unutmamak gerekir ki profesyoneller ayni anda ihtiya¢ duyduklar1 tiim
teknikleri birlikte kullanmaktadirlar. Yani ne kadar ¢ok teknikle, bilgiler desteklenirse,
kaydedilmesi ve hatirlanmasi o kadar kolay olmaktadir.

KODLAMA VE KOD COZME

Binlerce kitabin oldugu bir kitapevine gittigimizi diislinelim. ihtiyacimiz olan ve adini
sOyleyerek istedigimiz kitabi, gorevli ¢ok kisa siirede binlerce kitap arasindan sanki eliyle
koymus gibi bulur ve getirir. Clinkii; kitaplarin belli bir teknikle arsivlenerek, ilgili raflara
yerlestirilmesi nedeniYle, aranan kitaba kolaylikla ulasilir.

Eger kitaplar belirli bir diizen igerisinde yerlestirilmemis olsaydi, saatler siirecek aramadan
sonra, belki istenen kitaba ulasilacak, belki de aranan kitabin olmadig1 sonucuna varilacakti.

Bu durumda ayni miisterinin tekrar bu kitapevine gelmeyecegi, hatta bu durumu da tiim
tanidiklarina anlatarak onlarin da gelmemelerine neden olacagini, sonu¢ olarak da bu is
yerinin tarihin tozlu sayfalarinda yerini almasi ve sahiplerinin de issiz, sikintili giinler
yasamasi, istenmeyen son olurdu.

Bu olayda da goriildiigii gibi, bilgileri hafizasinda adresleme (kodlama ve kod ¢6zme)
teknigini kullanarak kaydetmeyenlerin de hayatta karsilastiklari son bu olaydakinden pek
farkli degildir.

Iste bu boliimde, istendiginde kolaylikla ulasilabilecek bilgileri kaydetme tekniklerinden en
onemlisi olan Hafiza Civileri Tekniginden bahsedecegiz. Bu teknik &grenilip, kullanimi
aliskanlik haline getirildiginde, hayatta basarmin ne kadar kolay oldugunu ve aslinda
iilkemizde "issizlik degil de is bilmezlik sorunu" oldugunu gosterir.

Hafiza Tekniginin, Hizli Okuma Teknigi ile desteklenmesi gerekir.

(Ikinci sirada ¢ikacak kitabimiz, insallah bu konuda olacaktir.) Ayrica, kitap yoluyla bilgi,
belli bir oranda aktarilabilir. Ciinkii iletisimde kelimelerin giicii % 7, ses tonu %38 ve beden
dili %55'tir.



Acikcast seminer, konferans ve kurslarda, bu konular1 izleyicilere anlatmanin,
yazmaya oranla ¢ok daha faydali olunduguna sahit oldum.

Kitabin1 begenerek okudugunuz yazarlari dinleme imkani buldugunuzda, aslinda o kitapta
anlatilanlari, ¢ok daha kolay ve kapsamli olarak anladiginizi goriirsiiniiz.

FONETIK HARFLER

Hafiza ¢ivilerinin olusturulmasi i¢in, 0'dan 9'a kadar rakamlari, belli sessiz harflerle kodladik
ve daha sonra da bu harflerle iliskili hafiza ¢ivilerin belirleyecegiz.

Hafizamiz, duvara benzer. Nasil ki duvarda bir ¢ivi yoksa duvara asmak istedigimiz
tabloyu asmak miimkiin olmaz. Belirli ¢ivilere baglanmayan bilgilerin de kalict olmas1 pek
mimkiin  degildir. Asagida size fonetik alfabeyi veriyoruz. ilk is olarak bu alfabeyi"
Ogrenmenizi rica ediyoruz.

Rakam Harf
0 S,Z
1 B

2 K

3 -¢,C
4 T

5 -$

6 GveG
7 Y

8 FV
9 D

0 Sayis1 S harfi ile baslar. Z harfini de kullanabiliriz.
1 Sayisinin ilk harfi B/yi kullanacagiz.

2 Sayisinin ikinci harfi K'yi kullanacagiz.

3 Sayisinin sessiz harfi C'dirve C'yi de kullanacagiz.
4 Sayisinin son harfi T'yi kullanacagiz.

5 Sayisinin son harfi §'yi kullanacagiz.

6 Sayis1 G'ye benzer G'yi de kullanacagiz.

7 Sayisinim ilk harfi olan y1 yi kullanacagiz.

8 Sayis1 F'ye benzer ayn1 zamanda V de F gibi dissil, dudaksil bir harftir. F' yi de 8 i¢in
kullanacagiz.

9 Sayisinm ilk harfi olan D'yi kullanacagiz.

Yukaridaki tabloda verilen harfler ilgili rakami temsil etmektedir. Bu harfler harig, diger tim
harfleri jokey olarak kullanabilir ve bizim i¢in manasi olan anlamli kelimeler tiiretebiliriz.

Ornegin: Kabak esittir 212 (Istanbul' un telefon kodu)
Tag esittir 43 (Kiitahya'nin trafikplakast)
Gakkos esittir 6225 Dosya esittir 907



Bu 6rnekler ¢ogaltilabilir.
HAFIZA CIVILERI

Simdi fonetik harfleri kullanarak hafiza c¢ivilerini tiiretecegiz. Daha sonra da bu hafiza
civilerini kullanarak, istedigimiz tiim kelime, atasdzii, climle, paragraf, telefon numarasi, v.b.
bilgileri kolayca hafizamiza kaydetmeyi 6grenecegiz.

Iiginizden ve merakinizdan dolay1 sizleri kutluyor ve saswracak diizeyde hafizaya sahip
oldugunuzu hayretle goreceginizi simdiden miijdelemek istiyorum.

Liitfen kendinize olumsuz hi¢cbir mesaj vermeyin. Basarida, olumlu diisiincenin ve
motivasyonun giicii yiizde 50'dir (ylizde 50 de teknik bilgi) unutmayalim.

Hafiza civilerinden maksimum fayda saglayabilmek icin, kuracagimiz iligki ve hayallerimizin
olabildigince esprili, renkli, abartili, duygulu, olumlu, hareketli ve sira dig1 olmasinda biiyiik
yarar vardir.

Verecegimiz hafiza ¢ivilerine iliskin kendi hayallerimizi ikinci siitunda sizlerle paylasacagiz.
Fakat, isterseniz bizim hayallerimizi kullanabilir, isterseniz kendi hayallerinizi kurabilirsiniz.
Bizim Onerimiz miimkiin oldugu kadar kendi hayallerinizi kullanmaniz olacaktir.
Gergeklestirdigimiz her faaliyetin mutlaka bir 6n hayali vardir.

Iste hafiza civileri:
CIVILER GORSEL (HAYALLERIMiZz)
1-Biiro Arabamizi Biiro olarak kullandigimiz1 diisiinliyoruz. -

2- KORO Emin bey ile okul Korosundayiz. Disarida kar yagiyor.
3- CAM Spor kiyafetle, Camlar arasinda bir merada piknikteyiz.
4- TUR Terminalden otobiisle Tur diizenliyoruz.

5- SOMINE Her seyin yetistigi bir serada Sémine dniindeyiz.
6- GAR Garda arkadaglarimizla trendeyiz.
7- YAR Bir Yarin veya ugurumun kenarmdayiz.
8- FILO Deniz Filosuyla okyanustayiz.
9- DERE Renkli sularm aktig1 bir Dere kenarindayiz.
10- BUZ Bildigimiz bir Buzdolabindan icecek aliyoruz.
11-BABA  Babamuiz tahtta oturuyor, elinde piposu var.
12-BAKIR  Bakir kazanda Nemci bey ¢orba yapiyor.
13-BURC Burcumuzu puma esofmanli Yakup arkadasimiz okuyor.
14-BOT botla basket oynuyoruz.

15- BAS Giristeki Bas gorevli kimlik kontrolii yap1iyor.
16- BAG Uziimden bal yapan Ahmet bey.
17-BOYA her tarafi boyayan deli hamza
18-BEF Belediye Ekmegi aldigimiz Cevat Beyin Marketi.
19-BADEM Bademlerin altinda firinin yaninda pide ve ayran yiyoruz.
20- KAZ Kazlar ziyaret yapiyor.



21-KEBAP  Kebapgida Kebap yiyoruz.

22- KEK Pastanede Kek yiyoruz.

23- KOC Kog, Kurban Bayrami ve elimizde bigak, harman yeri.
24-KAT Kat kat su kulesinin balkonundayiz.

25- KUS Kasanin tlizerindeki kafeste Kus var.

26- KARGO Kargodan paket gelmis, getiren kelmis.
27-KAYA  Biiyiik bir Kayanin iizerinde nikah merasimi var.
28- KUFE  Kat dagmndan Kiife sirtimizda geliyoruz.

29- KEDI Kadi'nin Kedisi

30- CAZ cazcilar muz seklinde saksofon galiyor.

31..COBAN Okula gitmedi Coban oldu

32- CEK Teleferikte Cek yaziyoruz

33- CECEN Cegenler mum 1s181nda destan yaziyor.

34- CIT Polis sahaya inmek isteyen seyircinin 6niine Cit ¢ekiyor.
35- CESME (Cesme baginda masada kahvalt1 yapiyoruz.

36- CAGLA Bahgede Cagla agacinm altinda s1va yapiyoruz
337-CAY stit iiretim merkezinde ¢ay i¢iyoruz.

38- ¢ivi Gokyliziinden yagmur gibi Civi yagiyor.

39- CADI Cadi gordiik midemiz bulandi.

40- TUZ Lokantada yemekteyiz ve masada Tuz yok.

41- TUBA Tiip¢iimiiziin ismi Tuba.

42- TAKA Tekerlekli bir Takayla deniz ve karada geziyoruz.
43- TAC Cevreye katkimizdan dolay1 tema vakfi bize Ta¢ takiyor.
44- TAT Lezzet Testinin sonucu ¢ekilisle belirleniyor.

45- TAS Tastan yapilmig bir banyoda dus aliyoruz.
46--TIG Tiglardan yapilmis bir bahge teline ilan asiyoruz.
47- TAY Taya binmeye ¢alisan ¢ocuklar.

48- TEF Toptan Egya Fiyatlar1 ucuzlamis, esya aliyoruz.
49- TED TED kolejindeyiz.

50- SOSE Sosede yiiriiyiis yapiyoruz.

51-SABAN Saban beyi sobada 1sinirken hatirliyoruz.
52-SAKA Saka da olsa yalan soylemiyoruz.

53-SECERE Seceremize bakiyoruz.

54- SUT Sert bir Sutla penalti atiyoruz.

55- SASI Stisliilere bakmaktan Sas1 olacagiz.



56-SALGAM Salgam suyu sel gibi akiyor.
57- SULE sule ¢orek yapryor.
58- SIFA annemizin sifali corbasmi igip sefa buluyoruz.
59- SEHID sehitlerimizi aniyoruz.
60- GAZ gaz istasyonunda arabamiza gaz aliyoruz.
61-GEBE  Gebe bir bayana yardim. ediyoruz. -----
62- GOK Kiyamet kopmuscasina Gok giirliiyor.
63- GOC Bu alemden Gégiiyoruz.
64- GITAR Miizik aleti olarak Gitar ¢alan arkadasimizi hatirliyoruz. -- -
65- GISE lisedeki arkadasimla giseden bilet aliyoruz.
66- GAGA  Kuslar laleleri Gagaliyor. -
67esittir. GAYE gayemiz basarili olmak.
68- GAF _sik sik Gafyapan tanidigimiz herhangi bir kisi.
69- GUDU Arkadaslarimizi motive etmek.
70- YAZ yaz aylarinda tatildeyiz.
71- YABA _Yaba elimizde harman yerindeviz.
72- YAKA yakamizda giil var.
73- YUCEL yiicel ile ayn1 evde kaliyoruz.
74- YATIR dedemizin tiirbesinde dua ediyoruz.
75- YASA Bagarili arkadasimiza "Yasa" diye tezahiirat
76- YAG yol kaygan ciinkii yag dokiilmiis.
77- YAYA yaya gidiyoruz.
78- YAPA yapa portakal aldik.
79- YEDI kanal yedide program yapiyoruz.
80- FUZE uzaya fiize firlattyoruz.
81- FIBER Gemide i¢ haberlesme Fiber-optik kablolarla yapiliyor.
82- FAKIR fakirlere yardim yapan sefkat dernegi.
83- FICT tursu figisindan tursu aliyoruz.
84- FATIH Fatih Terim ve Takimu.
85- FIS Dergi abone Fisimizi aliyoruz.
86- FIG Fig tarlasinda Filler var.
87-FAY Fay hattindaki yapilar.
88- FIFA Fifa'ya sahada cevap veren takimlarimiz.
89- FEDAI Vefali Fedai bey.
90- DOZ hastalig1 6nleyen dozda ilag.



91-DUBA Dubanin iizerindeyiz.

92- DUK diik olan arkadagimlayiz.

93- DOC - Dog¢ kamyonda, dama oynuyoruz.

94- DATA Bilgisayarimiza yeni program yiikliiyoruz.

95- DUS Diisiimiizde gordiiklerimiz.

96- DAG Erciyes Dagindayiz.

97-DAYI Day ile birlikteyiz.

98- DEF Defle oyun yapiyoruz.

99- DADI Cocuklara bakan Dadi.

100- Bisse Bisse marka gomlegimiz var.

--Simdi 20'ye kadar belirledigimiz hafiza ¢ivilerini hayali olarak resimleyelim.
CIVILER GORSEL (Hayallerimiz

1- BURO Arabamizi Biiro olarak kullandigimz1 diisiiniiyoruz.
2- KORO Emin bey ile okul Korosundayiz.

Disarida kar Yagiyor.

3- CAM Spor kiyafetle, Camlar arasinda bir merada PiknikteYiz.
4- TUR Terminalden otobiisle Tur diizenliyoruz.

5-SOMINE Herseyin yetistigi bir serada sémine Oniindeyiz.

6- GAR Garda arkadaslarimiz ile trendeyiz. -

7- YAR Bir Yarin veya ugurumun kenarmdayiz.

8- FILO Deniz FilosuYla okyanustayiz.

9- DERE Renkli sularin aktigi bir Dere kenarindayiz.

10- BUZ Bildigimiz bir Buzdolabindan igecek Aliyoruz.
11-BABA Babamiz tahtta oturuyor, elinde piposu var.

12- BAKIR Bakir kazanda Nemci bey ¢orba yapiyor.

13-BURC Burcumuzu puma esofmanli Yakup Arkadagimiz Okuyor.
14-BOT Botla basket Oynuyoruz.

15- BAS Giristeki Bas gorevli kimlik kontrolii Yapiyor.

16-BAG iiziimden bal yapan Ahmet bey.

17-BOYA Hertarafi Boyayan deli Hazma.

18- BEF belediye ekmegi aldigimiz cevat beyin marketi.
19-BADEM Bademlerin altinda firinin yaninda pide ve ayran Y1yoruz.
20- KAZ Kazlar ziyaret yapiyor.

Bu tabloda verilen hafiza ¢ivileri ve kurulan iligkiler bizim hayallerimizdir. Hafiza ¢ivileri
olarak bu listeyi kullanabilir veya bahsedilen kurallar c¢ercevesinde kendi listenizi
olusturabilirsiniz.



Fakat hafiza ¢ivileri listesinden en az 20 tane hafiza ¢ivisini ezberlemeden bundan sonraki
bdliime devam etmemenizi Oneriyoruz.

KELIMELERI HAFIZAYA ALMAK

Asag'daki listede Verilen 10 kelimeyi numaralari ile birlikte hafizaniza 2 dakika igerisinde
kaydediniz. Daha sonra bizim agiklamamizi okuyunuz.

1 Kalem Kutusu
Elma

Masa

Perde

Balik

Yatak
Televizyon

Karpuz
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Corap
10 Elbise

Oncelikle yapilacak is 1 numarali fonetik harfi;., sonra bu harfi kullanarak olusturdugumuz 1
numarali hafiza ¢ivimizi hatirlamaktir-Saniyenin 1 bolii 100 'inde bile olsa bir an i¢in resmi
kalp goziimiizle gordiigiimiizii hayal edecegiz, Bu esnada kelime hafizamiza kaydolmus olur,

Unutmayalim insanlar bilginin yiizde 80'den fazlasin1 gérmeyle 6greniyor.

Bilim adamlar1 yaptiklar1 deneylerde, deneklerine cesitli cisimleri., gostererek beyindeki bu
cisme karsilik gelen isareti gozlemlemigler. Daha Sonra deneklere ayni cismi bu defa gozleri
kapali hayal etmelerini s6Ylemisler, esyayr hayal edenlerin beyinlerinde olusan isaretin,
g6zl agikken olusan isaretin hemen hemen aynisi oldugu goriilmiis.

Bu, insanin ¢ok dnemli bi, 6zelligid , Gordiiklerimizi unutmuyoruz.
O halde bizde bilgileri gorsel hale getirip 0yle hafizamiza kaydedecegiz.

Hafizamizin diger 6nemli bir 6zelligi de, hafizamizin sira dis1 yani olagan olmayan,
komik, abartili olayi, kolaylikla ve oncelikle kaydediyor  olmasidir. Bu nedenle
hayallerimizde 0zgiiriiz, onlar1 kimsenin bilmesi de gerekmiyor. Olabildigince swra dis1
hayaller kurabiliriz.

Simdi yukaridaki 10 kelimeyi hafizamiza alalim:

1. Bir numaral fonetik harfimiz B ve buna bagh hafiza ¢ivimiz BURO idi. Biiro seklindeki
arabamizla giderken bir aracin hatali sollamalar yaptigimi gordiik. Bu araci polise sikayet
etmek i¢cin Kalem Kutusundan bir kalem alarak, aracin plakasini yazdigimizi, daha sonra
polisi aradigimizi ve polisin ilgili aract durdurdugunu saniyenin 1/100' {i bir siirede bile olsun
gorsellestirdigimizi diigiiniiyoruz.

2. iki numarali fonetik harfimiz K ve buna bagh hafiza ¢ivimiz Koro idi. Okulda koro da
bulundugumuzu koro sefi Emin beyin, herkese Elma ikram ettigini ve bizim de afiyetle
yedigimizi hayal ediyoruz.

3. U¢ numarali fonetik harfimiz ¢ ve bununla iliskili hafiza ¢ivimiz CAM idi.
Arkadaglarimizla ¢am ormanlarinda piknik yaptigimizi ve Masalarin 6zellikle ¢amdan
yapildigina dikkat edin.



4. Dort numarali fonetik harfimiz T ve buna bagl hafiza ¢ivimiz TUR idi. Bir grup insanla tur
diizenleyen Anil Turizmin Otobiisii ile Urfa'ya gidiyorsunuz. Hava ¢ok giinesli oldugu i¢in
disardan gelen giinesi engellemek icin Perdeyi ¢ekiyoruz.

5. Bes numarali fonetik harfimiz § ve bununla iliskili hafiza ¢ivimiz s6MINE idi. Her seyin
yetistigi serada Balik agaclarmmin oldugunu ve Baliklarin agaglarda yetistigini, onlar1
toplayarak sominede mangal yaptigimizi hayal ediyoruz.

6. Alt1 numaral fonetik harfimiz G ve ilgili hafiza ¢ivimiz GAR idi. Trenle Ankara'ya gitmek
iizere gara gittigimizi ve giseden Yatakl bir kompartiman i¢in bilet aldigimizi diigiinelim.

7. Yedi numarali fonetik harfimiz Y ve ilgili hafiza ¢ivimiz YAR idi. K&yiimiizde Televizyon
yayimlarinin net izlenememesi nedeniyle, yiiksek bir tepeye anten kurdugumuzu ve ancak bu
sekilde Televizyonu izleyebildigimizi hayal edebiliriz. (Unutmayalim herkes i¢in en kalic1
hayal kendi hayalidir.)

8. Sekiz numarali fonetik harfimiz F ve ilgili hafiza ¢ivimiz Fiw idi. Denizde
gemideyiz. Giiverteden bakarken, suda Karpuz kabugu gordiik.

9. Dokuz numarali fonetik harfimiz D ve ilgili hafiza ¢ivimiz DERE idi. Suyu boyali akan
dereden gecerken, sular Corabimiza sigradi ve leke oldu.

10. Onuncu haflZa ¢ivimiz ilgili fonetik harfler kullanilarak BUZ olarak belirlenmisti.
Onuncu hafizamiza alacagimiz kelimemiz Elbise idi. Elbisemizi {itiisii bozulmasin diye
aksamdan buzluga koydugumuzu. Sabah baktigimizda ise kemik gibi dondugunu
diistinebiliriz.

Yukarida verilen 10 kelimeyi hafiza ¢ivileri vasitasiyla kaydettikten sonra kolaylikla bu
kelimeleri sayabildiginizi goreceksiniz.

Burada su konuya dikkatinizi ¢ekmek istiyorum. Bu 10 kelimeyi hafizamiza almak icin
kurdugumuz hayalleri zaman kayb1 olarak diisiinmeyiniz. Ciinkii biz bu kelimeleri hafizamiza
almak i¢in kurdugumuz hayaller i¢in zaman kaybetmedik. Sadece bunu anlattigimiz igin bize
zaman kayb1 gibi geldi. Baslangicta biraz tuhaf gelebilir. Fakat unutmaym ki bu iglemler
aliskanlik haline geldiginde kayit islemi otomatik olarak yapilacak, karsinizdaki sirastyla
kelimeleri sayarken siz hafizaniza alabileceksiniz.

Onemli olan hafiza civilerini 6grenmis olmak ve kayit esnasinda olabildigince sira disi
ilskilerle gorselolarak kaydetmektir.

Bu ve bundan sonraki tiim alistirmalarda hatirlayamadiginiz kelime, ciimle, isim, paragraf,
telefon numarasi, v.b bilgiler olursa Litfen iiziilmeyin. Sadece iyi kayit edilmedigi ve o esnada
dikkatiniz baska konuya kaydig1 icin hatirlayamamissinizdir.

Ayrica biliyoruz ki, diinyanin en basarili insanlar1 en ¢ok hata yapan insanlaridir. Edison'un
ampulii bulmak i¢in binlerce basarisiz deney yaptigini unutmayalim.

Fakat ayn1 hatayiliitfen iki kez yapmamaya 6zen gosterelim. Ciinkii yapacak cok hata var.
Kontenjanimizi bosa kullanmis olmayalim. insanlar hata yaparsa 6grenir. Biz insaniz, melek
degiliz. Insanlar yaraticis1 tarafindan hata yapabilecek sekilde programlanmus varliklardir.
Giizel insan, hatasini gordiikten sonra (kime karsi hata yapmigsa ondan) hatadan vazgegerek,
oziir dilemesini bilendir.

Simdi sizlere ¢elim kelimelerden olusan ai rma listeleri verecegiz.

Bunlarla ve kendinizin olusturacagi listelerle kelime hafizanizi gelistirmenizi rica ediyoruz.
Gordiigiiniiz gibi kelimeleri hafizaya almak ¢ok kolay.

Kelimeleri hafizaya almay1 eminim tamamladiginizda inanin igin biiyiik bir



kismini hallettiniz demektir.

Bundan sonra anlatacagimiz, atasdzleri, ciimleler, paragraflar, v.b. tiim caliymalar kelime
hafizasiyla yakindan iliskilidir.

Ornegin, kap1 agilsa ve bir inek basini uzatsa ve inegin yiizde 20 'sini

gormiis olsak. bu inektir diyebilir miyiz? Elbette ki deriz. iste burada de

goriildiigli gibi insan beyninin tamamlama 6zelligi vardir.

Bir atasozii, bir climle, bir paragraftan bir veya birka¢ anahtar

kelimeyi hafizamiza alacak olursak tamamin1 hatirlayabiliriz. Bunlar1 yeri
geldikge Orneklerle agiklamaya devam edecegiz.

Simdi sizlere yukarida verdigimiz listedeki her kelimeye birkac kelime

daha ekleyerek hafizamiza alacagiz. Yani eger 10 kelimelik bir liSteyi 10 hafiza

civi.. yardimiYla kalp goziimiizle gorerek hafizamiza \<aydedebilmissek, ki kaydettik, ayn1
hafiza civisine birden fazla kelimeyi de kaydedebiliriz. Hem bdylece ¢ok iyi bildigimiz, 10,
20, 30,.. v.b hafiza,," ¢ivisi ile binlerce kelimeyi, dolayisiyla atasoziinii, climleyi, paragrafi,
kitabi, v.b hafizamiza alabiliriz.

Yukarda verilen 6rnegi ikiye katlanmis yani, 10 hafiza ¢ivisi ile 20

kelime 6grenebiliriz tekrar edelim

Televizyon  Ucgak
KarpuzKanepe

1 Kalem KutusuBigak
2 Elma Sabun

3 Masa Yastik

4 Perde Telefon

5 Balik Toka

6 Yatak Ay1

7

8

9

Corap Domates
10 Elbise Pamuk
Simdi yukaridaki 10 kelimeyi hafizamiza alalim:

1- Bir numaral1 fonetik harfimiz B ve buna bagli hafiza ¢civimiz BURO idi. BURO seklindeki
arabamizla giderken bir aracin hatali sollama,

yaptigmi gordiik. Bu araci polise sikayet etmek i¢in Kalem Kutusundan bir kalem alarak, (bu
esnada kalem kutusunun yaninda da bir Bigak oldugunu  gordiik) aracin Plakasini
Yazdigimizi daha sonra polisi aradigimizi, ve Polisin ilgili aract durdurdugunu saniyenin
11100'u bi saniyede bile olsun gorsellestirdigimizi diisliniiyoruz.

2. Iki numarali lonetik harfmiz K ve buna baglh hafiza, ¢ivimiz KORO idi. Okulda koroda
bulundugumuzu koro sefi Emin beyin, herkese Elma ikram ettigini ve bizim de afiyetle
yedigimizi, daha sonra da ellerimizi Sabunla yikadigimizi hayal ediyoruz.

3- Uc¢ numarali fonetik harfimiz ¢ ve bununla iliskili haflZa ¢ivimiz CAM idi.
Arkadaglarimizla ¢am ormanlarinda piknik yaptigimiz. Ve Masalarin 6zellikle ¢amdan



yapildugina dikkat edin. Yoruldugumuzda, Yastigi basimizin altina alarak dinlendigimizi
kalp goziimiizle gorelim.

4- Dort numarali fonetik harfimiz T ve buna bagli hafiza ¢ivimiz TUR idi. Bir grup insanla
tur diizenleyen And Turbnin iilo,,",O ile Urfa'ya

gidiyorum,. Hava ¢ok giinesli oldugu i¢in disardan gelen giinesi engellemek icin Perde,"
cekiyorum. Bu esnada cep Telefonu ¢aldi. ve hostes Telefonun kapatilmasi i¢in anons yapti.

5- Besinci numarali fonetik harfimiz $ ve bununla iliskili hafiza ¢ivimiz SOMINE idi. Her
seyin yetistigi serada Balik agaglarmin oldugunu ve Baliklarin agaglarda yetistirildigini,
onlar1 toplayarak sominede mangal yapiyoruz, bazi kiz ¢cocuklarinin seraya, serada yetisen
sa¢ Tokalarin1 da. almak i¢in geldigini hayal ediyoruz.

6- Alt1 numarali fonetik harfimiz G ve ilgili hafiza ¢ivimiz GAR idi. Trenle Ankara'ya gitmek
istedigimizi ve giseden yatakli bir komparuman i¢in bilet aldigimizi, fakat, kompardimana
geldigimizde yatakta, bir Aymin yattigini diisiinelim.

7- Yedi numarali fonetik harfimiz Y ve ilgili hafiza ¢ivimiz YAR idi.

Koyiimiizde Televizyon yaymlarinin net izlenememesi nedeniyle, yliksek bir tepeye anten
kurdugumuzu ve ancak bu sekilde Televizyonu izleyebildigimizi, fakat bu esnada bir Ugagin
gelerek antene Carptigini hayal edebiliriz. (Unutmayalim herkes i¢in en kalic1 hayal kendi
hayalidir.)

8- Sekiz numarali fonetik harfimiz F ve ilgili hafiza ¢ivimiz Flio idi. Denizde gemideyiz.
Giivertede Kanepede otururken, suda Karpuz kabugu gordiik.

9- Dokuz numarali fonetik harfimiz D ve ilgili hafiza ¢ivimiz DERE idi. Suyu boyali akan
dereden gegerken, sular Corabimiza sigradi ve leke oldu. Bu lekenin Domates lekesi oldugunu
gordiik.

10- Onuncu hafiza ¢ivimiz ilgili fonetik harfler kullanilarak BUZ olarak belirlenmisti.
Onuncu hafizamiza alacagimiz kelimemiz Elbise idi. Elbisemizi {itiisii bozulmasin diye
aksamdan buzluga koydugumuzu, sabah baktigimizda ise kemik gibi dondugunu ¢iinkii
elbisenin Pamuktan yapildigini diisiinebiliriz.

Goriildiigii gibi ayn1 teknigi kullanarak 10 tane hafiza ¢ivisi ile once 10, sonra da 20 kelimeyi
cok kolay sekilde hafizamiza alabiliriz. Ayn1 mantikla, bir hafiza ¢ivisine istedigimiz kadar
kelimeyi takabilir, uygun iligkiler kurabilir ve bu sekilde istedigimiz kadar bilgiyi
Ogrenebiliriz.

Hafiza c¢ivileri tablosunda size 100 tane hafiza ¢ivisi verildi. isterseniz bu hafiza ¢ivilerini
istediginiz kadar (1000, 10000,...) artirabilirsiniz. isterseniz de 20,30,40,50.,..., gibi az sayida
hafiza ¢ivisini ¢ok iyi 0grenerek, bu ¢ivilere "birden" fazla kelime takmak suretiyle cok
sayida bilgileri hafizaniza alabilirsiniz. Gergekten bu c¢ok zevkli, bulundugunuz ortamda
karizma yapmanizi etkileyecek miihim bir istir. Bu zevki doyasiya yasamanizi temenni
ediyorum.

Hafizaniza almaniz gereken kelimeyi, olabildigince kisa siirede hafizaya almak onemlidir.
Bunu basarabilmek icin, karsmizdaki, daha kelimeyi soylerken sizin o kelimeyi
kaydedeceginiz hafiza ¢iviniz beyninizde hazir bekliyor olmali.

Ornegin; muhatabiniz 9. kelimeyi sdylemeden siz dokuzuncu hafiza c¢ivinizi kalp goziiniizle
goriir sekilde hazir bekliyor olmalisiniz. Aksi halde siz sdylenen kelimeyi kaydedeceginiz
hafiza ¢ivisini hatirlamaya ¢aligirken, muhatabiniz kelimeleri saymaya devam edecek ve siz
de o kelimeyi kaydetmekte sikint1 yasayabileceksiniz.



Bu nedenle, her seyden 6nce en azindan ilk 20 hafiza ¢ivisini adimiz gibi 6grenmeliyiz.
Sans, siz hazir vaziyette beklerken firsatlarla karsilasmanizdir.
Simdi yukaridaki tabloda verilen kelimeleri 3 siitunda verecegiz
fakat agiklama ve kaydedilmesini size birakiyoruz.
12345678910
Kalem Kutusu Bigak Masa

Flma Sabun Cam

Masa  Yastik Yagmur
Perde Telefon Bardak
, Balik Toka Defter
Yatak  Ayi Kova
Televizyon Ugak Toprak
Karpuz Kanepe Kartal
Corap Domates Diigiin
------ _..-Elbise Pamuk Etek
Alistirma 1: Asagida verilen 16 kelimeyi 2 dakikada hafizaniza aliniz.

1- Top -------- 2- Telefon Diregi -
3- Yastik 4- Hastane
5-Go6l  6- Sakiz

7-Glines 8- Pirasa

9- Cigek 10- Market

12- Kama

13-Kugu 14- Sivas

15- Biber 16-Ayna

Alistirma 2: Asagidaki 32 kelimeyi 4 dakikada hafizaniza aliniz.

1 Top  Mektup 9 Cicek Meyve

2 Telefon Diregi Ajanda 10 MarketZeynep
3 Yastik canta 11 Universite  Bal

4 Hastane Yozgat 12 Kama Hidayet

5 Gol  Pencere 13 Kugu Bavrak

6 Sakiz Asker 14 Sivas Palto

7 GlineL- Suor -- --15-1Biber - - H(--

8 Prrasa Kamera 16\ Ayna Sandalye

Alistirma 3: Asagida verilen 20 kelimeyi 2 dakikada hafizaniza aliniz.
1-Ali  2- Bomba 3- Hasta



4- Darbe 5- Miizik 6- Bilgisayar 7 - Ceviz 8-Fil
9- istasyon 10-Cete 11- Merkez 12- Giris Kart1 13- Doner
14- Deve Kugu 15- Salatalik 16-Minare 17-EskiKdy 18- Kamyon 19- Cep Telefonu 20- Hali
Alistirma 4: Asagida verilen 50 kelimeyi 5 dakikada hafizaniza aliniz.
1- Mikroskop, Takvim 2- Para, Oksijen
3- Ankara, Kuyruk 4- Filozof, Acemi 5- iletisim, Duvar 6-Ayran, Ekmek
7-Kitap, Soba 8- Oguz Bey, Hakan Siikiir 9- Camasir makinesi, Is1 teknik
10- Erciyes TV, Ozel Harekat, 11-istanbul, Giimiis
12- Tatil, Merhamet 13- Tiitiin, Cay 14-Sabun, Gardiyan
15- Makyaj, Karagoz 16- Savcl, Aksam  17- Miihendis, Dahi
18- Ince, Petrol 19- Kirtasiye, Ozgiirlik ~ 20- AC1, Dost
21-ilim, Hekim 22- Koza, Sarimsak 23- Erik, Hukuk 24- Pasta, Cerceve 25- Uziim, Akge
ATASOZLERINI HAFIZAYA ALMAK

Atasdzlerini hafizaya almak, kelimeleri hafizaya almak kadar kolayd". Ciinkii her atasoziinde
bir anahtar kelime hatirlanacak olsa, atasoziiniin tamamini hatirlamak mimkiindiir.

Simdi 6rnek olarak asagida verilen 10 atasoziinii 2 dakikada hafizaniza aliniz:
. Isrracak kopek disini gdstermez.

. Paray1 veren diidiigii ¢alar.

. Goniil ne kahve ister ne kahvehane, goniil sohbet ister kahve bahane.

. Bana arkadagini sdyle sana kim oldugunu soyleyeyim.

. Siitten agz1 yanan; yogurdu iifleyerek yer.

. Alismis kudurmustan beterdir.

. Baba ogula bir bag bagislamis, ogul babaya bir salkim {izim vermemis.

. Kaz gelecek yerden tavuk esirgenmez.
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. Dogru sdyleyeni dokuz kdyden kovarlar.
10. Kusursuz dost arayan dostsuz kalir.

1. Birinci ¢ivimiz BURO. Anahtar kelime kdpek olsun. Biiro seklindeki arabamizin kapism1
acip tam disar1 ¢ikacakken, dislerini gosteren bir kopek gordiik. Dislerini gdsterdigi i¢in,
isirmayacagini digiinerek yliriimeye devam ettik. Fakat yanilmisiz. Ciinki, kopekler de bu
atasoziinii duymuslar.

2. Ikinci ¢ivimiz KORO. Anahtar kelimemiz diidiik olsun. Koroda oldugumuz i¢in, Nasreddin
hocaya bir diidiik siparisi vermek istedik. Nasreddin hoca da para verirsen alirim dedi.

3. Ugiincii ¢ivimiz CAM. Anahtar kelimemiz kahve olsun. Camlikta piknikte kahvelerimizi
yudumlayarak koyu bir sohbete dalmislik ki yagmur yagmaya basladi. Biz de kahve 6nemli
degil, sohbet yarida kalmasin diye kuliibeye kosluk.

4. Dordiincii ¢ivimiz TUR. Anahtar kelimemiz de arkadas olsun. Babamizdan tatile gitmek
icin izin istiyoruz. Babamiz kimlerle gidecegimizi soruyor. Biz de arkadaslarla diyoruz.
Babamiz da hangi arkadasinla diye soruyor. Biz de ne fark eder ki, hepsi ayni degil mi



diyoruz. Bunun iizerine babamizda arkadasin ¢ok dnemli oldugunu, mutlaka iyi insanlarla
arkadaslik yapmak gerektigini agikliyor.

5. Besinci ¢ivimiz soMINE. Anahtar kelimemiz siit olsun. Gegen hafta sominenin &niinde siit
icmis ve agzimiz yanmisti. Bu hafta yogurt ikram ettiler. Ne olur ne olmaz diye yogurdu
kontrol ettik.

6. Altinct ¢ivimiz GAR. Anahtar kelimemiz aligkanlik olsiin. Ankara'ya ilk kez gegcen sene
trenle yolculuk yapmistik. Gergekten c¢ok rahat oldugunu gordiikk. Daha sonra tiim
yolculuklarimizi trenle yapmaya basladik.

7. Yedinci ¢ivimiz YAR. Anahtar kelimemiz bag olsun. Yarin basindaki bagi babamiz bize
bagigslamisti. Daha sonra bizden bir salkim iiziim istedi. Biz de bu sene iizim olmamis dedik.

8. Sekizinci ¢ivimiz Fiw. Anahtar kelimemiz kaz olsun. Gemimiz yilizen kaziara carpti
Koyliiniin kizmamasi i¢in yarin kaz getirecegim merak etme diyoruz.

9. Dokuzuncu hafiza ¢ivimiz DERE. Anahtar kelimemiz dogru olsun. Dere kenarinda hafiza
kursu verdigimizi diisiinelim. Hafizasii kullanmayan insanlarin olusturdugu bir grup bizi o
kdyden kovuyor. Daha sonra ayni olay basimiza 9 defa geliyor.

10. Onun cu ¢ivimiz BUZ. Anahtar kelimemiz dost olsun. Bir dostumuz geldi. Ona
buzdolabindan bir ayran ikram ettik. Fakat kizip gitti. Baska bir dostumuz geldi. Ona da
buzdolabindan bir kola ikram ettik. O da kizip gitti. Sonunda kimse gelmez oldu. Dostlar1
kaybetmenin sebebinin, iyi sogutmayan buzdolabimiz oldugunu anladik.

inantyorum su anda 10 atasoziinii de kolayca sayabiliyorsunuzdur. Unutmaym: Hafizanin
kayit yapmasi i¢cin en onemli 6zellik olumlu diisiince giiclidiir. Hi¢bir zaman kendinize
olumsuz mesaj vermeyin. Yapamam derseniz yapamazsmiz. Ciinkii hizmetkariniz olan tiim
hiicreleriniz, siz ne derseniz onu yapar ve kehanet gercek olur.

Atasozlerini, climleleri, paragraflari, v.b. hafizaya alirken dikkat edecegimiz 6nemli bir husus
da sudur: Kelimeleri hafizaya alirken yaptigimiz gibi bir hafiza ¢ivisi ile birden fazla atasozii,
climle, paragraf veya istedigimiz bilgiyi iligkilendirebiliriz. Bu sayede istedigimiz kadar
bilgiyi, ¢ok iyi bildigimiz hafiza ¢ivileri yardimiyla kaydetmis oluruz.

Bunu insan beyni kopyalanarak gelistirilen giiniimiiziin 6nemli teknolojisi olan bilgisayardaki
dosya igerisinde dosya agmaya benzetebiliriz.

Su sozii liitfen hi¢ hatirimizdan ¢ikarmayalim:

Diinyada (veya yasam fonksiyonlarmin oldugu bir baska gezegen var ve orada da insanlar
varsa. orada da bir i var ve bu isi bir tek kisi

yapiyorsa bunu siz de yaparsiniz, bende yaparim.

Diinyada (veya yasam fonksiyonlarmin oldugu bir baska gezegen var ve orada da insanlar
varsa, orada da) bir ig var ve o isi yapan hi¢ kimse yoksa. iste o isi ancak ve ancak biz
yapabiliriz, ben de yaparim. Biz yaratilmislarin en 6zeli, en giizeliyiz.

Simdi sizlere ¢esitli atasozlerinden olusan bir alistirma listesi

verecegiz. Bunlarla ve kendinizin olusturacagi listelerle atasézii hafizanizi
gelistirmenizi rica ediyoruz. Gordiigiiniiz gibi atasozlerini de hafizaya almak cok ¢ok kolay.

Aligtirma 1 :Asagida verilen atasdzlerini 2 dakikada hafizaniza aliniz.

1. Hayvan oOliir semeri kalir, insan 6liir eseri kalir.



. Bir baba yliz evlada bakar, yiiz evlat bir babaya bakamaz.
. Su akarken testiyi doldur.

. Kagan balik biiytikolur.

. Gengligin krymeti, ihtiyarlikta bilinir.

. Agac1 kurt, insan1 dert kemirir.

. Biiyiik adam davas1 biiylik olan adamdir.

. iyilik et denize at; balik bilmezse Halik bilir.

O 00 9 N N K~ WD

. Kalem kiligtan keskindir.

10. Bos ba gin basi dikolur.

11. Kel oliir sirma sagli olur, kor 6liir badem gozlii olur.

12. Son pismanlik fayda etmez.

13. Sanatsiz kalan bir milletin hayat damarlarindan biri kopmus demektir.
14. Olmeyi bilmeyen, yasamay1 bilmez.

15. Bir zincir, ancak en zayif halkas1 kadar kuvvetli olur.

; L

CUMLELERI HAFIZAYAALMAK

Cesitli sebeplerle belirli gorevde bulunan kisilerin, zaman zaman topluluklara, basin
karsisinda konusma yapmast gerekiyor. Eger hafiza ve okuma teknikleri konusunda bir
egitim almamig olan" konusmaci, ilgili kisi, genelde danigmanlar1 tarafindan yazilan metni
satir satir okumak zorunda kalmakta ve genelde de, okumay1 dahi pek giizel yapamamaktadir.

Tabi ki bu durum hem izleyenler hem de konusan tarafindan hos degildir. Bizim 6nerimiz, ya
metni fotokopi ile c¢ogaltip, dinleyeniere dagitmak (bu her zaman miimkiin olmaz), ya
konugsmamak veya yirmi saat zaman ayirip bu isi bilenlerden 6grenmektir.

hemen hemen herkes bu problemi biiyliik oranda ¢dzebilir. Sayfalar dolusu konusmayi,
izleyenlerin gozlerinin igerisine bakarak, zevkli, etkili bir konusma yapabilir.

Ozellikle ciimleleri hafizaya alma teknigi ile, dinleyenler {izerinde etkili bir konugma
yapmanin ip uglar1 verilecektir.

Ciimleleri hafizaya alirken dikkat edilecek husus ¢ok basittir.

Oncelikle her ciimleden bir veya birka¢ anahtar kelime belirleyerek, bu kelimeleri hafiza
civileri yardimu ile hafizaya almaktan ibarettir.

Climleleri, paragrafiar1 veya kitaplar1 hafizaya alirken, kelime kelime hafizaya almay1
kastetmiyoruz. Climlenin genel manasini bozmamak kaydiyla, kendi kelimelerinizle climleyi
anlatmanizda bir sakinca yoktur.

Simdi asagida verilen 10 ciimleyi, hafiza ¢ivilerini kullanmak suretiyle kaydediniz:

1. Miihendislik hesaplaria uyulmadan yapilan bir bina nasil yikilirsa, ebedi bir kanun olan
adaletten mahrum bulunan imparatorluklar da 6ylece ¢okerler.



2. Ne pahasina olursa olsun evleniniz, kariniz iyi ¢ikarsa mutlu olursunuz, kotii olursa filozof
olursunuz.

3. Dehan yiizde biri ilham, yiizde doksan dokuzu terdir.
4. Su i¢en kusu her yudumda gagasini goklere kaldirarak Allah'a slikrederken gordiim.

5. Basarinin ilk kurali konsantrasyondur. Biitiin enerjiyi bir noktaya yonlendirip etrafa
bakmadan o noktaya kilitlenmek gerekir.

6. En giizel edep, glizel ahlak; en siddetli fakirlik, ahmaklik; en vahsi vahset, kendini
begenmek ve en iistiin zenginlik, akildir.

7. Bilginin efendisi olabilmek i¢in, ¢alismanin usag1 olmak sarttir.

8. Diin, iptal edilmis bir ¢ektir. Yarin emre yazili bir senettir. Bugiin ise pesin paradir.
Bugiinden yararlaniniz.

9. Caligmak bizi su li¢ biiylik beladan kurtarir: Can sikintisi, kotii  aligkanliklar ve
yoksulluk.

10. Her soyledigin dogru olmali, fakat her dogruyu her yerde sdylemek dogru
degildir.
Bu ciimleleri birka¢ defa okuyarak asagidakine benzer hayaller kurdugunuzda, beyniniz
metnin tamamini hatirlamanizi saglayacaktir. Unutmayin beynimiz bu igleri aligkanlik haline

getirdigi zaman burada anlatmakta zaman kaybettigimiz iligkiler, saniyenin yiizde birinden
daha kiza zamanda hafizamizda kurulacaktir.

1. Birinci hafiza ¢ivimiz BURO. Ciimlenin anahtar kelimeleri adalet ve bina olsun. Biironuza
gelen bir miiteahhit sizden, imparatorlugun tarihi esyalarinin sergilenecegi bir projeyi az
malzeme kullanilacak sekilde ¢izmenizi istiyor. Siz kabul etmiyorsunuz. O da bagkasina
cizdiriyor ve bu bina agilista ¢okiiyor. Sonug olarak bir devrin tiim tarihi bir ¢ok canla birlikte
yok oluyor.

2. Ikinci hafiza ¢ivimiz KORO. Anahtar kelimeler evlilik ve filozof olsun. Evlendiginizi ve
esinizi koraya aldiginizi diisiiniiniiz. Fakat esinizin sesi ¢ok giizel. Siz filozof olacak kadar
ilham aldiniz ve ¢ok mutlu oldunuz. Siz de herkese evlenmeyi tavsiye ediyorsunuz.

3. Ugiincii hafiza ¢ivimiz CAM. Anahtar kelimeler deha ve galismak olsun. Piknikte cok
calisarak harika bir ¢ig kofte yaptiniz. Herkes sizi bir dahi gibi gormeye bagladi. Siz ¢ok
calisan herkesin bunu yapabilecegini anlatmaya calisiyorsunuz.

4. Dordiincii hafiza ¢ivimiz TUR. Anahtar kelimeler kus ve siikiir olsun. Otobiisle tatile
giderken arkadaslarmizla yol kenarinda susuz kalmis kuslar1 gordiiniiz ve onlara su vermek
icin durdunuz. Kuslar suyu ictikten sonra hem size hem de Allah'a tesekkiir ederek ucup
gittiler.

5. Besinci hafiza ¢ivimiz soMINE. Anahtar kelimeler basar1 ve konsantrasyon. Siir yarismasi
var ve siz de siir yazmak i¢in serada sominenin bagindasiniz. Fakat yandaki evden ¢ok yiliksek
sesle miizik geliyor. Siz de konsantre olamadiginiz i¢in bir tiirlii siir yazamiyorsunuz.

6. Altinct haflZa ¢ivimiz GAR. Anahtar kelimeler, ahlak, zenginlik ve fakirlik olsun. Garda
tren bekliyorsunuz. Bu sirada diger yolculari izliyor ve bazi diisiinceler yasiyorsunuz. Karst
masada ahlakli ve ahmak yan yana, bunlarin tam karsisinda kendini begenmis ve alim
oturuyor. Siz de dikkatlice aralarinda gegen diyalogu izliyorsunuz.



7. Yedinci haflZa ¢ivimiz YAR. Anahtar kelimemiz bilgi ve ¢alisma olsun. Yarin baginda
bilgi oldugunu duydunuz. Bilgiye sahip olmak i¢in ne yapmaniz gerektigini bir bilge kisiye
soruyorsunuz. O da size ¢ok ¢aligmak diyor ve siz hemen ¢aligmaya basliyorsunuz.

8. Sekizinci hafiza ¢ivimiz Fiw. Anahtar kelimeler, diin, bugiin ve yarin olsun. Deniz
tagimaciligina karsilik, size verilen ¢ek karsiliksiz ¢ikti. Size isterseniz yarin i¢in senet veya
bugiin pesin para teklif ediliyor, ancak pesinde yiizde 15 eksik 6deme yapacaklarini
sOyliiyorlar. Sizde kizip kabul ediyorsunuz.

9. Dokuzuncu hafiza ¢ivimiz DERE. Anahtar kelimelerimiz kotii aligkanlik ve yoksulluk
olsun. Dere kenarma ailece piknik yapmaya gittiniz. Fakat, kotii aliskanliklar1 olanlar ve
dilencilerden rahat edemediniz ve caniniz ¢ok sikilarak eve gelip ders calismaya karar
verdiniz.

10. Onuncu hafiza ¢ivimiz BUZ. Anahtar kelime dogruluk olsun. Paranizi buzdolabinda
sakliyorsunuz. ¢ocugunuz da hep dogruyu soyler. Annesi uyarityor ki dolaptaki paradan
kimseye bahsetmesin. Fakat ¢ocuk hirsizlara paranin yerini soyliiyor.

Aligtrma 1: Asagida verilen 10 ciimleyi benzer sekilde 2 dakikada hafizamiza
aliyoruz.

1. "ilim, ilim i¢indir" demek kadar, ilim adina sdylenmis, bundan daha sagma bir s6z
yoktur. Aslinda ne kadar ilim varsa hepsi insan i¢indir.

2. Dogru, iyi ve giizeli kendi amellerinde ve baskalarinin amellerinde koruma
aligkanligma egitim denir.

3. Cennet analarin ayagi altindadir demek; Analarin bilgili olmasi sonucu yetistirecegi
evlatlarin, insanlara diinyada, cennet hayati yasatacagi manasinadir.

4. Menfaati elde etmek, zarar1 da gidermek i¢in yapilan calismaya cesaret denir.
5. Hakki sahibinin elinde koruma aligkanligina iffet denir.

6. Anne ve babalar birbirine olumsuz bakmasinlar, goniilleri ile baksinlar ki, evlatlari
goniille bakmay1 6grensin.

7. Egitim ve 6gretim dogum Oncesi baslar ve mezara kadar devam eder. Higbir insan yasim
gecti ilim benim neyime diyemez. Bu s6zii soylemek bir isyandir.

8. Insan 6gretmenin dizi dibinde yetisir, kitaplardan kiitiiphanelerden gelisir.

9. Bir 6gretmen, 6grencisine evladindan farkli duyguya sahipse, 6gretmen olma
vasfina sahip degildir.

10. Vatanini en ¢ok seven insan, gorevini en iyi yapandir.
Aligtirma 2: Asagida verilen 10 ciimleyi 3 dakikada hafizamiza aliyoruz.

1. Rahatsiz eden haber, haber degildir. Haberde gaye egitmektir, Kotiilikkleri 6rtmek,
tyilikleri yaymak giizeldir.

2. Ihtilaf: iki bilgili insanm ilmi esaslara, delillere dayanarak, birbirlerine karsi
miinazara haline gelip ayriliklarma denir.

3. Hilaf: Higbir ilmi delile dayanmadan, yalniz kendi diisiincesine gore
ayriliklara denir. '

4. iman: Allah'a ve Allah'n inan dediklerine, nasil inanilmasmi1 emretmisse dylece
inanmaya denir.



5. flmin esaslarinda 1srar etmeye saglamlik, ilme uymayan hareketlerde israr etmeye inat
denir.

6. Insanm arzu ettigi bir seye ulasamayacagi diisiincesinden istemedigi bir seyin basma
gelecegi endisesinden, onun kalbinde hasil olan burukluk ve eleme korku denir.

7. Varin hazzini yagayiniz, yokun hasreti ile 6mriiniizii Ciirlitmeyiniz.

8. Amel: Ilmin getirdigi esaslarla, ilmin emrettigi tarzda hareketlerini diizenleme
aligkanligma denir.

9. Millet ¢ilginca eglendi. Bu ne tezattir. Hem Cilgmuik olsun, hem de eglence.

10. Dogru bir tanedir. O da ilmin dogrusudur. Sence, bence dogru olmaz. Aksi halde
karmasa bitmez.

Aligtirma 3: Asagida verilen 10 ciimleyi 3 dakikada hafizamiza aliyoruz.

1. Her insan sevdigi, takdir ettigi kimseyi taklit etmek ister. Bu tiim insanlarda ortak
olan bir 6zelliktir.

2. Her seyde iddiay1 terk etmedikge, hizmet edilemez.
3. Bir ferdi harcamak, sadece o ferdi harcamak degildir. Top yekun bir toplumu harcamaktir.
4. Higbir zaman ayriliktan fayda gelmez. Birlik olmak mecburiyetindeyiz.

5. Kabiliyetlerin issiz kalmas1 miimkiin degildir. Issizlik, baskalarmin sirtina kambur
olma arzusu gelismis insanlarda vardir.

6. Ilmin disinda ittifak, korkung Yanlistir, felakettir. Diisiincelerimizi ilme gore
diizenleyecegiz. IImi diisiincemize gore diizenleyemeyiz.

7. lyilik yanlista olmaz. lyilik ancak ilimde olur.
8. Diisiince, s6z ve vakianin, ayni anda ii¢iliniin birbirine mutabakatina dogru denir.

9. Senden iistiin olan1 ¢ok gérmemeye, asagi olan1 hor géormemeye, herkesi hali ilizere hos
goriip, mahluka, Yaraticinin hatir1 i¢in merhamet edip sevmeye edep denir.

10. Zamanimizda iki unsur vardir Id; insanlar o seylere Sahip olurlarsa., her seyi bildiklerini
zannederler. Birincisi, Makamdir, koltuktur. Ikincisi:Paradir, servettir.

Alistirma 4: Asagida verilen 20 giizel sozii 5 dakikada hafizaniza aliniz.

1. Amacimiz, imkansizi miimkiin, miimkiinii kolay, kolay1 da zarif ve zevkli yapmanin
yollarint bulmaktir. Dr.feldenluais

2. Yeteri kadar nedeniniz varsa, her seyi yapabilirsiniz. Jim Rohn

3. Insanoglunun icinde uyuyan giicler vardir; kendisi bilse sasirir. Ciinkii bu giiglere sahip
oldugu aklindan bile ge¢mez. Bu giicleri uyandirip eyleme gecirebilen kisinin hayatinda
biiyiik bir devrim olur. Swette Marden

4. Aerodinamik yasalanna gore tombul ve tiiylii arinin ugamamasi gerekiyordu.
Herhalde bunu ona kimse sdylemedi ki uguyor!

5. Yapilirken heyecan duyulmayan isler basarilamaz. Emerson
6. Bazi1 yikiliglar daha parlak kalkislarin tegvikgisidir. William Shakespeare

7. Ben en iyisiyim. Bunu gozlerimle géormeden once de sOyliiyordum. Sakin bana su isi
yapamazsin demeyin. Olanaksiz oldugunu anlatmayin. En iyi olmadigimi sdylemeyin. Ben en
iyinin de iyisiyim Muhammet Ali



8. Hayat1 seviyor musun? Oyleyse zamanmi israf etme, ¢iinkii hayatin yapildigi
madde zamandir. Benjamin Franklin

9. Ne yapacagina karar ver ve yap; ne yapmayacagina karar ver" yapma. John Maxwell
10. Sampiyon olmak demek, sampiyon gibi diisiinmek demektir. Dennis Waitley

11. Motivasyon insanlara yaptirmak istediginiz seyleri, sanki  kendileri oyle
istiyorlarmis gibi yaptirma sanatidir. Dwight Eisenhower

12. Maglubiyet son derece motive edicidir. Dibe vurdugunuzda
tepeden bagka gidecek yeriniz kalmaz. Sang H.Kim
13. Hayatin gergek amaci bilgi degil eylemdir. Henry Ford
14. Eger hayallerin yoksa nasil ger¢eklesebilirler ki! Faye Point
15. Deha yiizde bir ilham yiizde doksan dokuz terdir. Thom Edison
16. Karanligin en fazla arttig1 an glinesin dogacagi zaman Amerikan Atasozi

17. Diin yaptiginiz sey size hala ¢ok iyi goriiniiyorsa, bugiin yeterli degilsiniz
demektir. fade Wilson

18. Her insan basar1 i¢in gerekli i¢ kaynaklara sahiptir. NLP ilkesi

19. Insanlar gemiyi limana nasil getirdiginizle degil, getirip getirmediginizle ilgilenir.
Mevlana

20. Herhangi bir sorunu ¢6zmek istiyorsaniz, su ii¢ soruyu kendinize sorun:
1- Ne okuyabilirim? 2- Kime sorabilirim? 3- Ne yapabilirim? Jim Rohn

Cilimleleri hafizaya alirken de daha once sdyledigimiz gibi, bir hafiza ¢ivisine 2 veya daha
fazla climleyi takarak, daha az hafiza ¢ivisi kullanarak daha ¢ok climle hafizaya alabiliriz.
Fakat bu konuyu tamamen okuyucularin inisiyatifine birakiyoruz. Yani ister ¢ok hafiza ¢ivisi
ogrenerek, her ¢iviye bir ciimle takabilirsiniz, isterseniz de az hafiza ¢ivisi kullanarak, ¢ok
ciimle kaydedebilirsiniz. Bu tamamen sizin tercihiniz olacaktir.

PARAGRAFLARI HAFIZAYA ALMAK

Paragrafiar1 hafizaya almada yapilacak islem, bir hafiza ¢ivisine, bir den fazla anahtar
kelimeyi uygun hayaller kurmak suretiyle takarak onlarca bilgiyi kaydetmektir.

Paragrafiar1 hafizaya kaydederken dikkat edilecek husus, daha o6nce ag¢iklamis oldugumuz
cimleleri hafizaya almakla aynidir. Yani; her paragraftan uygun bir veya birka¢ anahtar
kelime se¢cmek ve bunlari, sirasiyla hafiza ¢ivilerine, ilging bir 6ykii hayaliyle kaydetmektir.
Daha sonra hafiza ¢ivisi ve kurdugunuz iligki akliniza kolaylikla gelecek, sadece hafiza
civilerini  hatirlamakla, dakikalarca mantikli, etkili bir konusma yapabildiginizi ve
istediginizde istediginiz kadar bilgiyi kolaylikla hatirlayabildiginizi goreceksiniz.

Bu bolimde sadece Ornek paragraflar vermekle yetinecegiz. Kendi hayallerimizle sizi
etkilemek istemiyoruz. Ciinkii sizin i¢in en kalic1 hayal kendi hayalinizdir.

Onerimiz, her paragrafi, ilgili hafiza ¢ivisi ile iliskilendirirken, olabildigince canh, net, renkli,
komik, hareketli ve sira dig1 6ykiiler olmasina dikkat edilmesi.

Ticarette bir kural vardir; alirkken kazanacaksin derler. Hafiza tekniginde de kural
kaydederken kaydedeceksin. Hatirlayamadiginiz bilgi, iyi kaydedilmemis bilgidir.

Aligtrma 1: Simdi asagida verilen metindeki her bir paragrafi bir hafiza ¢ivisi ile
iliskilendirerek ve kalp géziimiizle hafizamiza kaydedelim.



1. Yonetim sistemleri siirekli degisiyor. Iz birakan ydnetici, geride iz birakan yeni yoneticiler
yetistiren yoneticidir. YOneticinin asil gorevlerinden birisi, yerine gececek yoneticiyi
yetistirmesidir. Gelecegi de yonetebilmek i¢in, yoneticiler yetistirmek asil gorevlerimizden
birisidir. Kisi amirine benzerse bunun adi, amiri kadar geri kalmig adam olur.

2. Sizin de astlariniz size benzerse sizin kadar geri kalmis olurlar. Aslinda bu geri kalmiglk
degildir, fakat sizin yasadiginiz c¢ag ile onlarin yasayacagi cag arasindaki farktir. Lider
yoneticinin en biiyiik iz birakan yatirimi, yetistirdigi yeni nesil yoneticilerdir. Esas olan,
astlarmizi ¢agdas degil ¢agin Gtesi yonetici olarak yetistirmektir. Cagi biz yasiyoruz. Biz
cagdasiz.

3. Bir diisliniir diyor ki; "Tanr1 bize iki tane yuvarlak verdi: Birisi oturmak icin, digeri
diisiinmek icin, ama yapilan arastirmalarda bazi filkeler oturma kismin1 daha fazla
kullantyormus." Sizin astlariniz da "Nasilolsa ise gidecek miyim? Gidecegim.O halde o sekiz
on saati, nasil keyifli eglenceli gecirebilirim?" demelidir.

4. Tim organizasyonlar insanimizin yasam kalitesini yiikseltmek i¢in kurulmustur. Birisi
giivenligini, Obiirli saghgmi, digeri egitimini, bir baskasi elektrigini saglamak suretiyle,
insanlara hizmet ediyor.

5. Ozel sektorde, ¢amasr makinesi, hali, perde, v.b iiriinleri iireten firmalar da yine ayni
insana hizmet etmek i¢in kurulmustur. Ama 6zel sektore baktigimizda diyor ki; "Vatandasi,
miisterimi nasil memnun edersem siirekli benden gémlek alir?", onun pesinde. Benim miisteri
olarak ayni gomlek¢iden gdmlek almam igin bu gdomlekten memnun olmam lazim. Sadece
gomleklerimi? Alim satim yaparken, bana gosterilen ilgiden de memnun olmam lazim.

6. Ayni1 vatandas resmi bir kuruma gittiginde, yiiziine bile bakan yoktur. Ustelik "Niye geldin,
ne istedin?" diye baglayan sert ciimlelerle karsilagir. Oysa vatandas ayni vatandas. Gergek
patron vatandastir. Bu vatandasi memnun etmek esastir. O nedenle personelimiz isini yasayan
olmali. Eski yoneticiler ne diyor: "Bana isini yapan adam lazim. Is yapan adam makbul
adamdir" derler.

7. Bu artik geride kaldi. Isini yapan adamla isini yasayan adam farkh. Bir cayci isini
yasiyorsa, cayla ilgili yaptig1 her ¢alismada sergiledigi tavir farkli olacaktir. Cayin tadina
bakar, begenmemigse "Olmamis" der. "¢ay istiyorsaniz bir iki dakika bekleyin." der. Sadece
isini yapiyor ise ¢ay1 demler, tatmaz bile. Dogrudan doldurur verir. Iste, isini yasayan adamla
isini yapan adam arasindaki fark kisaca budur.

8. Yonetim anlayis1 da bu sekildedir. Organizasyonun kime hizmet etmek i¢in kuruldugunu
unutmamak ve onu memnun etme gayreti icerisinde olmaktir. Calisanlarin bir ¢ok problemi
vardir. Ornegin, maaslar1 azdir. Bu ve buna benzer problemler stres nedenidir.

9. Fakat, maaslarin iki katina ¢ikarilmasi sonucunda ertesi giin hizmet kalitesi degisir mi?
Daha kapidan girer girmez; "Gilinaydin. Canim c¢aligmak istiyor, bana is verin ig!" diyenler
olur mu? Aksam giderken; "Bugiin niye erken gideyim ben? Bir ¢ok is var, ben ¢aligmak
istiyorum bugiin." diyen olur mu? Siz istlerinize der misiniz? Birden bire maasiniz iki, ii¢ kat
artiriliverse?

10. Demek istedigim; mesele sadece para meselesi degil. Oyleyse beni oraya ¢eken bir seyler
olmali. Ornegin, Metin Akpinar'm hastane dizisinde rakip firma durmadan onu transfer etmek
istiyor. Maagin1 artiracagiz, ev verecegiz, sunu bunu verecegiz diyorlar. Onun da biitiin
bunlara ihtiyact var. Tam gitmeye karar vermisken, arkadaslari; "Bunu nasil yaparsin? Bizi
birakip gidemezsin, biz bir ekibiz." der. En sonunda Metin Akpinar rakip firmaya telefon acar
ve "Vereceginiz paraya, imkanlara ¢ok ihtiyacim var ama, buradaki sicakligi orada bulamam"
der.



11. iste yonetimdeki piif nokta burasi. Calisanlarimizin, buradaki sicaklig1 baska bir yerde
bulamam diyebilecekleri bir ortami olusturmaliyiz. Bir memur, gece saat ikide miidiiriine
telefon agip da "Miidiirim ¢ocugum hasta, doktora gotiirebilmek i¢in arabaya ihtiyacim var."
diyemiyorsa o yonetici insanlik vasfini yitirmis demektir. Kendine bir yer arasin.

12. Daha iyisini yapacakken yapmayanlar igsizdir. Dolu bardakla yarim bardak misali, bardak
yarim deriz ama hi¢ kimse doldurmayi diistinmez. Bir kimmse rahatsizlik bolge ne ulasn.s;a
gecmis olsun demek gerekir. Oliime yakimndir. Oniimiizdeki en biiyiik engel Kendimiz ve
Aligkanliklarimizdir.

13. Ben hep bunu bilirim bunu sdylerim diyenler, "Allah Allah hi¢ degisiklik olmaz mi1
sende?' Bazi arabalarin iizeri toz olmus. Cocuklar gecerken iizerine beni yika diye - yazarlar.
Acaba bizim iizerimizde ne kadar toz var? Biitlin Tiirkiye'nin iizerine beni yika diyebiliriz.
Neden? Ciinkii su anda Tiirkiye, arzu ettigimiz yerde degil. Neden? Kisi bagina milli gelir
2500- 3000 dolar civarinda. Tiirkler tembel mi? Geri zekali mi1? Hayur! ..,

14. Temelinde yonetim meselesi var. YoOnetemiyoruz. Eger iyi yOnetir ve yonetilirsek
beynimizi daha etkin kullaniriz. Ama yonetici, hep ayn1 yerden ders aldig1 i¢in otoritesini
kullantyor. insanimiz beni yika diyor.

Siyasiler hamama' girip birbirlerini yikiyor ondan sonra temizlendik diyorlar.
Dogumla §liim arasinda bir silliz var. Onemli olan bu silieyi nasil
dolduracagimiz. Her engel hayat sartlarimizi daha iyilestirecek bir firsattir.

15. Cok igim var, ¢ok calistim diyenler zamanin yiizde 35'ini kullaniyormus. Yani zaman
kullanmay1 bilmiyorlar. Daha dogrusu giizel yasamay1 bilmiyorlar. yasamak bir sanattir,
sanat1 Herkes yasamasini bilmez. Kadm meshur olunca kocasini bosar. Erkek zengin olunca
karismi bosar, kumara dalar. Ciinkii, nasil yagayacaginin bilgisizligi vardir insanlarda.

16. Dolu Dolu Yasamak isimli kitabin yazarmna doktorlar, "3 aylik Omriiniiz var" derken
tiziilmiisler. Yazar, "Ne iiziiliiyorsunuz? Simdi 3 ayr dolu dolu yasayacagimin planmi
yaparim, hi¢ merak etmeyin." demis. Acaba biz, en ¢ok 60 y1l yasayacagini diisiinenler, hangi
planlar1 yapiyoruz? 5, 10, yil sonra sunu yapacagim, soyle yasayacagim diyen hangi birimiz
diisiiniiyoruz? Hep yasamimizi erteliyoruz. Orhan Veli; "Yasam diinyaya  isimize
bakigsagimizdadir." diyor.

17. ihtiyarlkla yaslilik farkli bir sey biliyorsunuz. ihtiyarlik her an 31

yasinda bir insanm bile basmna gelebilir. Kisinin bir programi, bir ideali yoksa kesin kes
ihtiyarlamaya baslamis demektir. Yaslhilik ise istesek de istemesekte gerceklesecek olan
stirectir.

18. Degisiklik insanin diinyaya bakigindadir. iyi olmak

durumundadir. Peki o zaman iyi nedir? Maksadma en giizel hizmet eden her ne ise o iyidir.
Asla biiyiimeyen gelismeyen kuruluslari, asla biiyiimeyenler yonetir. Bizim iilkemizin sorunu
yonetici sorunudur. Para sorunu degildir. Teknoloji sorunu degildir. Yani gelismis ile
gelismemis iilke arasindaki ugurum, teknoloji-sanayi degil, yOnetim ugurumudur.
Imparatorluklarin ¢ogu ydnetim sorunlarmdan ¢okiip gitmislerdir.

19. Osmanli da ydnetim sorunundan ¢okiip gitti. Ulkenin fakirligi de iyi yonetilememenin
sonucudur. Oyleyse kim bu? Sensin.. Yukaridaki asagidaki degil dnce benim, sensin. Demek
ki suglulardan birisi de sensin. Hi¢ baskasinda arama. Herkes evinin Oniinii siipiirsiin. Bu
yetmez, digerlerini de siipiirmemiz lazim.



20. Egitimin amaci ¢alisan beyinlere hiz katmaktir. Dogru insant dogru zamanda dogru yerde
kullanmak 6nemlidir. Dogru insan, ise uygun, siirekli degisime agik ve yetistirilmis olandir.

Atatiirk Orman Ciftliginde devenin yavrusu annesine soruyor bir giin:
- Anne bizim niye horgiliclimiiz var?
- Collerde susuz kalip da 6lmeyelim diye.
- Anne bizim niye toynaklarimiz biiytik?
- Collerde yiirtirken ayaklarimiz kumlara batip da yiiriimemiz zorlasmasin diye.
- Peki anne bizim boynumuz niye bu kadar uzun?
- Collerde tehlikeleri gorebilelim diye.
- Yavru deve tekrar sorar;
"Anne, o zaman bizim Atatlirk Orman Ciftliginde ne isimiz var?"

21. Dogru yerde dogru eleman..Siyasiler basa gelir gelmez ilk yaptiklari is ekiplerini
kurmaktir. Aslinda o bakanlig1 iyi yonetebilmek icin en yetenekli ekipleri kursalar daha dogru
olur. Ama dyle degil. Bizden olsun da camurdan olsun.

22. Temel sermaye insan yonetme bilgisidir. insan1 daha etkili nasil yonetelim? Sorusuna
cevap verebilmektir. En 6nemli sermaye budur. Demek ki, temel sermayesi bilgi olan kisi,
kurum, toplum giigliidiir, dndedir, zengindir.

23. En biiyiik problemimiz plansiz ve programsiz yagamaktir. Bunun da temelinde sen ve ben
variz. Sen de plan yapmay1 bilmiyorsun ben de bilmiyorum.

24. Westminster manastmnin bodrumunda bir Anglikan piskoposunun mezar1 istiinde su
sozler yazilidir: "Geng ve hiir iken, diislerim sonsuzken, diinyayr degistirmek isterdim.
Yaglanip akillaninca, diinyanin degismeyecegini anladim. Ben de diislerimi biraz kisitlayarak
sadece memleketimi degistirmeye karar verdim. Ama o da degisecege benzemiyordu. Tyice
yaslandigimda, artik son bir gayretle, sadece ailemi, kendime en yakin olanlar1 degistirmeyi
denedim. Ama maalesef bunu kabul ettiremedim. Ve simdi 6liim doseginde yatarken birden
fark ettim ki, once yalniz kendimi degistirseydim, onlara ornek olarak ailemi de
degistirebilirdim. Onlardan alacagim cesaret ve ilhamla, memleketimi daha  ileri
gotiirebilirdim."

25. Degisime acik miy1iz? A. Hamdi Tanpmar diyor ki; "Kimse degisime kars1
degildir. Yeter ki, ucu bana dokunmasin."

26. Oldugun yerde durmak hizla degisen diinyada, en hizli geri gitme yoludur. Gergi
tecriibeyle de bir seyler kazanilir ama, tecriibe her zaman yeterli degildir. Tecriibe geminin
kigina taktig1 fenerdir. Arkay1 gosterir. Onun i¢in ikide bir tecriibe deyip durmayalim.

27. Hatanin olmadigi yerde gelisme olmaz. Yani is yapmiyorsan hata olur mu? Fakat
yOneticilerin unutmamasi gereken hatalardaki sorumluluk; yiizde 95 {ist yoneticilere, yiizde 4
calisana ve yiizde 1' de dogal hayatin isleyisine bagl olarak paylastirilir. Bagar1 durumunda
da bu oran aynen gegerlidir.

Yukaridaki metni hafiza ¢ivilerini kullanarak, hafizaniza kaydedebilirsiniz. Daha sonra da
gerektiginde, yoneticilere yonelik bi programda konusma metni olarak kullanabilirsiniz.
Nasil, hos olmaz mi?

KITAPLARI HAFIZAYA KAYDETMEK



Kitaplar1 hafizaya kaydetmede en yaygin kullanilan tekniklerden birisi, her bir hafiza ¢ivisine
birden fazla paragrafi kaydedebilecek sekilde yapilan kanca atma teknigidir.

300 sayfalik bir kitabin her on sayfasini, bir hafiza ¢ivisi ile iligkilendirecek olursaniz, daha
sonra da o on sayfa hafiza c¢ivisine takacagiz kancalara takilacak olursa sonucta kitabin
tamami hafizaya alinmis olacaktir.

Kitaplar, okunsun, Ogrenilsin ve uygulansin diye yazilir. Bir ¢ok kimse kitap
okumakta, fakat anlatir misin dediginizde hatirlamadigint sdylemektedir. Boyle kitap
okunmaz. Kitap okurken; hafiza ve okuma teknigi birlikte bilinerek kullanilmalidir.

Cok kitap okudukca bir miiddet sonra goreceksiniz ki, yeni bir kitap ¢iktiginda, ortalama kirk
kitap incelenerek yazilmistir. Bes, on sayfada yazar katkida bulunmustur. Sonug¢ olarak
yazarin katkisini alarak kitab1 okumus olursunuz.

Genelde bir kitabin yiizde 20'si bilgi, ylizde 80' i ise dolgu malzemesidir. Bu nedenle bir
kitaptaki bilgiyi hafizaya almak c¢ok kolaydir. Daha sonra gerektiginde bu bilgiyi rahatca
kullanabilirsiniz.

Hizla tiim bilgilere ulasmaliyiz. Ciinkii ilim Allah'indir. Yani ilim miiminin kaybolmus 6z
malidir. Onu nerede bulursa alir. Bagka tiirli tekamiil miimkiin degildir. Yoksa geriler zaafa
diiseriz.

Her hafiza civisine nasil kanca atacagmmzi bir drnekle agiklayalim. Ornegin birinci hafiza
¢ivimiz BURO idi. Bir biiroyu hayal edelim: Oturdugumuz koltuk 1 numarali kanca. Masamiz
2 numarali kanca. Masanm Oniinde bulunan sag tarafimizdaki ilk misafir koltugu 3 numarali
kanca, onun yanindaki 4 numarali kanca, sol tarafimizdaki ilk misafir koltugu 5 numarali
kanca ve onun yanindaki 6 numarali kanca olsun.

Artik 6 anahtar kelime ile bir veya birkac¢ paragrafi bu birinci ¢ivimiz olan biiroya takilan
kancalar ile iligkilendirebiliriz. Hatta daha fazla kancaya ihtiyacimiz olursa da biirodaki her
unsuru kanca olarak kullanabiliriz.

Sadece kanca olustururken ve bu kancalara bilgileri kaydederken hep ayn1 siray1 kullanalim.
Aksi halde karmasaya neden olabiliriz. Unutmayalim ki, bu ¢alismalar yapildik¢a, haflZamiz
bu iglemleri aligkanlik haline getirecek ve otomatik pilota alacaktir.

Eski zamanlarda hatipler uzun siireli konugmalarini bu teknigi kulla-narak yapmiglardir. Yani
cok iyi bildikleri mekanlar1 (genelde evlerini tiim ay-rintilari ile kullanmiglardir), yapacaklari
konugma ile iligskilendirerek kaydet-mislerdir. Giinlimiizde de bir ¢ok tiyatro sanat¢isinin,
konugmacinin bu ve benzeri teknikleri kullandiklarint duyabiliriz'

Asagida verecegimiz 1. alistirmadaki metni, birinci hafiza ¢ivisi olan BURO'ya, 2.
alistirmadaki metni, ikinci hafiza ¢ivisine kanca atarak olabildigince kisa siirede hafizaniza
almanizi rica ediyoruz.

Asagida verilen Oykiileri ve bilgileri, haflZaniza kaydederek, hafiza tekniklerinin
aliskanlik haline gelmesine yardimci olunuz.

Aligtirma 1:

Osman Efendi bir sabah miithis bir bas agrisiyla uyanir. ilag alir gecmez. Bir iki giin bekler,
agr1 devam eder. Doktor c¢agrilir. Doktor muayene eder, agr1 kesicilerverir, gider. Lakin
Osman Efendinin bas agris1 artarak siirer. Ustiine iistlik bas agris1 yani swra gozleri de
yasarmaya baglar. Baska doktorlar da cagrilir ama nafile... Osman Efendi Usak'in ileri
gelenlerindendir, agriy1 kesene servet vaat eder. Doktorlarin higbiri agriyr durduramadigi



gibi sebebini de bulamaz. Ev halki birbirine karisir, bas agrisindan geceleri uyuyamayan
Osman Efendi'yi Istanbul'a gétiirmeye karar verirler. Istanbul'da en iyi doktorlar seferber
olur. Rontgenler, beyin tomografileri cekilir, testler yapilir... Goriiniise bakilirsa Osman
Efendi turp gibidir. Oysa dayanmasi gittikce zorlasan bas agrisi ve gozyaslari hayati
cekilmez hale getirmistir. Agr1 kesici ignelerle zor ayakta duran Osman Efendi bu defa da
apar topar yurtdisina gotiiriiliir. O devirde Amerika degil Isvicre moda, Ziirich’e gidilir.
Haftalarca hastanede kalinir, onlarca profesor konsiiltasyon yapar, testler tekrarlanir. Sonug:
Osman Efendi'ye teshis konulamaz. Artik yerinden kalkamayan Osman Efendi'ye agr1 kesici
igneler verilir, altmiglarini siiren adamin tilkesine doniip "dinlenmesi", daha dogru bulunur.
son giinlerini evinde gecirmesi tavsiye edilir.

Osman Efendi bitkin, perigan. "Kader" denilir, Usak'a doniiliir. Osman Efendi yayla evinde
odaya yatirilir ve agri kesici ignelerle 6liimii beklemeye baslar. Bir giin, hastanin keyfi gelsin
diye, Osman Efendi'nin eski berberi Berber Mehmet" cagrilir. Berber yataktan kalkamayan
Osman Efendi'yi teselli ederken, adamcagiz derdini anlatir ve 6limii bekledigini soyler.
Berber Mehmet bir an diigiiniir. "Beyim" der, "sakin sizin burnunuzda kil donmiis olmasin?"
bir bakar, "hah iste" der "kil donmiis" .

Osman Efendi'nin sagkin bakislarina aldirmaksizin ¢antasindan cimbizi kaptig1 gibi kil ¢eker.
Ev halki Osman Efendi'nin kdyii ayaga kaldiran ¢igligiyla odaya kosar. Berber Mehmet,
Osman Efendi'nin elinden zor alinir ve cimbizin ucunda tuttugu yirmi santimlik killa kap1
disar1 edilir. Osman Efendi'nin kanayan burnuna pansumanlar yapilir, kolonyalar koklatilir ve
yaslt adam tekrar yatagma yatirilir. Ertesi sabah Osman Efendi aylardir ilk defa rahat bir
uykudan uyanir. Gozlerinin yasarmasi ge¢mistir. Bas agrisindan ise eser kalmamigtir. Dénen
kilin sinire yiirliylip gittikce uzayarak dayanilmaz i1zdiraplara yol agtigini doktorlar ancak o
zaman kesfeder. Cozliimiin bu kadar basit olabilecegi kimsenin aklina gelmemistir.
Sapasaglam ayaga kalkan Osman Efendi, Berber Mehmet'i ¢agirtir ve ona bir servet bagislar.

Bu yasanmis gercek oykiiden ¢ikarilabilecekler;

1- Vergiden turizme, sosyal glivenlikten adalet reformuna kadar Berber Mehmet efendilerin
fikirleri var, dinlemek gerek...

2- Bazen biiyiik sorunlarin ¢ok basit ¢oziimleri olur.
3- Burnundan kil aldirtmayanlarin basi cok agriyabilir.
Aligtirma 2:

Arilar, 500 gram bal i¢in 3 milyon 750 bin defa ¢icege konup kalkiyor. Bir kg. bal
icin ise 40 bin tane ar1, 6 milyon ¢icegi dolagiyor. Bal arilar1 bir petegi doldurabilmek i¢in 100
milyon ¢igegin nektarmi emiyor ve 100.000 km kanat ¢irpiyor. Bu deli ¢aligmanin arasinda,
doniip doniip "Obiir ar1 benim kadar dolastyor mu?" diye kontrol geregi de duymuyorlar.
Birbirlerine tam bir giiven i¢inde sadece ~ hedeflerine odaklanmuislar!... Neredeyse kolesi
oldugumuz bilgisayar saniyede 16 milyar aritmetik islem yaparken, bilgisayarin dogadaki
rakibi bal arilar1 bu siirede daha az enerji harcayarak 10 trilyonluk islem yetenegine sahip.
Demek ki bilgisayarda hala Bill Gaids'in kesfedemedigi bir seyler var..!

Bir koloninin pazarlanacak 1 kg. bal iiretmesi ve yasamini siirdiirebilmesi, i¢in 8 kg.
bal tiiketmesi gerekiyor. Bu da koloninin 6 kez diinya ¢evresini donmesi demek... Onlar bu isi
canla basla yapiyor, ve genetik olarak nesilden nesile aktarilmis bir tembellik asla s6z konusu
olmamig! Bu ar1 cumhuriyetinde cinlik yapmak icin "Birka¢ gram bal da kendime
saklayayim" diye petegi hortumlayana da simdiye dek rastlanmamus.

Hepsi giinesin "Kalk" ziliyle calismaya baslayip, giinesin "Paydos" ziliyle dinlenmeye
cekiliyorlar. Higbir ari, "Kralice hanim isin kaymagmi yiyecek diye ben geberene kadar



calismam abi..." de dememis, birlikten ve kovandan ¢ikinini alip bagka yollara diisiip baska
bir kovanda cumhuriyet kurmayi diisinmemis!

Kars1 kovandakileri kiskanip o petege dadanmamig! Ari, viicut agirhiginin 330 kati yiik
cekiyormus. Her bir petek goéziiniin altigen prizma seklinde inga edilmesi esas petegin
direncini sagliyormus. Bu nedenle kilolarca bali rahatlikla tastyabiliyor. Gergekten de en az
balmumu harcayarak, maksimum 06l¢lide bal depolamak i¢in en uygun sekil, arilarin inga
ettigi altigen prizmadir diye onayliyor fizikgiler.

Hadi bakalim arilardan 6ziir dileyelim, onlara "hayvan" dedigimiz i¢in. Elin hayvani diizen
tutturmug, milyon yildir hayatina fesat sokmadan siirdiiriiyor, sorumlulugu i¢inde sakli!
Arillarin "Ayikla pirincin tagmi" diye bir sozleri yok. Baska arilarin yaptiklarini, onlar
hayatlarin1 kisitlayarak temizlemek zorunda degiller!.. Siz hi¢ ariyr sokan bir ar1 biliyor
musunuz?

OKUL DERSLERINI HAFIZAYA ALMAK

Okul derslerini hafizaya almakta kullanacagimiz teknik, daha 6nce kelimeleri, ciimleleri
hafizaya almakta kullandigimiz teknigin benzeridir.

Burada fazla ayrintiya girmeden bazi konulara dikkat ¢ekmek istiyorum.

Asagida size 2 silitun halinde 3'er kelime verecegiz. Sizden ricamiz kelimeleri dikkatlice
inceledikten sonra, bu iki siitun arasindaki farkin ne olduguna karar vermenizdir. Liitfen bu
karar1 verdikten sonra okumaniza devam ediniz.

1. Egitim Kisir Dongii
2. Barig Ceza
3. Sevgi Savag

Su an sizlerin kararmi bilebilmem miimkiin degil. Fakat genellikle seminerlerde katilimcilar
1. situndaki kelimelerin olumlu, 2. siitundaki kelimelerin ise tam 1. siituna zit olarak,
olumsuz oldugunu soylediklerini duydum.

Simdi 1. ve 2. siitundaki kelimelere su bakis acisiyla yaklastigimizi diigiinelim:

Egitim: Ama ne egitimi? 5 dakikada cepgilik egitimi, 10 dakikada bigaklama egitim,
20 dakikada bombalama egitimi. Olumlu mu?
Sevgi: Ailenin tek ¢ocugu. Aile tiim sevgisini ¢ocuga vermis. Bir dedigi iki olmamis. Cocuk
doyumsuz hale gelmis. Okulda Ogretmenlerinden, arkadaslarindan da aynisini bekliyor.
Bulamaymca bunalima diisiiyor. Sonu¢ olarak altin vurusu yaparak, hayatina son veren
cocuklarm biiytlik bir kismi1 bu gruptan ¢ikiyor.

Baris: Zillet altinda yapilan barigin ne 6nemi var. Irak'ta, Filistin'de, Bosna'da yasanan
zuliimler.

Gelelim 2. slitunu incelemeye:

Kisir Dongii: Ben her sabah, spor yapiyorum, spor yaptikea saglikli oluyorum.
Saglikli olduk¢a da daha ¢ok spor yapiyorum. Kot mii?

Savag: Kurtulus savasi olumsuz muydu?

Ceza: Emniyet kemerimi takmadigim i¢in, polis ceza yazdi. Ben de takmaya basladim
ve ilk kazada hayatim kurtuldu.

Dostlar, higbir soruya SN art1 IK Kurali uygulanmadan cevap vermemek gerekir. Ne,
nerede, ne zaman, nig¢in, nasil ve kim...



Bu konu anlatildiktan hemen sonra konusmaci sdyle bir soru sorar:

Benim bilgisayar miithendisi bir arkadasim var ve arkadasimin esi de manken. Bu ¢ift
5 yillik evli bir ¢ift. Fakat cocuklar1 yok. Anne-Babalar1 araya girmisler. Bizim de torunumuz
olsun, bebek istiyoruz demigler. Bu ¢iftin bebekleri olursa, ailenin en biiylik dezavantaji ne
olur?

Yine bu soruya katilimcilardan bazilari, acele davranip, anne mankenlik yapamaz
seklinde cevap verirler.

Konusmaci da benim bilgisayar miihendisi olan arkadagim hanim olandi. Esi
mankendi der.

Kisacasi 5N art1 IK kuralin1 mutlaka uygulamalari i¢in vurguda bulunur.

Burada anlatmak istedigim; insanlar genelde mevcut kaliplarni  kullanmay tercih ederler,
Iste bu gercegi goz ardi1 etmeden, Anadolu Lisesi, Fen Lisesi ve Universite smavlar1 gibi
sinavlara hazirlanan kardeslerimize, son 10 yilda ¢ikan sorular1 ve bu sorularin soruldugu
konulari, hafiza teknigini kullanarak, kodlamalarini 6neriyoruz. Ciinkii genelde her yil bu
smavlarin sorular1 ayni kaliplardan ¢ikiyor.

Sizler de sahit olmusunuzdur. Bir ¢ok dershane 6gretmeni her yil sinavlarda ¢ikacak, birkag
soruyu tahmin ederler.

Basta okullar, dershaneler olmak iizere, tiim egitim kurumlari, her seyden dnce dgrencilere,
hafiza ve hizli okuma tekniklerini 6gretmeli, daha sonra bu teknigi kullanarak, son 10-15
yilda sinavlarda ¢ikan sorular1 hafizalarina almalarini saglamali (bu ¢ok kolaydir) ve sonra da
anlatmak istedigi ne varsa onlar1 anlatmalidir, Tim bunlar1 yaptiktan sonra da, istedigi
fakiilteyi kazanan O6grenci  yetistirmenin gururunu yasamalidirlar. Aileler, her tiirli
olumsuzluga ragmen borg, har¢ dershaneye gonderdigi cocugunun basarisiz olmasi ile
iziilmemelidir. Bunlarm hepsi ¢ok basittir. Zor olan su ana kadar yapilanlardir.

Okulda Once konu tanimlanir, sonra kurallar1 siralanir, daha sonra da Orneklerle konu
pekistirilir. Ne hikmetse oOgrenciler bir tiirlii 6grenemezler Hikmeti, anlatma tarzinin
ogrencinin 0grenme mekanizmasina uymamasidir, Bir 6grenci, bir bilgiyi ni¢in §grenemez
biliyor musunuz'? Bir O0grenci o bilginin kendi hayatinda ne ise yarayacagna akil
erdiremedigi i¢it 6grenemez.

Aligtirma:
Arkeolog musunuz, turist mi?

- Ogretmenim, diin gece smavdan dnce ne kadar tekrar ettiysem d bir tiirlii konular1 kafama
yerlestiremedim. Keske son bir tekrar yapmam i¢in firsat verseniz, simavi bir giin erteleseniz?

- Sevgi, sizlerin okulda basarili olmanizi istiyorum. Onemli olan, benim sinavi bugiin
yapmam degil, senin basarili olman; ancak bana sorarsan sana bir hafta da versem tekrar
yapman i¢in ¢ok yararli olmayacak...

- Neden 6gretmenim?

- Ciinkii, bu sekilde tekrarlayarak 6grendiklerini biiyiik olasilikla okulu bitirinceye kadar
unutacaksin.

- Ingallah {iniversite smavina kadar hatirlarim!...

- Universite sinavinda ve benim sinavlarimda hi¢ tekrar yapmadan basarili olman miimkiin
ama...



- Nasil yani, hangi yolla yapabilirim hocam? Bu benim ve arkadaglarimim arayip da
bulamadig1 bir sey.

- Bak, bir arkeolog diisiin. Bir arkeolog dnce kendine bir kaz1 yapacak yer seger. Diyelim ki,
Pamukkale yakinlarindaki antik Afrodisyas kenti heniiz ortaya ¢ikmamis olsun. Arkeolog
once birkag degisik noktada kazi yaparak / yaptirarak sehrin gomiilii oldugu yeri belirler.
Daha sonra tarihi eserler zarar gormesin diye, ¢ay kasigi biiylikliigiinde gereclerle kazi baglar.
Glin be giin tarihi taslar, amforalar, siitunlar, duvarlar ve diger tarihi eserler ortaya c¢ikar.
Tarihi eserler kayitlara gectikten ve bir kismi da miizelere aktarildiktan sonra sehir turistik
ziyaret amagli mindr bir restorasyona tabii tutulur. Simdi bu arkeolog, taslarin yerini
hatirlamak yada siitunlarin, duvarlarin hikayelerini anlatmak zorunda kalsa, bunlarla ilgili
metinleri yeniden okumaya ihtiya¢ duyar mi?

- Duymaz, 6gretmenim.

- Iste bu arkeolog tipi, bir defada 6grenmedir. Hikayeye devam edelim. S6z konusu
arkeologun buldugu sehir turistik ziyarete acildi. Rehberler, arkeologun sehirle ilgili yazdig:
bir kitab1 ezberleyerek, gelen turistlere anlatiyorlar. Turistler, bir yarmm saat rehberi
dinleyerek sehri tantyorlar. Simdi bu turistleri, Afrodisyas'la ilgili bir sinav yapacak olsak,
turistlerin ne yapmasi gerekir?

- Rehberlerin anlattiklarini tekrar etmesi gerekir.
-lyice netlestirmek i¢in soruyorum, arkeologu sinav yapacak olsak?
- Elini kolunu sallayarak simava gelir hocam.

- Iste senin sinavlardan &nce tekrar yapmana yol agan sey, derslere iliskin bilgiyi, kendine ait
bir aragtirma sonucu 6grenmemen. Okula bir turist gibi gidip geliyorsun. Acikli olan su ki,
ben de bir turist rehberi gibiyim. Ben de, size anlattiklarimi iiniversitede turist gibi 6grendim,
cok tekrarlayarak sonunda turist rehberi modelinde 6gretmen oldum?

- Peki hocam ne yapmaliy1z?

- Sanirim, hepimiz O6grenilecekler karsisinda turistlikten ¢ikarak, kendi yasamlarimizda
arkeologa doniismeliyiz. Arkeolog ornegine dikkat edecek olursan, arkeolog hayatini bir
ogrenci olarak geciriyor; bir 6gretmen, Ogretmen olarak. Sanirim, benim ihtiya¢ duydugum
sey, 6grencilerimin "0grenme ortagma" doniismem. Yani siirekli arkeolojik kazilar yapar gibi
birlikte aragtirmaliy1z. Bir arkeologu geceli giindiizlii ¢alismaya yonelten sey, onun duydugu
o0grenme heyecanidir. Eger ben bir konuyu 6grenme yada kesfetme konusunda heyecan
duysam, yani 6gretme tavrindan vazgegip: sizinle birlikte bir ekip olarak arastirma yapiyor
olsam, tahmin ediyorum sizin de tavriniz olumlu yonde degisirdi.

- Hocam, bir arkeolog da turist gibi yetismez mi, kaz1 yapacak uzmanliga gelinceye kadar o
da okuldan bilgi almiyor mu yada kazi) yaparken baskalarmin hazirladigi kaynaklara
bakmiyor mu?

- Elbette bakiyor; ama bir farkla o kendi kafasindaki sorularin cevabini bulmak i¢in bakiyor.
Diger bir deyisle, kaz1 bolgesinde topragi kazarak taglari, siitunlar1 bulurken, kiitiiphanede de
kitaplar1 kazarak bilgilere erisiyor. Birileri smav yapacagi i¢in degil, kendi merak ettigi i¢in
Ogreniyor.

- Peki, okuldan diyelim ki, arkeoloji boliimiinden mezun olmasi turistik bilgi almas1
sayllmaz m?

- Bir ol¢iide evet, bir 6l¢iide hayir. Arkeoloji boliimiinden mezun olan herkes arkeolog olmaz.
Tahmin ediyorum, okulda arkeoloji projeleri hocalarinin 6grenme ortagi olarak katilan az



sayida geng arkeolog oluyor. turistik ezber yaparak mezun olanlarsa, yasamlarina turist olarak
devam ediyorlar.

- Peki 6gretmenim, benim bir 6grenci olarak arkeologa doniismem neye bagli?

- Sanirim, benim her dersi size bir kazi projesine doniistiirebilmeme bagli. Sahi neden
Oyle yapmiyorum...

TELEFON NUMARALARINI HAFIZAYA KAYDETMEK

Telefon numaralarmi hafizaya kaydetmenin birinci yolu, hafiza c¢ivilerini kullanarak
yapmaktir. Ornegin: Arkadasmiz Ahmet' in telefonu 325 45 27 olsun.

3 - 25 - 45- 27 olarak telefon numarasini ayiriyoruz. Daha sonra sirasi ile hafiza ¢ivilerini
belirliyoruz. Bu oOrnekte oldugu gibi hafiza ¢ivileri CAM- KUS- TAS- KAYA olarak
belirlenir. Son olarak da Ahmet'i de igerisine alacak, bir Oykii hayal ederek, numarayi
hafizamiza kaydederiz.

Iste benim bu numaray1 kaydetmek i¢in kullanabilecegim 6rnek
Oykiim:

Ahmet ile camhga piknige gitmistik. Ahmet camin {izerinde bir kus gordii. Benim tiim
ikazlarima ragmen, yerden aldigi tas1 kusa atti. Kus da ucup gitti biiyiik¢e bir kayanin {izerine
kondu.

Bu oykiideki, ¢iviler ve karsiligi olan numaralar1 soyle belirleyebiliriz: 3-cam, 25- kus, 45-tas
ve 27- kaya. Ne zaman Ahmet'in telefonuna ihtiya¢ duysam, bu Oykiiyii hatirlamam hi¢ zor
olmayacaktir.

Bunun disinda elbette ki hepinizin belirledigi bir ¢ok telefon hafizasi teknigi vardir. Ornegin:
Il trafik plakalari, iyi bilinen tarihlerle ve sik tekrar gibi telefonlar1 hafizaya alma teknikleri
vardir.

ISIMLERI HAFIZAYA ALMAK

Muhta¢ oldugumuz en 6nemli yeteneklerden biri insanlarmn isimlerini hafizamizda tutabilme
yetenegidir. Yapilan bir arastirma insanlarin basar1 ve kazang diizeylerini etkileyen faktorler
arasinda ylizde 87.5 oraniyla insan iligkilerinin etkili oldugunu gdstermektedir. Dolayisiyla
insan iligkilerimizde basarimizin sirr1 da iyi bir isim hafizasinin varligini gerektirmektedir.

Insanlarin isimlerini hafizalarimiza yerlestiremedigimizde onlarla uzun siireli kalic1 iliskiler
kurmamiz da miimkiin olmaz. Herkesin en degerli varlig1 kendi ismidir. Eger bir insanin
ismini bilmiyorsak ona verdigimiz mesaj su olur: "Seni tanimiyorum. Senin ismini,
ogrenilmesi gerektigi kadar degerli bulmuyorum. Benim arkadas ¢gevremde sen yoksun."

Hepimiz isim hafizamlz1 gelistirmek istiyoruz. Yiiz bin ismi hafizalarinda tutabilen
politikacilar1 bile geride birakabiliriz. Bir davramis aligkanlik haline getirilmezse her
defasinda 6zel bir dikkat ve enerji harcanarak gergeklestirilebilir. Ama onu aligkanlik haline
getirdigimizde artik bilingsiz sekilde ve hi¢ emek vermeden gerceklesen bir is olur. Isim
hafizas1 saglikli bir tanisma islemi gerektirir. Saglikli bir tanisma ise iki sathadan olusur.
Yapmamiz gereken islerin ylizde 50'si tanigmadan 6nce, %50'si de tanigmadan sonra gelir.
Simdi iki satha olarak ele aldigimiz tanigma siirecini agalim.

Tamisma Oncesi - 11k Saftha:

1. HafizamlZda insanlarin genel goriiniimlerine iliskin bir dosya olusturmaliyiz. Bunun igin
her animizi kullanabiliriz.

2. Kafa ve yiiz sekilleri: Uzun, kisa, dar, genis, sivri, oval, kafa yapilar1 arasindaki ayrim...



. ¢ene: Genis, dar...

. Kaglar:Siyah, sar1, zayif, giir, diiz, yay...

. Alin: Agik, kapali, genis, dar, kirisik, pliriizsiiz...

. Kulaklar: Biiyiik, kiigiik, arkaya yapisik, one kalkik, kulak memesi bitisik, ayrik...
. Burun: Biiylik, kii¢tik, ucu kalkik, kemer....

. Ten: Sari, siyah, bugday renkli, kizil, piiriizlii, sivilceli, diizgiin...
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. Ag1z ve dudaklar: Genis, dar, kalm, ince, bitisik, aralikl....
10. Disler: Diizgiin, karisik, bitisik, aralikli, temiz, kirli, beyaz. Sart...

11. Genel Beden ve Boy: Uzun, kisa, orta boy, sisman, zayif, normal dolgunlukta, dik duran,
kambur duran, basi saga, sola egik, iri kemik yapili, zayitkemikyapili, parmaklar1 uzun,
kisa....

Kisilerin yiiz ve beden hatlarina iligkin bu genel dosyay1 olusturmak i¢in her zaman firsatimiz
vardir. tv seyrederken, parkta otururken, otobiiste yolculuk yaparken, sokakta yiiriirken,
gazete veya dergi okurken her yerde bu firsat1 bulabiliriz. Insanlar1 dikkatlerini ¢ekmeden
gozlemlemeli aralarindaki farki belirlemeliyiz. Kisa siire i¢inde beynimiz yeni simalar1
cabucak taniyip digerlerinden ayrimlastirabilme yetenegini gelistirecektir.

12. Tanigsmak iizere oldugunuz insanin ilk bakista nasil bir imaj1 vardir? Doktor, biirokrat,
siyasetci, sanatci, koylii, sehirli, egitimli, egitimsiz, asabi, somurtkan, sevecen, ¢abuk uyum
saglayan, yabanci, utanga¢, utanmaz, gururlu, miitevazi ... Hangi sifatlar1  kendisine
yakistirtyorsunuz? Tanidigimiz bir simaya veya kisilige benzetebilir misiniz? Birilerine
benzetmeniz saglikli bir bag kurmanizin kapisini acacaktir.

13. Tanmismak {iizere oldugunuz kisinin yiiz hatlarin1 inceleyin. ilk safhada belirtilen
calismalar1 yeteri kadar yaptiysaniz simdi bu is ¢cok kolay olacaktir. Ornegin tanismak iizere
oldugunuz insani tanimlarken "genis yiizli, oval basl, kiigiik ve ucu kalkik burunlu, yay ve
siyah kasli, siyah gozli, kiiclik agizli, kalin dudakli, genis alinli bir adam” seklinde hafizaniza
alabilirsiniz. Ne kadar ¢ok ayrintiy1 fark ederseniz o kadar giiclii kavramis olacaksiniz.

Tanisma Siras1 ve Sonrasi - ikinci Safha:

1. Tam isim sOylenirken isme dikkat etmemiz gerekiyor. Kisi tam ismini sdyledikten sonra
aradan 15 saniye gegerse artik ismin ne olduguna dikkat etmemizin bir anlami kalmaz.
Dikkatimiz dagmik oldugu zaman bu siire 5 saniyeye kadar inebilir. isimlerin hafizamiza
yerlesememesinin en temel nedeni tam burasidir. isimleri tam duydugumuz anda zihnimizde
baska bir mesele bulunmamali ve sadece ismi dinlemeliyiz. Eger tam o anda ismi duyduysak
simdi ismi kalicilastirmak ig¢in 20 saniyelik bir siiremiz vardir. Bu siire i¢inde bir seyler
yapmazsak isim en fazla 20 dakika kadar hafizamizda kalacak, ondan sonra geri
cagrilamayacaktir.

2. ismi 20 saniye iginde kalicilastirmak zorundayiz. Bunun yolu ismi yeterince tekrar
etmekten geciyor. Bilginin hafizaya cagrilabilecek sekilde yerlesmesi i¢in yeterince giiglii
enerjiyle yerlesmesi gerekir. Eger isim ¢igliklarla sdylenmediyse zayif bir enerji diizeyiyle
alinmis olacaktir. Bu enerji diizeyini ismi tekrar ederek arttiracagiz.

a) "Pardon giiriiltii var, tam olarak duyamadim, tekrar eder misiniz?" Ilgili oldugunuz igin kisi
mutlulukla ismini tekrar edecektir. Ama bu soruyu iki dakika sonra sorarsaniz utang
duyabilirsiniz. Boylece aslinda kisinin ismini sdylerken onu dinlemediginizi itiraf etmis
olursunuz.



b) "Affedersiniz, soyadinizi tekrar alabilir miyim?" Soyadi duyamamaniz normaldir. Size
onem verilecek ve soyad1 yinelenecektir.

¢) Isminin veya soyadimin (¢ok bilinen bir isim degilse), manasmi sorabilirsiniz. Béylece hem
ismi tekrar etmis hem de ismi iizerinde konusma kapisini agmis olursunuz. Insanlarin ¢ogu
ismi lizerinde konusmaktan hoslanirlar.

d) Ismini tekrar ederek "Tanistigimiza memnun oldum Mehmet bey" diyebilirsiniz. Béylece
siz ismi tekrar ediyorsunuz. Sadece "Tanistigimiza memnun oldum" da diyebilirdiniz ama o
taktirde ismi unutma ihtimalinizi arttirmis olursunuz. Ciinkii ismi bizzat tekrar etmiyorsunuz.

e) "Mehmet Bey sizi 6nemli bir egitimci dostumuz olan Ahmet Bey ile tanistiraymm.
Ahmet Bey sizi Mehmet Bey'le tanistirmak istiyorum." Boylece daha da ileri gidiyorsunuz ve
firsatlar bularak ismi tekrar ediyor,

pekistiriyorsunuz.
3. Duyularimizi kullanarak ismi i¢ diinyamizda canlandirabiliriz.

Saglikli bir zihin i¢in yukaridaki adimda belirtilen ¢alismalarin yapilmasi yeterli olacaktir.
Ancak eger tanidigiz veya ismini 6grendiginiz kisi ile bire bir konusmuyorsaniz baska
yollar bulmalisiniz. Radyo ve TV'den izlerken, kitap okurken, arkadaslariniz anlatirken
ogrendiginiz isimler icin tekrarlamayir kendi basimiza yapmaliyiz. Ayrica kendi basimiza
yapacagimiz tekrart normal tanismalarimizin yiizde 100 sonug vermesi i¢in bir destek olarak
kullanmamiz da miimkiindiir. Buna gore:

a) Ismi duyularmizla canlandirabilirsiniz.
Isitme: Ismi bir ¢1ghiga doniistiirebilirsiniz. ¢1gliklar "Mehmet" diyebilirler.
Gorme: "Mehmet" isminin yazili oldugu hayali bir duvar1 akli gézliniizde gorebilirsiniz.

Dokunma: Birbirine yapistirilmig ve "Mehmet" seklinde okunabilecek sekilde hazirlanmig
balonlara tek tek dokunabilirsiniz. Veya bu ismin kazindig1 bir agactaki tim harflere tek
tek dokunabilirsiniz.

Duyularin kullanimi baslangigta zor olabilir. Ancak caligsirsaniz bu c¢abucak gelisir ve
bunu her giin en az iki dakika c¢alisarak bir hafta siirdiiriirseniz bu isi kolayca
yapabildiginizi goriirsiiniiz.

b) Ismi abartil1 bir filmde kurgulayabilirsiniz.

Donuk goriintii tek kare resim oldugu i¢in daha az mesaj icerir ve unutulma ihtimali daha
kuwetlidir.

Olusturabileceginiz filmlerin zenginligi hayal giiciinlize yani beyninizin sag lobunu kullanma
yeteneginize baglidir. Bu yetenek ise ¢ok cabuk gelisebilir. Filmi olusturduktan sonra bir defa
geri ve bir defa ileri sararak akli goziiniizde onu seyretmelisiniz. Filmi olustururken dikkat
edilmesi gereken sudur: Film

isimleri Ogrenmenin Kurallar::
1. Kural: Olumlu diisiinmeliyiz.

Eger siz bir isi basaracaginiza inanirsaniz, o igi basarmaniz i¢in gerekli olan programiniz
calismaya basliyor ve siz o isi basariyorsunuz. Su anda kitab1 okuyacaginiza inaniyor olmasa
idiniz, okuyamazdiniz. Tiim basarilar da bu kadar basit. Onemli olan o isi basaracagmiza
inanmak sonra da geregini yapmaktir.



Yani bu kitabi oncelikle Tiirkge bildiginiz, okumay1 bildiginiz i¢in okuyacaginiza
inandiniz ve geregini yaparak okuyorsunuz. iste akla gelebilecek her isin de mantig1 bu kadar
basit ve hi¢bir farklilik yoktur.

Son yillarda, iilke insani, iste bu giiclinii kullanmay1 unuttu. artik hizla bu giiclinii kullanmaya
basladig1 i¢in, ¢ok yakin gelecekte diinyanin ¢ok basarili {ilkelerinden birisinin vatandasi
olmanin gururunu yasayacagiz.

Her iste oldugu gibi isimleri hafizaya almada en 6nemli hedef olumlu diisiincedir. Kesinlikle
muhatabinizin ismini 6greneceginize odaklanmalisiniz. Ciinkii isimleri 6grenmek size biiyiik
bir karizma yapma firsat1 saglayacak.

Biliyorsunuz, isim hafizasi iyi oldugu icin yillarca iist diizeyde yoneticilik yapmis bir ¢ok
isim var. Artik isimleri hafizaya almak sizin i¢in sorun olmaktan ¢ikiyor.

2. Kural: Tanistigimiz insanlara 6nem vermeliyiz.

Clinkii beyin énem verdigimiz kisilerin isimlerini hemen kaydeder. Gerg¢ekten de her insan
bir kainattir. Kainat1 kii¢liltseniz karsniza insan, insant biiyiitseniz karsiniza kainat ¢ikar.
Yaratilmis varliklarin en sereflisi olan insan

yeryliziinde yaraticisinin halifesidir. Biitiin bunlar onu 6nemsememiz i¢in yeterlidir.

3. Kural: Tanistigimiz kisinin ismi ile, ylizii ve tiim bedeni arasinda, iliski kurmaya
calismaliyiz.

4. Kural: Tanistigimiz kisinin isminde tanidigimiz kimse varsa onunla bir iligki
kurmaya ¢aligmaliy1z. Boylece bu kisiyi goriince hemen aklimiza tanidigimiz kisi gelecektir.
sonra da muhatabimizin ismini kolayca hatirlamis olacagiz.

ilgili kisinin ismini tastyan veya onun ismine benzeyen bir kelime tasimalidir. Ornegin bir
Ogrencimizin ad1 Tuba idi ve ona iliskin film olustururken "Tuba agacini" kullandik.

4. Bu asama 1 ve 2 veya 1 ve 3 ile ayn1 zamanda yapilacaktir. Kimlik bilgileriyle ismi
birlestirmemiz gerekmektedir. Eger bu birlestirmeyi saglikli yapamazsak o zaman kisiyi ¢ok
iyi hatirlayacagiz fakat ismi aklimiza gelmeyecek. Veya ismi hatirlayacagiz ama bu ismin
kime ait oldugunu bilemeyecegiz.

Birlestirme iki bilginin yan yana diisiiniilmesiyle olusturulur. Tanistiginiz kisinin adiyla yiiz
hatlar1 ve hakkindaki diger bilgileri yan yana getirin. Ornegin "orta boylu, siyah sacli, siyah,
zayif ve yay kagli, siyah gozlii oval basli, kiiglik burunlu, orta boylu beyaz tenli sanat¢iya
benzeyen, miitevazi ve ¢ekingen goriiniimlii kisiyi" canlandirdiginizda admi diisiiniin ve adin1
sOylediginizde zihninizde canlandirdigimiz sahsina gidin.

Eger isim giyabinda tanidiginiz kisi ise 6rnegin TV'de seyretmisseniz veya kitapta resmini
gormiisseniz gordiigiiniiz resmiyle, radyoda dinlemigseniz duydugunuz sesiyle, biliyorsaniz
var olan eserleriyle kisiyi iligkilendirin. Kisinin faaliyet ve uzmanlik alanmi, yaptiklarini
diistiniirseniz bu iliskilendirmeniz giiclenmis olacaktir. Boylece tanigma siireci basarili bir
sekilde sona ermistir.

isimleri hafizaya alirken dikkat edilmesi gereken en 6nemli husus ilk tanigma anmi ¢ok iyi
degerlendirmektir. Tanigma aninda muhatabimizin ismine odaklanmaliy1z. Gorevi, memleketi
ve degisik 6zelliklerini hatirlamak pek zor degildir. Onemli olan tamstigimiz kisinin ismini
hatirlayabilmektir.

Insanmn kiyamete kadar ortaya ¢ikacak tiim ilimlerle donatilmis olarak yaratildigini daha 6nce
ifade etmistik. Iste insanin ruhunda yaraticist tarafindan yiiklii bulunan bu programlarin
calismas1 ve ortaya ¢ikmasi i¢in bir On sart var.



Eger bu 0n sart gerceklesirse, bu programlar ¢alismaya basliyor. Aksi halde olay baslamadan
son bulmus oluyor. Bu 6nemli sart "olumlu diisiincedir" .

TANISTIGIMIZ Kisilerin ISTIMLERINT OGRENMENIN PRATIK YOLU:

1. Tanistigmiz kisinin, yiiziinde, bedeninde ve goriiniisiinde, onu farkli kilan, ilk baktiginizda
dikkatinizi ¢ceken ve daha sonra karsilastiginizda da kolayca yine ayni 6zelliginin dikkatinizi
cekecegi, sac1, sakali, sagsiz olmasi, sakalsiz olmasi, sapkasi, basortiisii, ¢cenesi, yiizl, gozi,
burnu, kulagi, gengligi, ihtiyarligi, v.S. bir farklhilik yakalamaliyiz.

2. Daha sonra da ismi ile bu dikkat ¢eken, onu farklilastiran 6zelligi arasinda bir iligki
kurmaliy1z. Daha sonra karsilasgtigimizda, yine ayni 6zelligi dikkatimizi ¢cekecek ve o an o
ozellik ile iligkili olarak kurdugumuz iliski ve kalp goziimiizle gordiigiimiiz dykii hatirimiza
gelecektir. Sonugta muhatabimizin ismini kolayca hatirlamis olacagiz.

Ornek: Yeni tanistigmniz kisinin ismi Kenan Sahin olsun. Kenan baktigimizda en dikkat ¢eken
ozelliginin de kaslar1 oldugunu diistinelim. E

kisinin kaslarmin keman gibi, diigiinde keman c¢alan kisi ve omzunda da 1 sahin oldugunu
saniyenin yiizde biri kadar kisa silirede kalp goziiniizle hayal etmeniz yeterlidir.

Ornek: Ismi Mehmet Altin olan birisi ile tanistigimiz1 diisiinelim. kisinin en dikkat ¢eken
ozelligi de sacglar1 ve sakallar1 olsun. Bu kisinin ismini 6grenmek ig¢in, kiigiik bir oykii
diistinebilirsiniz. Bu kisiyi berbere gotiirdiigiiniizii sa¢ ve sakallarmi keserek Mehmetgik
olmasini sagladigin1 asker doniisii de ¢cok zengin olarak, sarraf diikkani acip altin sattigini
diisiinebilirsiniz.

Tiim bu bilgiler 1s51g1nda su andan itibaren, ¢caligmalara baslayin.Goreceksiniz ki her
gegen giin bu konudaki bilgi, beceri ve basarilariniz hizla artacaktir.

Her gecen giin, artan kapasite kullanimu ile bir 6nceki giinden daha ileride olacak, 6 ay dnce
yaptiklariniz akliniza geldiginde aslinda hafizanizi ne kadar da az kullanmig oldugunuzu fark
edeceksiniz.

Fakat ilging olan bu durumun her 6 ayda bir tekrar edecek olmasidir.

bu isin bir {ist smirma heniiz ulasamamis olunmasidir. Iste bu nedenle iki giinii denk olan
zarardadir. Japonya'y1 Japonya yapan felsefe, iste budur.

Kisacas1 daha once ¢okca kullandigimiz hafiza ¢ivisi yerine, eski bir bilgimizi kullanmig
olarak kayit yapmis olacagiz. Kaydi iyi yaparsak unutmamiz miimkiin degildir. Her seye
ragmen unuttugumuz bazi isimler olacaktir. Bundan iizlinti duymamaliyiz. Ciinki
olumsuzluk yok.

Diinyanin en basarili insanlarimin en ¢ok hata yapan insanlar oldugunu unutmayalim. Hatta
ismini unuttugumuz ve bundan dolay1 rahatsizlik duydugumuz arkadagimizin ismini bir daha
hi¢ unutmamak {izere 6grenmis oluruz.

5. Kural: Tanistaginiz kisinin ismini ilk duydugunuzda ig¢inizden 3-5 kere tekrar edin.
En ufak bir tereddiidiiniiz olursa hemen ismini tekrar sOylemesini rica edin.
Anlagilmamis ise "Ahmet dediniz degil mi?" seklinde teyit edin.

6. Kural: Tangtaginiz kiginin, ismini Ogrendikten sonra ismi iyice pekistirmek igin,
muhatabinlz hakkinda olabildigince ayrmntili bilgi edinmeye ve miimkiin oldugunca sohbet
etmeye ¢alisin.

7. Kural: Dicle, Lale, Aslan, Basak, Giil (sa¢larinda giil olsun) gibi isimleri hafizaya
kaydetmek cok kolaydir. Ismin muhatabi ile ismi arasinda bir iligki kurmak ve bunu kalp
goziiniizle gormek yeterlidir.



8. Kural: Anlami1 olmayan isimleri kaydetmek i¢in ise; isim ile o ismi ¢agristaracak bir iliski
kurmak, ismi hatirlamay1 kolaylastiracaktir.

Ornegin: Osman'l, Osmaniye'de MAN marka kamyonuyla nakliyecilik yaparken, Biilent'i
bilet satarken, kalp goziiyle bir anlik gormek yeterlidir. Sayisiz 6rnek bulmak miimkiin, kalp
gbziinlize glivenin yeter.

Asagidaki resimleri ve isimleri hafizamiza alalim.
1- SERPIL SAHIN
2- GOKSEL YAGMUR
4- KENAN KARA
5-EROL BOSTANCI
6- MESUT KURT
7-ZAHIDEGUNES
8- UMIT SONER
9-SADIKGENC
11-GUL BENLI
12- IBRAHIM ONER
Asagida verilen resim ve isimleri hatirlayabildiniz mi?

CARPIM TABLOSUNU VE BAZI MATEMATIKSEL IFADELERI KOLAY OGRENME
YOLLARI

Basta matematik olmak iizere her seyin kolay bir yonii vardir. Bu konuda bizi her zaman
arayabilirsiniz.  Zorlastrmamak,  kolaylastirmak, nefret ettirmemek, sevdirmek,
Peygamberimizin (s.a.v.) emridir.

Once 9 ile carpmanin teknigini elleri kullanarak agiklayalim. Ornegin 3 kere 9 ka¢ yaparmus
bunu ellerimizi kullanarak yapalim.

Sekilde de goriildiigii gibi Once sol elimizdeki parmaklarimizi saymaya bashyoruz. 1,2,3.
3 ile ¢arptigimiz i¢in 3. parmagimizi kapatiyoruz. Kapadigimiz

parmaktan oncekileri 10'luk, sonrakileri birlik olarak kabul ediyoruz.

Kapattigimiz 3. parmaktan dnce 2 tane oldugu i¢in toplam

ediyor. Kapattigimiz parmaktan sonraki parmak saymmiz da dikkat edilirse iki tane sol
elimizde, 5 tane parmak da sag elimizde kaldi. Toplam 7 parmak eder. 20 de kapattigimiz 3.
parmaktan once vardi. Genel toplam 27 etmis oldu. Baska bir 6rnek 4 kere 9 'u hesaplayalim.

Sol Elimiz

Sag Elimiz

Sol Elimiz

Dikkat edilirse sol elimizin 4. parmag1 kapali. Kapali parmaktan 6nce

3 parmak var yani 3x10esittir30. Kapali parmaktan sonrakilere de birlikte (
edilirse 6 tane var toplam sonug 36 eder.

Simdi de 9 ile garpmanin bir baska kuralindan bahsedelim:



9x5esittir 45

Kural u 9 ile hangi sayiy1 carpryor isek esitligin karsisina o saymim bir kii¢iigiinii yazip,
hemen yanina bu say1y1 9'a tamamlayan sayry1 yazi' Bu érnekte 9 ile 5 'i arptik. 11k is olarak
esitligin diger tarafina 5 'in bir eksigini dordii yazdik yanina da 4 'i dokuza tamamlayan 5 'i
yazdik dolayisi ile 5 ile dokuzu g¢arpmis olduk.

Ornek: 99x38esittir3762
Bu ornekte 38 ile 99 LU carptik. Yaptigimiz iglem kisaca
carptigimiz saymin yani 38 'in bir eksigini esitligin diger tarafina yazdik,
sonra 37' deki rakamlar1 siras1 ile 9'a tamamlamak. Sartiyla tek tek sag tarafa yazdik.
Bu 6rnekleri ¢ogaltmak miimkiin.
999x147esittir146853 gibi...
Simdi de parmaklar1 kullanarak altilar, yediler, sekizler ve dokuzlar1 6grenelim.

Sekildeki gibi kiiglik (ser¢e) parmaklarimiz (6) altilari, yiizilk parmaklarimiz (7) yedileri, orta
parmaklarimiz (8) sekizleri, isaret parmaklarimiz (9) dokuzlari ve bas parmaklarimiz ise (10)
onlar1 temsil edecektir.

Daha sonra kag ile kag1 carpacak isek ilgili parmaklarimizi ¢akistiracagiz. Cakisan parmaklar
dahil, asagida kalan parmaklar onluk. Yukarida kalan parmaklari da bir biriyle ¢arparak
bunun iizerine ekleyecegiz. Simdi drnek yapabiliriz.

Ornek olarak 6 kere 7'yi ¢arpalim.

Asagidaki sekilde goriildiigii gibi bir elimizin 6’y1 temsil eden parmagi olan kiigiik (serge)
parmak ile 7 'yi temsil eden diger elimizin kiiglik parmagini ¢akistirtyoruz. Cakisanlar dahil
asagida kalan parmak sayist 3. 3 ¢arp1 10 esit 30. Yukarida da bir elimizde 4 diger elimizde 3
parmak kalmisti. 3 ile 4 'i ¢arparsak 12 eder. Bunu da 30'un iizerine eklersek 42 elde edilir.

Baska bir 6rnek olarak 7 kere 7'yi carpalim. Ilgili sekil asagida
verilmistir.
carpisan parmaklar dahil altta 4 tane var. 4x10esittir40 eder. Yukarida
3x3esittir9,40art19esittir49.
Ornek: 8 kere 8 icin asagidaki sekle bakalim.

carpisanlar dahil 6 tane parmak var. 6x10esittir60. ¢arpisan parmaklardan yukarida bir elde 2,
diger elde 2 parmak var, 2x2esittir4. Bunu da 60 'a eklersek 64 eder.

11 ile carpmanin Kural

11 ile garpilacak saymin rakamlarmi toplayarak ortaya yazma yeterlidir. Eger say1 iki haneli
olursa, birler hanesini ortaya yazarak, onlar hanesini sol bastaki sayiya ilave etmek yeterlidir.

Ornek: 27¢arp1l1 esittir297
Ornek: 78x11esittir858
Sonu 5 ile Biten Iki Haneli Sayilarin Karesini Bulmak

Sonu 5 ile biten sayilarin karesi bulunurken, 5'in solunda kalan say1 bir biiyligii olan say1 ile
carpilir ve ¢ikan sonucun yanina 25 yazilir. Ciinkii sonu 5 ile biten sayilarin karesi hep 25 ile
biter.



Ornek: 45karesiesittir2025 Ornek: 95karesiesittir9025
Bu 6rnegi baska bir sekilde daha ¢6zmek miimkiindiir. Soyle ki:

A2- B2esittir(A-B)(AartiB) ifadesi kullanilarak, Aesittir95 ve Besittir5S alinirsa sonug soyle
olacaktr.

95karesiesittir(90)(100)arti25esittir9025
5 Ile Baslayan iki Haneli Sayilarin Karesini Bulmak

5 ile baslayan iki haneli sayilarin karesini bulmak i¢in 6nce birler hanesindeki say1 25 ile
toplanir ve sonucun yanina birler hanesindeki sayinin karesi yazilir.

Ornek: 57karesiesittir3249
Ornek: 54karesiesittir 2916
100 Le Yakin Sayilarin Karesini Bulmak

100’e yakin sayilarin karesini bulmak i¢in sdyle bir 6ykii diisiinebiliriz. Diizenlenecek bir
yarigmada 100 basamakli bir merdivenle bir gdkdelenin gatisina g¢ikilabilecegini diisiinelim.
Yapilacak yarigmanin kurali ise, yarigmacilar 100 basamakli merdivenin 100’{incii
basamagii ka¢ merdiven gecerlerse o kadar basamak da biz onlara verecegiz. 100"inci
basamaga ka¢ basamak kala yorulurlarsa da o kadar basamak asagiya indirecegimizi kabul
edelim. Once 100’e yakin sayilarin karesini alalim.

Ornek: 96karesiesittir 9216

96'dan 100 ‘e varmak i¢in 4 var. O halde 96'dan 4 'i ¢ikaralim. 96-4esittir92 Daha sonra
92'nin yanina ¢ikardigimiz sayi olan 4’ilin karesini yazarak sonucu buluruz.

Ornek: 104karesiesittir 10816

Bu 6rnegi ¢ozmek i¢in 100 basamakli bir merdivene tirmanan yarigmacinin, bu merdiveni 4
basamak gectigini, bundan dolay1 da kendisine 4 basamak da biz hediye ettigimizde toplam
108 basamak eder. 108'in yanma bizim ilave ettigimiz 4'ln karesi 16ry1 yazarsak 10816
sayisini elde ederiz.

Ornek: 106karesiesittirl 1236
50'ye Yakin Sayilarin Karesini Bulmak

100’e yakin sayilarin karesi i¢in uyguladigimiz kuralin benzerini burada da uygulayabiliriz.
Tek farklilik, 100'e yakin sayilarda yaptigimiz islemlere ek olarak ikiye bdlme islemi
yapilacaktir. Soyle ki: 46rnin karesini buldugumuzu diistinelim. 46'dan 50'ye varmaya kag
var? 4 var. O halde 46'dan 4 ¢ikarirsak kac kalir? 42 kalir. 42'yi ikiye bolersek 21 eder.
21'in yanina 46'dan ¢ikardigimiz sayi olan 4'iin karesini yani 16 yazariz. Simdi bu iglemleri
asagida tekrar yapalim.

46karesiesittir 2116
46eksidesittird2boli2esittir2 1
4karesiesittir1 6
46karesiesittir2116

Ornek: 58Kkaresi esittir3364

58, 50'den 8 fazla. 58'e 8 eklersek, 66 eder. 66'y1 2'ye bolersek,33 eder. 3'in yanimna
ekledigimiz say1 olan 8'in karesi 64'li yazarsak igimiz tamamlanmigolur. Yani;



S58karesiesittir 3364
S58arti8esittir64 .
64bolii2esittir33
8karesiesittir64
S58Kkaresiesittir 3364

Bir Say1y1 5 ile arpmak

Bir sayiy1 5 ile ¢arpmak icin, o sayiyr 10 ile ¢arpip (Bir sayiyr 10 ile ¢arpmak, o saymnin
yanina bir sifir ilave etmektir.) daha sonra yarisin1 almak daha kolaydir.

iki Haneli iki Saymnin ¢arpim Teknigi

Bu teknikle iki veya daha ¢ok haneli sayilar1 birbiri ile carpmak miimkiindiir. Burada sadece
iki haneli iki saymin ¢arpimi verilecektir.

1. islem: Sayilarin birler haneleri carpilir. Cikan saymin 1’ler hanesi yazilir, varsa
onlar hanesi elde tutulur.

2. islem: Sayilarmn birler ve onlar haneleri ¢apraz olarak carpilir, sonuglar toplanir. Ayrica bir
onceki islemden elde tutulan say1 varsa ilave yapilir. Toplamin birler hanesi yazilir ve varsa
onlar hanesi bir sonraki isleme ilave edilmek {izere elde tutulur.

3. iglem: Sayilarin onlar hanesi ¢arpilir. Elde varsa eklenerek islem tamamlanir.
Ornek: 23¢arpi42 esittir 966
1. islem: Sayilarmbirler hanesi ¢arpilir. 3X2 esittir6
2. iglem: (2X2) art1 (3X4) esittir 16 Bu saymin birler hanesindeki 6 yazilir.
Onlar hanesindeki 1, bir sonraki isleme eklenmek iizere elde tutulur.

3. igslem: Sayilarin onlar hanesi ¢arpilir ve ¢ikan sonuca elde olan 1
eklenir. Daha sonra sonug yazilir. 2X4esittir8, 8art1 1 esittir9

Bedenin geligsimi i¢in spor ne kadar gerekli ise, hafizanin gelisimi ic¢inde alistirmalar
yapmak o kadar gereklidir.

- Bir ay siireyle her aksam yatmadan 6nce 3-5 dakika siireyle, goziiniizii kapatarak, o giin
yasadiginiz olaylar1 geriye dogru giline basladiginiz ana kadar, gézden gegiriniz. Bu sizde
aligkanlik haline gelecek ve artik yasadigmiz olaylar hafizanizda daha diizenli kaydedilmis,
hafizaniz gliglenmis, hayal kurma yeteneginiz gelismis olarak, bilgileri hatirlamaniz
kolaylasacaktir.

- Her ¢esit bulmaca, bilmece, zeka oyunlar1 hafizanizin gelismesini saglayacaktir.
- Giin boyu karsilastiginiz kisilerin, giysileri n isimlerini hatirlamaya ¢aligin.

- Televizyon izlerken, sanat¢ilarin isimlerini, ne giydiklerini, ekranda gordiiklerinizi, olaylar1
etkin olarak izleyiniz. Aksi takdirde, hafizanizin uyarimdan yoksun kalmasi sonucu kayb1 geri
getirmek i¢in gilinlerce egzersiz yapmaniz gerekebilir.

- Hafiza, bilgileri smiflandirma yaparak kaydeder. Ornegin size karisik olarak hayvan
isimleri, meyve ve sebze isimleri, ulagim araclar1 ve yemek ¢esitleri verilmis ise siniflandirma
yaparak hafizaniza kaydederseniz zihninizin kolayca kaydettigini géreceksiniz.

- Bir diger konu da insan yaslandik¢a hafizas1 gelisir unutmayalim. Ciinkii bilgileri
iliskilendirebilecek ve takabilecek hafiza ¢ivisi daha fazladur.



- Ders c¢alisirken, 15-25 dakika ders ve 5 dakika ara vererek c¢aligmanizi Oneririz. Ciinkdi,
hafiza baslangig¢, son ve sira dis1 bilgileri dncelikle kaydeder. Kisacasi ¢galigma boliimiiniizde
baslangi¢ ve sonlarmniz ne kadar ¢ok olursa o kadar iyi olur. Bir oturusta 3 saat araliksiz
calismay1 6nermiyoruz. - Periyodik tekrarlar yaparak, daha sonra size gerekli olacak bilgileri
kolaylikla hatirlanabilir hale getiriniz.

- Beynimiz 24 saat siireyle calisir. Ertesi giin sinavina gireceginiz bir dersi yatmadan once
calistiginizi kabul edelim. Calismanin hemen sonrasinda yatar uyursaniz, hafizaniz sizin igin
o bilgileri sabaha kadar hafizaniza yerlestirecektir.

Sabah kalkinca kisa bir tekrar yeterli olur. Fakat unutmamaliyiz ki ders calistiktan veya bir
kitab1 okuduktan hemen sonra, mutfaga, televizyona bakmaya gitmeden, ara vermeden, araya
reklam almadan hemen yatmak gerekiyor.

- Bilgileri kaydederken, o bilgileri kolaylikla hatirlamanizi saglayacak, cagrisimlarla ve
duygularla kaydetmenizi Oneriyoruz. Bilgiler duygularla kaydedilir. Bilginin birlikte
kaydedildigi duygu hatirlandiginda bilgi de hatirlanir.

- Ayrica, insanimizin en 6nemli sorunlarindan birisi de yabanct dil 6grenmektir. Yabanci
dilde kurallar1 6grenmek pek zor olmamaktadir. Asil sorun kelime hazinesinin yeterli
olmamasidir. Halbuki bu sorunu agmak ¢ok kolaydir. Yapilacak ig daha once anlatilan
bilgiler ¢cercevesinde hafiza civilerini kullanarak kayit yapmaktir.

Yani; O0grenmek istenilen kelimeyi (bu kelime gerekirse birka¢ heceye ayrilarak da
dilimizdeki kelimelerle iliski kurma yoluna gidilebilir) ¢agristiracak dilimizdeki bir kelime ve
bu kelimenin de icerisinde gececegi Oykiiyl, cok kisa siirede kalp gdziimiizle yasamaktan
ibarettir.

Ornegin: expensiveesittir pahali

Bu kelimeyi soyle kaydedebiliriz. Pense almak igin nalbura giren bir vatandasin pensenin
fiyatm1 duyunca, saskinliktan kalp krizi gegirerek ex (herkesin ¢ok iyi bildigi tipta dliim
manasinda) oldugunu hayal edebilirsiniz.

Bu 6ykii bize expensive kelimesinin Tiirkge karsiliginin pahali oldugunu hatirlatacaktir. Bu
konuda c¢ok sayida 6rnek vermek miimkiindiir.

Basta Ingilizce kelimeler olmak iizere tiim bunlar icin konunun uzmanlar ile birlikte en
azindan temel bilgileri alacak kadar ¢aligmakta biiyiik fayda vardur.

ALISTIRMALAR

Asagidaki Oykiileri O0grendiginiz  metodlar1 kullanarak, yani belirli anahtar kelimeler
belirleyerek ve bu anahtar kelimeleri hafiza ¢ivileri veya istediginiz bir teknikle kaydederek
hafizaniza aliniz. Daha sonra da en az 3 kisiye anlatiniz. Giizel bir beyin antrenmani olacaktir.
Yeni 6grendigimiz bir bilgiyi 72 saat igerisinde en az ii¢ kisiye anlatarak, bilginin kalici
olmasi garanti altina alinabilir.

DUA DEPRESYONA iYI GELIYOR

Dua etmenin 1iyilestirici bir giicli olabilecegi diisiiniiliiyor. Yapilan bir arastirmada, akciger
kanserli hastalarin depresyonla bas etmesinde Ol¢iilii bir sekilde dua etmenin ve diger ibadet
tiirlerinin yardime1 oldugu goriiliiyor. Arastirma akciger kanserinin ¢esitli safthalarindaki 156
cifti kapsadi. Yaglar1 26-85 arasinda degisiyordu ve % 78'i kadindi. Arastirmacilar, ¢iftlerin
dini ibadet sikliklarin1 ve depresyon siddetini, olaylar iizerindeki kontroller ve sosyallikleri
dogrultusunda degerlendirdi. Arastirmacilar ibadeti, kiginin stresli olaylarin iizerinden gelmesi
icin dini inanislar1 kullanmasi olarak tanimliyor. Arastirma, 6l¢iilii bir sekilde ibadet edenlerin
daha az yada daha ¢ok ibadet edenlere gore daha az depresyonda oldugunu buldu. Depresyon



ve fazla ibadet arasindaki iligkinin, ihmal edilen ibadet yontemlerine duyulan giiveni
per¢inleyecegi diisiiniiliiyor. Ayrica kendini ¢ok kotii hissedenlerin huzur bulmak i¢in dine
yonelmeyi tercih ettikleri sOyleniyor. Bu da bu insanlarin ibadete baslamadan Once
depresyona girmis olabilecekleri anlamina geliyor.

MARANGOZ

Yasli bir marangozun emeklilik ¢cag1 gelmisti. Isveren miiteahhidine, ¢alstig1 konut yapim
isinden ayrilmak ve esi, biiyiiyen ailesi ile birlikte daha 6zgiir bir yasam slirmek tasarisindan
s0z etti. Cekle aldig iicretini elbette 6zleyecekti. Emekli olma]

ihtiyacindaydi, ne var ki. Miiteahhit iyi ig¢isinin ayrilmasina iiziildii. Ve ondan, kendine bir
iyilik olarak, son bir ev daha yapmasini rica etti Marangoz kabul etti ve ise giristi, ne var ki
gonliiniin yaptig1 iste olmadigmi goérmek pek kolaydi. Bastan savma bir is¢ilik yapt1 ve
kalitesiz malzeme kullandi. Kendini adamis oldugu meslegine bdyle son vermek ne
talihsizlikti! .. isini bitirdiginde isveren, evi gozden gecirmek i¢in geldi. Dis kapmnin
anahtarin1 marangoza uzatti. "Bu ev senin" dedi, "Sana benden hediye". Marangoz soka girdi.
Ne kadar utanmigt1! Keske yaptigi evin kendi evi oldugunu bilseydi! O zaman onu boyle
yapar miydi!

Bizim i¢in de bu boyledir. Giin be giin kendi hayatimizi kurar! ¢ogu zaman da, yaptigimiz ise
elimizden gelenden daha azini koyariz. Sonra da, soka girerek, kendi kurdugumuz evde
yasayacagimizi anlariz. Eger tekrar yapabilsek, cok daha farkli yapariz. Ne var ki, geriye
donemeyiz.

Marangoz sizsiniz. Her giin bir ¢ivi ¢akar, bir tahta koyar yada 1 duvar dikersiniz. "Hayat bir
kendin yap tasarmmdr” demistir biri. Buglin  yaptigmiz davrams ve segimler, yarin
yasayacaginiz evi kurar. Oyle ise o evi akillica kurun.

Hepimizin kendimize 6zgii kusurlar1 vardir. Hepimiz aslinda ¢at1
kovalariz. Biiyiik planda higbir sey ziyan edilmez.

Kusurlariizdan korkmayin. Onlar1 sahiplenin. Kusurlarinizda gergek giiciiniizii buldugunuzu
bilirseniz eger, siz de glizelliklere sebep olabilirsiniz.

"Insanlarla birlikte biiyiiseler bile, kurdun enigi yine kurt olur."
Sadi-i Sirazi
KUCUK K1Z
Kendini bildigi giinden beri annesinden biiyiik bir sefkat gdormiistii.
ondan duydugu sozlerle, pamuk prensesten daha giizelolduguna inanmisti.
Ona gore, nur yiizlii ve badem gozlitydii. Bir tanecik yavrusuydu her zaman.

Ama ilkokula baslayinca isler degisti. Arkadaslari, onun hi¢ de giizel olmadigini, hatta ¢irkin
bile sayildigini soylemekteydi. Kiigiik kiz, ilk Onceleri onlara inanmadi Ciinkii herkes
birbirini kiskaniyordu.

Ama bir ka¢ yil iginde gerceklerle yiizlesti. Annesinin bir pamuga benzettigi yiizii, cicek
bozugu bir cilde sahipti. "Badem" dedigi gozleri ise sasiydi. Viicudu da bir serviyi
andirmiyordu. Demek ki annesi onu aldatmis ve yillar yili gekinmeden yalan sdylemisti.

Geng kizin anne sevgisi, kisa bir siire sonra nefrete doniistii. Evlenme ¢agina gelmis olmasina
ragmen yiiziine bakan yoktu. Ustelik de gdzleri, biitiin tedavilere ragmen diizelmiyordu.



Geng kiz, doktorlarin gizlice yaptig1 konusmalardan kor olacagmi anladiginda ¢ilgina dondii
ve kendisini hala ¢ocukluk yillarindaki ifadelerle seven annesinin bu yalanlara dayanamayip
evi terk etmeye karar verdi.

Fakat annesi, uzak bir yerde is buldugunu soyleyerek ondan once davrandi. Ve kazandigi
paralar1 bir akrabasina gonderip, kizina bakmasini rica etti. Geng kiz bir siire sonra gérmez
oldu. Karanlik diinyasiyla bas basaydi.

Bu arada annesini hi¢ merak etmiyordu. Yalanciydi annesi, 6lse bile bir kayip sayilmazdi.

Bir giin doktorlar, uygun bir ¢ift gz bulduklarini sdyleyerek kizi ameliyat ettiler. Ancak o,
gbzinll actiginda yine ayn1 ylizii gérmekten korkuyordu. Fakat kor olmak zordu. En azindan
kimseye yiik olmazdi. Geng kiz, ameliyat sonunda aynaya baktiginda, miithis bir ¢iglik atti.
Kargisinda bir diinya giizeli vardi. Gergekten de harika bir kizdi gordigi. Yiiztindeki
bozukluklar tamamen kaybolmustu. Cok kemerli olan burnu diizelmis, kepce kulaklari
normale donmiis ve yaban otlarini1 andiran saglari, dalga dalga olmustu. Geng kiz, yanindaki
yaslt doktora sevingle sarilarak:

- Sanki yeniden diinyaya geldim’ dedi. Yiiziimde hi¢bir ¢irkinlik kalmamis. Estetik ameliyati
siz mi yaptiniz? Yasl doktor:

-Boyle bir ameliyat yapmadik kizim!. diye giiliimsedi.
Annenin bagigladig1 gozleri taktik. Sen, onun goziinden gordiin kendini!.. CuneydSuavi
BIN AYNALI TAPINAK

Bir kopek kosarak tirmanmis tapmagin merdivenlerini, kapidan igeri girmis ve 1000 tane
kopekle karsilasmig, korkmus, kuyrugunu bacaklarinin arasina kistirmig, tiiylerini dikmis,
diglerini gostermis, hirlamaya baglamas.

Ayn1 anda 1000 kopek de kuyruklarini bacaklarnin arasina kistirmus, tiylerini dikmis,
diglerini géstermis ve hirlamaya baglamiglar.

Kopek var giiciiyle oradan kagmis ve tiim diinyanin korkung ve  kopeklerle dolu olduguna
inanmis, dyle yasamis.

Bagka bir kopek de kosarak ¢ikmis bin aynali tapmnagin merdivenlerini, kapidan girmis ve
1000 tane kopekle karsilagmis, sevingle kuyrugunu sallamaya baglamig. 1000 kopek de
onunla birlikte hoplayip ziplamaya baslamis, oyuna ¢agirmis onlari. Tapinaktan ayrildiginda
diinyanin mutlu, neseli, dost canlist ve iyi kopeklerle dolu olduguna inanmis...

KRAL VE YOL
Bir kral halki i¢in genis bir yol yaptirmaya karar verdi. Yaptirdigi

tamamlanan yolu halka agmadan once, bir yarisma diizenlemeye karar verdi. Isteyenin bu
yarigmaya katilabilecegini ilan ettiren kral, yoldan en

giizel gececek kisiyi belirleyecegini sdyledi.

Yarigma giinii, insanlar akin ettiler. Bazilar1 en giizel arabalarini

bazilar1 en giizel elbiselerini getirmisti. Kadmlardan kimileri saglarini en i
bi¢cimde yaptirmisti, kimi de yanlarinda en giizel yiyecekleri getirmisti,

Genglerden bazilar1 spor kiyafetler iginde yol boyunca kosmaya hazirlaniyordu.



Nihayet, tiim giin insanlar yoldan gectiler, fakat yolu kat edip tekrar kralin yanina
dondiiklerinde hepsi ayni sikayette bulundu. Yolun bir yerinde biiyiik¢e bir tas ve moloz
y1gmi vardi ve bu moloz y1gmi yolculugu zorlastirtyordu.

Giiniin sonunda yalniz bir yolcu da bitis ¢izgisine yorgun argm ulast1. Ustii basi toz
toprak i¢indeydi, ama krala biiyiik bir saygiyla yoneldi. elindeki altin kesesini uzattt:

"Yolculugum sirasinda, yolu tikayan tas ve moloz yiginmi kaldirmak i¢in durmustum. Bu
altin kesesini onun altinda buldum. Bu altinlar size ait olmal.." Kral giiliimseyerekcevap
verdi:

"O altinlar sana ait delikanli."
"Hayir, benim degil. Benim hi¢bir zaman o kadar ¢ok param olmadi."

"Evet" dedi kral. "Bu altinlar1 sen kazandin, zira yarigmanin galibi sensin." "Yoldan en giizel
gegen kisi sensin. Ciinkii, yoldan en giizel gegen kisi, ardindan gelenler i¢in yoldaki engelleri
kaldiran kigidir!"

KAYBOLAN CEP TELEFONU

Kaybolan cep telefonunuz nasil kullanim dist yapabilirsiniz? Cebinizin seri numarasini
kontrol etmek i¢in (y1ldiz kare 0 6 kare) tuslayin Ekranmizda 15 numaral bir kod belirecektir.
Bu numara cebinizin kendine has (IP) numarasidir. Bir yere yazin ve emin bir yerde saklayin.
Cebinizin ¢calimmasi durumunda cebinizin hattini saglayan servise telefon edip bu kodu verin.
Boylece cebinizi bloke edebilirler. Hirsiz sim kartini degistirse bile telefonunuz asla
caligmayacaktir. Her kim caldiysa cebinizi kullanamayacak veya satamayacaktir. Eger herkes
bunu yapsaydi cep telefonunu ¢almanm anlami kalmazdi. Telefon firmalar1 bu konuda
insanlar1 bilgilendirmemekle hirsizlara ¢alma cesareti ve piyasa sunuyorlar. Herhalde yeni
satig ziplamalarini diistinerek hirsizliga ortak oluyorlar.

UYKU

ABD'de yapilan bir arastirmada, az uykunun 6mrii uzattig1 belirlendi. Arastirmaya gore, gece
8 saat uyuyan kisilerin 6émrii, 7 saat uyuyan kisilere gore 6 yil i¢inde ylizde 12 oraninda
azaliyor. Arastirma, kanseri onleme calismalar1 cercevesinde Kaliforniya Universitesi
tarafindan yapildi

Yaglar1 30 ile 102 arasinda degisen kisiler lizerinde yapilan arastirmayi yiirliten psikiyatri
profesorii Dr. Dainel Kripke, "5, 6 veya 7 saat uyuyan kisilerin endiselenecek bir seyleri yok
Bu insanlarin 8 saat uykuya ihtiyaglari bulunmuyor. Ayrica 8 saat uykunun, 6 veya 7 saat
uykudan daha iyi oldugunu gosteren bir delil de yok" Dedi.

Arastirma uzun uykunun kanser ve kalp rahatsizligi riskini artirdigini ortaya koyuyor. Ayrica
Fransiz uyku arastirmacist Pierre Fluchaire, Edison'un giinde sadece iki saat uyudugunu
soyliiyor. "lyi yasamak icin iyi uyku" ve "Uyku Devrimi" kitaplarmmn yazari Fluchaire, iki
saat uyumasina ragmen Edison'un 84 yil yasadigini hatirlatarak, "Az uyku zannedildigi gibi
yipratici degil" diyor. Fluchaire'in kendisi de glinde dort saat uyuyor. Bunu sistemli olarak
takip ettigi bir metot sayesinde basardigini, ayni yolu izleyen herkesin bu neticeye
erisebilecegini yaziyor. Ama isin en onemli tarafi 6gle uykusu... Yarim saat veya 20 dakika
0gle uykusu Fluchaire'ye gore gece dort saat uyuyan bir insan1 biitiin giin zinde tutuyor. Zira
0gle uykusundan, beyin hafif uyku halini andiran dalgalar yayiyor, bu dalgalar ise viicudu
cok dinlendiriyor. Bilgi: "Kayiiile (6gle uykusu), hem dmriin, hem rizkin artmasina sebeptir.
Cilinkii yarim saat kayailile, iki saat gece uykusuna denk gelir."

SABIR



Adam yeni kamyonuna bakmak i¢in evinden ¢iktiginda, 7 yasmdaki oglunun gayet mutlu bir
bicimde elindeki cekicle, kamyonunu kaportasini mahvettigini gérmiis. Hemen oglunun
yanma kosmus \ ¢ocugun eline ¢ekicle vurmaya baslamis. Biraz sakinlesince oglunu hemen
hastaneye gotiirmiis. Doktor ¢gocugun kirilan kemiklerini kurtarmaya calistiysa da elinden bir
sey gelmemis ve ¢ocugun iki elinin parmaklarini kesmek zorunda kalmis. Cocuk ameliyattan
cikip, gozlerini actiginda, bandajli ellerini fark etmis ve gayet masum bir ifadeyle;

"Babacigim, kamyonuna zarar verdigim i¢in ¢ok tizgliniim," demis, ve sonra, babasima
su soruyu sormus: "Parmaklarim ne zaman yeniden ¢ikacak?" Babasi eve donmiis ve intihar
etmis...

Birisi masaya siit doktiigiinde yada bir bebegin agladigini isitliginizde bu OSykiiyii
animsaym. Cok sevdiginiz birine karsi sabrinizi yitirdiginizi anladiginizda, once biraz
diistiniin. Kamyonlar onarilabilir, ama kirilan kemikler ve incinen duygular higbir zaman
onarilamaz. Genellikle kisiyle performansi arasidaki farki géremeyiz. Insan hata yapar.

Hepimiz hata yapariz. Fakat 6fkeyle ve diisiinmeden yapilan seyler, insan1 sonsuza kadar
rahatsiz eder. Durun ve diisiiniin. Harekete gegmeden Once diisiiniin. Sabirli olun. Anlayis
gosterin ve sevin.

BUNLAR1 UNUTMA
1. Ucuz araba kullan ama, alabilecegin en giizel evi al.
2. Adam gibi {i¢ fikra 6gren.

3. Sevinglerini sakin erteleme.

4. Esini ¢ok iyi se¢. Ciinki bu se¢im mutlulugunun veya bedbahtliginin yiizde 90’1
olusturur.

5. Her giin 30 dakika yiiriiylis yap.

6. Heryemekten Once siikret.

7. Bir arkadasinin sirrin1 agiklamadan once iki kere diisiin.

8. Maas ¢ekini imzalayan kisileri asla elestirme.

9. Kaybedecek seyleri olmayan insanlardan kork.

10 . Goziiniin Oniinde hep giizel seyler bulundur.

11. Cocuklarin, adet kelimesini duyduklarinda seni hatirlayacak se-kilde yasa.
12. Dinine ait kitabi tam anlamiyla okumak i¢in kendine bir yil siire tani.

13. Kendini ve bagkalarin1 affetmesini bil.

14. 1lk yardim1 dgren.

15. Biri seni kucakladiginda ilk birakan sen olma.

16. Her giin alt1 bardak suyunu igmeyi unutma.

17. Seni seven insanlar1 koru.

18. Zor da olsa ailenle tatil yapmak icin her seyi dene. Bu tatilde gecirecegin anlar, hayatinin
en degerli anlarindan biri olacak.

19. Kendine yapilmasini istemedigin hicbir seyi bagkalarina yapma.

20. Bagsar1ya, i¢ huzura kavustugun, saglikli oldugun ve sevildigin zamani degerlendir.



21. Bagarili ve iyi bir evliligin iki seye bagli oldugunu unutma.

22. a) Dogru insan1 bulmak.

23. b) Dogru insan olmak.

24. Ebeveynlerini, esini ve ¢ocuklarini elestirmek istedigin zaman dilini sir.
25. Sevimsiz olmayacaksekilde ayri fikirde olmay1 6gren.

26. Cesaretli ol, hayatina geri baktiginda yaptiklarin i¢in degil yapmadiklarin ic¢in
tiziileceksin.

27. Cok milkemmel buldugun bir fikri bagkasmnin engellemesine izin verme.

28. Keyifsizliklerini agiga vurma.

29. Nasil bir duygu oldugunu 6grenmek i¢in 24 saat kimseyi ve hicbir seyi elestirme.
30. Evliligini giizellestirmek i¢in hergiin bir seyleryap.

. 31. lyilikdolu birsdzii ve iyiligin etkisini asla kiigiimseme.
32. Cocuklarin hakkinda baskalarma iyi bir seyler sdylerken, bunu onlar da duysun.
33. Gilig, sahip oldugun mallarla ilgili degildir. Unutma!
34. Cocuklarini anlamaya calis, yargilamaya degil.

35. Kalem ve not defterini daima yaninda tasi.

36. Zaman ve kelimeleri bos yere harcama. Ikisi de ¢ok degerli.

37. Insanlarm yaptiklar1 olumsuz seyleri degil, ileride yapacaklari olumlu seyleri,diisiin.

38. Senden az yada ¢ok parasi olanlarla, paran hakkinda konugma.

39. Bir seyi elde etmek i¢in ¢ok ¢aba sarf ettiysen, tadini ¢gikarmak i¢in zaman ayir.

"BILESINiZ Ki, KALPLER ANCAK ALLAHI ANMAKLA HUZUR BULUR." RA'D
SURESI 28.ci AYET

40. Birisinin kahramani ol.
41. Neyi ve kimi destekledigini insanlara soyle.
ONYARGI

Dr. Paul Ruskin, d6grencilerine yaglanmanin psikolojik belirtilerini 6gretirken onlara su olay1
okur:"Hasta ne konusuyor, ne de sdylenenleri anliyor. Bazen saatlerce anlasilmaz seyler
geveliyor. Zaman, yer yada kisi kavrami yok. Yalniz, nasil oluyorsa, kendi ad1 sdylendiginde
tepki veriyor. Son alt1 aydir onun yanindayim, ne goriiniisii i¢in bir ¢aba sarf ediyor, ne de
bakim yapilirken yardimct oluyor. Onu hep baskalar1 besliyor, yikiyor ve giydiriyor. Disleri
yok, yiyeceklerin piire halinde verilmesi gerekiyor. Gomlegi salyalarindan dolayz siirekli leke
icinde. Yiriimiiyor. Uykusu siirekli diizensiz. Gece yarist uyanip ¢igliklariyla herkesi
uyandiriyor. Cogu zaman mutlu ve sevecen, fakat bazen ortada bir sebep yokken sinirleniyor.
Biri gelip onu yatistirana kadar da feryat figan bagiriyor."

Bu olay1 okuduktan sonra, Dr. Ruskin 6grencilerine boyle birinin bakimini tistlenmek isteyip
istemediklerini sorar. Ogrenciler bunu yapamayacaklarmi sdylerler. Ruskin, kendisinin bunu
biiyiik bir zevkle yaptigini ve onlarin da yapmasi gerektigini soyleyince dgrenciler sasirirlar,
Daha sonra Ruskin hastanin fotografini dolastirmaya baglar. Fotograftaki doktorun alt1 aylik
kizidur.



Dr.Ruskin, Amerikan Tip Birligi Dergisindeki makalesinde (giiniimiizde ¢ok yasandig1 gibi)
giilling bir yanlis anlamanm insana nast tamamen farkli bir perspektif kazandiracagini
anlatmaktadir. Belki d, hayatta yasadigimiz bir¢ok sey bize 6nyargilarimiz ve bakis agilarimiz
tarafindan dayanilmaz ve zor goziikebilir.

KURBAGASURUSU

Ormanda yiiriirken, i¢lerinden ikisi bir ¢ukura diistii. Diger biitlin kurbagalar ¢ukurun
etrafinda toplandilar. Cukur bir hayli derindi ve arkadaslarinin ziplayip di ar1 ¢ikmasi
miimkiin goziikkmiiyordu. Yukaridaki kurbagalar, bosuna g¢abalamamalarini soylediler
arkadaslarina.

"Cukur ¢ok derin. Disar1 ¢ikmaniz imkansiz."
Ancak, cukura diisen kurbagalar onlarin sdylediklerine aldirmayip

cukurdan ¢ikmak i¢in miicadeleye devam ettiler. Yukaridakiler ise hala bosuna ¢irpinip
durmamalarini, 6liimiin onlar i¢in kurtulus oldugunu sdyliiyorlardi. Sonunda kurbagalardan
birisi sdylenenlerden etkilendi ve miicadeleyi birakti. Digeri ise ¢abalamaya devam etti.

Yukaridakiler de, ¢irpinip durarak daha c¢ok aci ¢ektigini sdylemeyi siirdiirdiiler. Ne var ki,
cukurdaki kurbaga son bir hamle daha yapti, bu kez daha yiiksege sicramayi basardi ve
cukurdan ¢ikti. Ciinkii, bu kurbaga sagirdi. O yiizden, arkadaslarmin {imit kirict sdzlerine
kulak asmamuisti...

HAFIZA RESIMLERLE KAYIT YAPAR
Hafizanin resimlerle kayit yaptigini géstermek icin basit i
ornek:

Ornek-1: Birinci resimde, ¢ok siddetli esen riizgar sebebiyle takma sakallarmi kaybetmis birini
diistinelim. Anahtar kelimelerimiz Kayip Sakal. Bu iki kelimedeki sessiz harfler, sekilde de
gorildiigl gibi, sirasiyla riizgarlarm hangi yonden estiklerini verecektir.

Ornek-2: Ikinci resimde goriilen CEKYAT ve yanmdaki mumlar Marmara bolgesinde
bulunan sehirlerin isimlerini Verecekti.r. Bursa, Bahkesir, Bilecik, Canakkale, Edirne,
Kirklareli, Yalova, Adapazari, Tekirdag, Istanbul ve [zmit.

Ornek-3: Ugiincii resimde goriilen idam edilen ve kuma gomiilen bir insan resmi, Bati
Anadolu Bélgesinin sehirlerinin isimleri kolayca hatirlamay: saglayacaktir. Anahtar kelime
IDAM KUMA: Izmir, Denizli, Aydin, Manisa, Kiitahya, Usak, Mugla ve Afyon.

TAKVIM HAFIZASI

Bu boliimde takvim hafizasindan bahsedecegiz, inantyorum ki ¢ok seveceksiniz. Takvim
hafizasiin bu kadar kolayolduguna da inanamayacaksiniz. Takvim hafizasin1 dostlarinizla
paylasarak, ¢ok hos duygular yasayacaksiniz.

Biliyorsunuz, takvimler onlarca yildir hayatimizin terk edilmez bir pargasi olmustur.
Evimizin, is yerimizin duvarinda, masamizda, ajandamizda, hatta cep telefonumuzda.

Miijdeler olsun ki, 15 dakika sonra randevularinizi verirken, ¢ek yazarken, 6zel tarihlerin
(dogum giiniiniiz gibi) hangi giine denk geldigini merak ettiginizde, tam isabetle bunu
zihninizden belirleyecek ve artik takvime ihtiyag duymayacaksiniz. Sizi daha fazla
meraklandirmadan hemen takvim hafizasini anlatmak istiyorum.

Takvim hafizasiyla ilgili iki teknikten bahsedecegiz.
1. TEKNIK:



Ornegin; 23 Nisan 2003, 29 Ekim 2003, 19 Mayis 2003 tarihlerinin, (veya bu tarihlerin ...,
1998, 1999, 2000, 2001, 2002, 2004, 2005,.., v.s'de) hangi giline geldigini, tatil imkaninin olup
olmadigint merak ettiniz.

Bunun i¢in artik takvim aramaniza ve zaman kaybetmenize gerek yok. Artik 2 saniyede bu
bilgiye ulagsmaniz i¢in zihniniz size yardim edecektir Iste bunun icin size yardimei olacak
formiiliimiiz ve bu formiilii kullanma icin gerekli bilgiler.

Merak edilen herhangi bir tarihin bulunmasini saglayacak formiil sdyledir:

Tarih art1 Ay art1 Y1l esittir Giin (1)

TARIH AY YIL GUN
3,12,19,23,  Ocak, 1999,2000, Pzt, Sal,
v.b Subat, v.b 2004,... Carsamba, ...

Bu formiilii kullanirken bilinmesi gerekenler kisaca soyledir: Oncelikle 1v. siitunda yer alan
Pazartesi, Sali, Carsamba, Persembe, Cuma, Cumartesi ve Pazar giinlerinin belirlenen sayisal
degerleri nelerdir onlarin verilmesi gerekir. Ilk is olarak haftanmn giinlerinin sayisal degerlerini
sirastyla verecegiz. Daha sonra 12 ayin her birinin sayisal degerinin bilinmesi gerekir. Bunu
da liste halinde ve haflZaya kayit edilmesine uygun iliskiler kurmak suretiyle verecegiz.

Son olarak da yillarin sayisal degerlerinin nasil belirlendigini anlatacagiz.

Biitiin bu bilgiler verildikten sonra bilinmesi istenen tarih, ay, yilin sayisal degerlerini
toplayacak, igerisinden 7'nin katlarini attiktan sonra (bir haftada 7 giin olmast ve bunun
devreden 6zelliginden dolay1 matematikteki Mod 7 kavramini kullanarak) 0 ila 6 arasinda bir
rakam elde edecegiz. Bu rakamin karsilik geldigi giin, o tarihteki giinii belirleyecektir. .

Simdi Once giinlerin, sonra aylarin ve son olarak da yillarin sayisal degerini belirleyelim ve
sonra da gesitli ornekler yapmak suretiyle bu bilgileri pekistirelim.

Giinlerin sayisal degerinin (hafiza iliski kurma teknigini kullanarak) belirlenmesi:

Glinler Sayisal DegeriKurulan iligki

Pazartesi 1 Haftanin birinci gilinii
Sali 2 Haftanin ikinci giinii ..
Carsamba 3 Haftanin iiglincii giinii
Persembe 4 Haftanin dordiincii glinii
Cuma 5 Haftanin besinci giinii
Cumartesi 6 Haftanin altinci giinii
Pazar 0 Haftanin yedinci giinii,

(7 ve 7'nin katlar1 sifir)
Simdide aylarin sayisal degerlerini (hafiza iliski kurma teknigini kullanarak) verelim:
Aylar Sayisal DegeriKurulan iligki
Ocak 1 Yilm 1. ay1
Subat 4 Subat 4 yilda bir 29 ceker.
Mart 4 Mart 4 harflidir.

Nisan 0 Nisan yagmur ayidir, yukaridan bakilinca semsiyeler 0' a benzer.



Mayis 2 Maysis kiraz ayidir. Kirazlar genelde 2 ¢atal olur.

Haziran 5 Haziran karne ayidir. Karnesini alan ¢ocuklar notlarim 5 diye sevinir.
Temmuz 0 Temmuz 7. ay oldugu i¢in 0.
Agustos 3 Agustos bocegi ile karmca Masalindan karinca uzaktan 3'e benzer.

Eylil 6 Eyliilde dokiilen yapraklar 6'ya benzer.

Ekim 1 Ekim ekin, yani basaklar 1'e benzer.

Kasim 4 Iki kol iki de bacak olmak iizere 4 biiyiik kasimiz var.
Aralik 6 Aralik yilin son ay1, mod 7'de son sayi 6.

Swra geldi yilin sayisal degerini belirlemeye. Yilin sayisal degerini de belirledikten sonra,
verilecek tarihlerin hangi giine geldigini kolayca bulabiliriz.

Yilin sayisal degeri, o yilin 7 Temmuzunun hangi giine geldigi bulunarak belirlenir.

Ornek: 7 Temmuz 2003 esittir Pazartesi yani (1)'dir. Yukarida verilen (1) numarali formiilde
tarih yerine 7 (yani sifir, ¢linkii 7 ve 7'nin tiim katlarin1 kuralolarak sifir kabul edecegiz),
Temmuz Ay1 yerine 0, 2003 yerine kendi degeri ve giin yerine de Pazartesinin degeri olan 1
yazilirsa;

(Oart10art12003) esittir Pazartesi esittir 1 yani 2003esittir]l olur. Demek ki 2003 yilinin sayisal
degeri 1. O halde 2003 yili icerisinde her hangi bir tarihin hangi giline karsilik geldigi
hesaplanirken y1l yerine sayisalolarak 1 degeri yazilacaktir.

Artik 2003 y1l1 icerisinde verilecek tiim tarihlerin hangi giine gelecegini bulmamiz
kolaydir.

Birka¢ 0rnek yapilacak olursa:

" 13 Ocak 2003 esittir 13 art1 1 art1 1 esittir 15 (Y1ilin ve ayin sayisal degerlerini topladiktan,
icerisinde bulunan 7'nin katlarini attiktan sonra kalan say1 1'dir. Bu da bize sorulan tarihin
pazartesi oldugunu gosterir. (15¢eksi 14esittir 1)

"22 Subat 2003 esittir 22arti4art1 1 esittir27 (Igerisinde bulunan 7'nin katlarini
attiktan sonra kalan say1 6 esittir Cumartesi (27eksi21 esittir6)

" 16 Mart 2003 esittir 16arti4 (mart aymnim sayisal degeri) art1 1 (2003 yilinin
sayisal degeri) esittir 21 esittir Pazar (21 eksi 21esittir0)
"23 Nisan 2003 esittir 23arti0art1l esittir Carsamba (24eksi21esittir3)
Diger yillarin sayisal degerini iki degisik yoldan bulabiliriz.

Birincisi her yilin 7 Temmuzu hangi giine geliyorsa takvime bakarak o yilin sayisal degerini
tespit edebiliriz. Ornegin 7 Temmuz 2004 Carsamba. O halde 2004'in sayisal degeri 3
demektir.

Ikinci yol ise sayisal degerini bildigimiz bir yila (Subatin 29 ¢ektigi yillarda 2, normal yillarda
1) ilaveler veya ¢ikartmalar yaparak istedigimiz yilin sayisal degerini bulabiliriz.

Ornegin 2003 yilinin sayisal degeri 1 idi. Buna 2 ilave edersek (2 ilave ettik ciinkii 2004'te
subat 29 cektigi icin) 3 eder. 2004'in sayisal degerine 1 ilave edersek 2005'in sayisal degeri 4
eder. Buna 1 ilave edersek 2006'nin degeri 5 eder. Bu sekilde asag1 ve yukar1 yillarin sayisal
degerlerini tespit edebiliriz.



Bunu asagidaki gibi bir tablo halinde vermek miimkiin fakat, biz bu tabloyu mu
ezberleyecegiz gibi bir diisiince akliniza gelmesin. Bu tabloyu sadece ornek olmasi igin
veriyoruz. Ciinkii bu tabloya ihtiyacimiz yok.

Sadece herhangi bir yilin sayisal degerini biliyor olmaniz yeterli. Bu yila ekleme veya
cikarmalar yaparak istediginiz yilin sayisal degerine ulasabilirsiniz.

Tek dikkat edilecek husus bu eklemeleri veya ¢ikarmalar1 yaparken dort yilda bir, yani Subat
aymin 29 c¢ektigi yillarda, 2 eklemek veya ¢ikarmaktir.

Agikcast en ¢ok ihtiya¢ olacak yillarin sayisal degerleri igerisine bulundugumuz yil ve bu
yildan birka¢ y1l dncesi veya birkac yil sonrasi yillar sayisal degerini biliyor olmaktir. Bunun
da cok basit olarak belirlenecegini 6grendik.

2004 yilindan gesitli tarihlerin hangi giine geldigi ile ilgili 6rnekler verelim. Once
formiiliimiizii hatirlayalim.

Tarih art1 Ay art1 Y1l esittir Glin (7nin katlar1 atildiktan sonra kalan say1)
24 Mayis 2004 esittir 24arti2art13 esittir 29 esittir Pazartesi (29eksi 28esittir 1
) 12 Agustos 2004 esittir 12arti3art13 esittir 18esittirPersembe (18eksi 14 esittir4)
ONEMLI UYARI:

Subat aymnin 29 ¢ektigi (1992, 1996,2000,2004,... gibi) yillari: sadece Ocak ve Subat ayindaki
giinler bulunurken genel formiilden ¢ikarmak gerekir. Diger aylarda herhangi bir degisiklik
yapmaya gerek yoktur. Ilk formiil aynen gecerlidir.

Soyleki: Tarih art1 Ay art1 Y1l eksi 1 esittir Giin

Subatin 29 ¢ektigi yillarin Ocak ve Subat aylarindan 6rnek verelim.

31 Ocak 2004 esittir 31 art1 1 art1 3 eksi 1 esittir 34eksi 28esittir6 Cumartesi

23 Subat 2004 esittir 23 art1 4 art1 3 eksi 1 esittir 29¢eksi 28 esittir Pazartesi

Yillar ve bu yillarmn sayisal degerlerini gosteren tablo asagidaki gibidir.

Yillar Sayisal Degeri

1980 1 (7 Temmuz 1980 Pazartesi giinii oldugu i¢in.)

1981 2 (1980 yilinin saysal degeri olan 1'e 1 ekledik.)

1982 3 (1981 yilinin saysal degeri olan 2'ye 1 ekledik.)

1983 4 (1982 yilinin sayisal degeriolan 3'e 1 ekledik)

1984 6 (1983 yilinin sayisal degeri olan 4' e 2 ekledik, ¢iinkli Subat 29 ¢ekmisti.)
1985 0 (1984 yilinin sayisal degeri olan 6'ya 1 ekledik, 7 etti. 7 'yi 0 aliyoruz.)
1986 1 (1985 yilinin sayisal degeri olan 0'a 1 ekledik)

1987 2 (1986 yilinin sayisaldegeri olan 1'e 1 ekledik)

1988 4 (1987 yilinin sayisal degeri olan 2'ye 2 ekledik, ¢iinkii Subat 29 ¢ekmisti.)
1989 5 (1988 yilinin sayisal degeri olan 4'e 1 ekledik.)

1990 6 (1989 yilinin sayisal degeri olan S'e 1 ekledik)

1991 0 (1990 yilinin sayisal degeri olan 6'ya 1 ekledik, 7 etti. 7 'yi 0 aliyoruz.)



1992 2 (1991 yilinin sayisal degeri olan 0'a 2 ekledik, ¢linkii Subat 29 c¢ekmisti.)
1993 3 (1992 yilinin sayisal degeri olan 2'ye 1 ekledik)

1994 4 (1993 yilinin sayisal degeri olan 3'e 1 ekledik.)
1995 5

1996
1997
1998
1999
2000
2001
2002
2003
2004
2005
2006
2007
2008
2009
2010
2011
2012
2013
2014 1

2. TEKNIK:

Bu teknik i¢in Oncelikle haftanin giinlerine karsilik gelen sayisal degerleri yeniden
tanimlayacagiz. Aylarin sayisal degerlerinde ise herhangi bir degisiklik yoktur. Daha sonra
da, verilen bir tarihin hangi giine karsilik geldigini veren formiilii yazacagiz.

S N A WD = NN R W= O NN WD = O

Haftanin giinlerini ve sayisal degerlerini gosteren tablo agagidaki sekildedir.

Giinler Sayisal Degerleri

Pazar 1
Pazartesi 2
Sali 3
Carsamba 4
Persembe 5
Cuma 6

Cumartesi 0 -



Aylarm sayisal degerleri ise asagidaki gibidir.
Aylar Sayisal Degerleri
Ocak 1

Subat 4

Mart 4

Nisan 0

Mayis 2

Haziran

Temmuz 0
Agustos 3

Eylil 6

Ekim 1

Kasim 4

Aralik 6

3. Islem: Verilen yilin son iki hanesi igerisindeki 7 ve katlar1 atildiktan sonra kalan say1 (0 ile
6 arasi bir say1 olacak) formiilde yerine yazilir.

4. Islem: Verilen yilin son iki hanesi 4'e béliiniir, ¢cikan say1 7°ye béliinerek, kalan
say1 formiilde yerine yazilir.

5. Islem: Yukaridaki dért islem sonucunda formiilde elde edilen sayilar toplanarak, ¢ikan
saymin igerisindeki 7 ve katlar1 atildiktan sonra kalan say1 (0 ila 6 aras1 bir say1 ¢ikacaktir)
verilen tarihin hangi giine geldigini gosterir.

Simdi bir 6rnek inceleyelim.
Ornek 1: 25 Temmuz 1981 tarihinin hangi giine karsilik geldigini hep birlikte bulalim.

1. Islem: 25 igerisindeki 7 ve katlar1 atilirsa (25¢eksi 21esittir4) 4 ki formiildeki yerine
yazilir.

2. Islem: Temmuz aymnm sayisal degeri olan "0" da formiildeki yerine yazilir.

3. Islem: 81 icerisindeki 7 ve katlar: atilirsa (81 eksi 77esittir4) 4 ki formiildeki yerine
yazilir.

4. Islem: 81, 4'e boliindiigiinde béliim 20, kalan 1 olur. Kalan Béliimiin, yani 20 icerisindeki 7
ve 7'nin katlar1 atilir, kalan (0 ila 6 arasinda bir say1 ¢ikacaktir) yani 6 formiile yazilir.

5. Islem: Son asamada formiile sirasiyla yazilan tiim Sayilar toplanarak, toplam icerisinde 7
ve katlar1 varsa atilarak O ila 6 arasi1 bir say1 elde edilir. Bu say1 istenen giinii verecektir. Simdi
yukarida verilen 25 Temmuz 1981 tarihinin hangi giine denk geldigini birlikte bulalim.

4 art1 0 art1 4 art1 6 esittir 14 bulunur.

SUPER FORMUL:
[YILIN SON IKi RAKAMI
] c. - CIKANI

[ H;IH ]MUM{ HHH,I.OI;'_HHHHH ]KMKMII. ' - - 1 K KMOGHH



Bu formiilii kullanarak verilen tarihin hangi giine geldigini bulmay: kisaca soyle
aciklayabiliriz:

1. Islem: Verilen tarihin icerisindeki 7 ve katlar1 atilarak kalan say1 formiile yazilir.
2. Islem: Verilen ayin sayisal degeri formiile yazilir.

Bulunan bu sonugtan 7 ve katlar1 ¢ikarilrsa "O" kalir. "O" da w1 tarihteki giinlin
CUMARTESI oldugunu gosterir. Bu sonucun saglan bilgisayarmizin takvim
bdliimiinden kontrol ederek yapabilirsiniz.

Ornek 2: 18 May1s 1987 tarihi hangi giine karsilikgelir? 4arti2arti3arti0esittir9
9 eksi 7 esittir 2 ( PAZARTESI)

Aciklama:

1. 18'deki 7'ler atild1. Kalan 4 formiilde yerine yazild1.

2. Mayis aymin sayisal degeri olan 2 formiilde yerine yazildi.
3. 87'deki 7'ler atild1. Kalan 3 formiilde yerine yazild1.

4.87 once 4'e boliindii. Kalan atildi. Bolim 21 tekrar 7'ye boliindii. Kalan "0" formiildeki
yerine yazild1.

5. Sonug olarak formiildeki tiim rakamlar toplandiginda 9 ¢ikt1. 9 igerisindeki 7 atildiktan
sonra kalan say1 2 oldugu i¢in verilen tarihin karsilik geldigi giiniin Pazartesi oldugu goriiliir.

Ornek 3: 12 Aralik 1995 tarihi hangi giine karsilik gelir? Sartibartidarti2esittir17
17¢eksi 14esittir3 (SALI)

Agiklama:

1. 12'deki 7'ler atildi. Kalan 5 formiilde yerine yazild1.

2. Aralik aymnin sayisal degeri olan 6 formiilde yerine yazildi.

3. 95'deki 7'ler atild1. Kalan 4 formiilde yerine yazild1.

4. 95 6nce 4'e boliindii. Kalan atildi. Boliim 23 tekrar 7'ye boliindii.

Kalan "2" formiildeki yerine yazildi.

5. Sonu¢ olarak formiildeki tiim rakamlar toplandiginda 17 Cikti. 17 icerisindeki 7'ler
atildiktan sonra kalan say1 3 oldugu i¢in verilen tarihin karsilik geldigi gliniin Sali oldugu
goriiliir.

Ornek 4: 27 Eyliil 1999 tarihi hangi giine karsilikgelir? 6 art1 6 art1 1 art1 3 esittir 16
16-14 esittir 2 (PAZARTEST)

Agiklama:

1. 27'deki 7'ler atild1. Kalan 6 formiilde yerine yazild1.

2. Eylil ayinimn sayisal degeri olan 6 formiilde yerine yazildi.
3. 99'deki 7'ler atild1. Kalan 1 formiilde yerine yazild1.

4. 99 6nce 4'e boliindii. Kalan atildi. Bolim 24 tekrar 7'ye boliinerek Kalan "3" formiildeki
yerine yazild1.



5. Sonug olarak formiildeki tiim rakamlar toplandiginda 16 ¢ikti. igerisindeki 7'ler atildiktan
sonra kalan say1 2 oldugu i¢in verilen tarihe karsilik geldigi giiniin Pazartesi oldugu gortiliir.

Bu ornekleri ¢ogaltmak miimkiindiir. Ayrica bu konuda verilen tarihin hangi gline karsilik
geldigini, hafizanizdan, kagit kalem kullanmadan hesaplayabilirsiniz.

Simdi size takvim hafizasini kullanirken karsilagabileceginiz durumlar i¢in iki dnemli
uyarida bulunmak istiyorum.

1. DIKKAT:

Verilen tarih ..., 1920, 1924, ..., 1940, 1944, ..., 1960, 1972, 1980, 1988, ..., 1990, 1996, v.b
gibi Subatin 4 yilda bir 29 ¢ektigi sadece Ocak ve Subat (diger aylarda degisiklik yok)
aylarindan bir tarih ise yukarida verilen Siiper Formiil'den 1 ¢ikartilarak giin belirlenir. Yani:
FORMUL-1

[ YILINSONIKIRAKAMI)

[ A A eittir ,--- "M 1M

Ornek 1: 22 Ocak 1980 tarihi hangi giine karsilik gelir?
(1 art1 1 art1 3 art1 6)-1 esittir 3 (3 esittir Salr)

Agiklama:

1. 22'deki 7'ler atild1. Kalan 1 formiilde yerine yazild1.
2. Ocak aymin sayisal degeri olan 1 formiilde yerine yazildi.
3. 80'deki 7'ler atild1. Kalan 3 formiilde yerine yazild1.
4. 80 dnce 4'e boliindii. Bolim 20 tekrar 7'ye boliindii. Kalan 6 formiildeki yerine yazildi.
5. Sonug olarak formiildeki tiim rakamlar toplandiginda 11 ¢ikti.
11'den 1 ¢ikarildi. 11eksi lesittirl0

6. 10'dan 7 ¢ikarildi. 3 kaldi, 3 de Sali giiniiniin sayisal degeri oldugu i¢in istenen tarih
Salidir.

Agiklama:
1. 15'deki 7'ler atilir. Kalan 1 formiilde yerine yazilir.
2. Eyliil ayinin sayisal degeri olan 6 formiilde yerine yazilir.
3. 2001'in son iki rakami 01, 7'den kii¢iik oldugu i¢in 1 olur.
formiilde yerine yazilir.
4. 2001'in son iki rakami 4'e boliinmez. Dolayisi ile "0" o formiildeki yerine yazilir.
5. Sonug olarak formiildeki tiim rakamlar toplandiginda 8 ¢ika
iki binli oldugu i¢in de 8'den 1 ¢ikarilirsa 8-1 esittir 7 kalir.
6. 7 ve katlar1 atildig1 i¢in sonug 7-7esittirO ¢ikar ve "O" daCumartesi giiniinlin sayisal
degeridir.
Ornek 2: 29 Ekim 2007 tarihi hangi giine karsilik gelir?
1 art1 1 art1 0 art1 1 eksilesittir 2 (Pazartesi)
Agiklama:



1. 29'daki 7'ler atilir. Kalan 1 formiilde yerine yazilir.
2. Ekim ayinin sayisal degeri 1 formiilde yerine yazilir.
3. 2007min son iki rakami1 07, 7'ye boliiniir kalan "0" formiildeki yerine yazilir.

4. 2007'in son iki rakam1 07, 4'e boliiniir. Boliim 1 ¢ikar. 1, 7 kiigiikoldugu i¢in aynen
alinir ve formiildeki yerine yazilir.

5. Tiim sayilar toplanir ve iki binli yiloldugu i¢in toplamdan 1 ¢ikarilirsa 2 kalir.
6. Sonug olarak (3eksi 1 esittir2) verilen tarihin Pazartesi oldugu belirlenir.

Ornek 2: 19 Subat 1984 tarihi hangi giine karsihik gelir? (5 art1 4 art1 0 art1 0) eksil esittir 8
8 eksi 7esittir]l (1 esittir Pazar)
Agiklama:
1. 19'daki 7'ler atild1. Kalan 5 formiilde yerine yazild1.

2. Subat aymnin sayisal degeri olan 4 formiilde yerine yazildu.

3. 84'deki 7'ler atild1. Kalan 0 formiilde yerine yazild1.
4. 84 6nce 4'e boliindii. Bolim 21 tekrar 7'ye boliindii. Kalan "0" formiildeki yerine yazildi.

5. Sonug olarak formiildeki tiim rakamlar toplandiginda 9 ¢ikti. 9 dan 1 ¢ikarildi. 9
eksilesittir8

6. 8'den 7 cikarildi. 1 kaldi, 1 de Pazar giinliniin sayisal degeri oldugu i¢in istenen
tarih Pazardir.

2. DIKKAT:

Verilen tarih iki binli y1llardan bir tarih ise Stiper Formiilden 1 ¢ikarilarakgiin belirlenir. Yani:
SUPER FORMUL-1

[YILINSON iKi RAKAMI

JI[11  CIKAN!

TARIH YILIN SON iKi RAKAMI 4
olur.

Ornek 1: 15 Eyliil 2001 tarihi hangi giine karsilik gelir? 1 art1 6 art1 1 art1 0 eksi 1 esittir 0
7eksi7 esittir 0 (Cumartesi) yazilir.

ORNEK:3: 24 Kasim 2011 tarihi hangi giine karsilik gelir?
3 art1 4 art1 4 art1 2 eksi 1 esittir 12

12eksi 7 esittir5 (Persembe)

Agiklama:

1. 24'deki 7'ler atilir. Kalan 3 formiilde yerine yazilir.

2. Kasim ayinin sayisal degeri 4 formiilde yerine yazilir.

3. 2011'in son iki rakam1 11, 7'ye boliiniir kalan "4" formiilde yerine yazilir.



3. 2011'in son iki rakami 11, 4'e boliiniir. Bolim 2 ¢ikar. 2, 7'den kiigiikoldugu igin
aynen alinir ve formiildeki yerine yazilir.

5. Tiim sayilar toplanir ve iki binli yiloldugu i¢in toplamdan 1 ¢ikarilirsa 5 kalir.
6. Sonug olarak (12eksi 7esittir5) verilen tarihin Persembe oldugu
belirlenmis olur.
Ornek 4: 28 Kasim 2028 tarihi hangi giine karsilik gelir?
Oartidarti0arti0eksi 1esittir3 (Sali)
Aciklama:
1. 28'deki 7'ler atilir. Kalan 0 formiilde yerine yazilir.
2. Kasim ayinin sayisal degeri 4 formiilde yerine yazilir.
3. 2028'in son iki rakam1 28, 7'ye boliiniir kalan "0" formiilde yerine yazilir.

4. 2028'in son iki rakami 28, 4'e boliintir. Boliim 7 ¢ikar. 7, 7'ye boliiniir. Kalan "0"
formiildeki yerine yazilir.

5. Tiim sayilar toplanir ve iki binli yiloldugu i¢in toplamdan 1 ¢ikarilirsa 3 kalir.
6. Sonug olarak verilen tarihin Sal1 glinline denk oldugu goriiliir.
3. DIKKAT:

Hem iki binli yillarda hem de Subatin 29 ¢ektigi (2000, 2004, 2008,..., 2020, 2040, 2060,
...v.b) artik yillarda Siiper Formiilden 2 ¢ikarilarak giin belirlenir. Yani: SUPER FORMUL-2

[1]1[ YILI ONIKI I.1I}TKANI
"M esittirm{"",,">N "' "W esittirm. - - - '- -i "-0,-"",
Ornek 1: 20 Ocak 2000 tarihi hangi giine karsilik gelir?
6 art1 1 art1 0 art1 Oeksi 2 esittir 5 (Persembe)
Agiklama:
1. 20'deki 7'ler atilir. Kalan 6 (20eksi 14esittir6) formiilde yerine yazilir.
2. Ocak aymin sayisal degeri olan 1 formiilde yerine yazilir.
3. 2000 in son iki rakami1 00, 7'den kii¢iik oldugu i¢in O formiilde yerine yazilir.
4. 2000'in son iki rakami 4'e boliinmez. Dolayisi ile "0" formiildeki yerine yazilir.

5. Sonug olarak formiildeki tiim rakamlar toplandiginda 7 ¢ikar. iki binli ve Subatin 29
cektigi artik yiloldugu icin 7eksi 2esittir5 ¢ikar. Dolayisiyla verilen tarihin Persembe oldugu
goriliir.
Ornek 2: 22 Subat 2004 tarihi hangi giine karsilik gelir?
1 art1 4 art1 4 art1 1 eksi 2 esittir 8 8eksi 7esittir 1 (Pazar)
Agiklama:

1. 22'deki 7'ler atilir. Kalan 1 (22eksi 21 esittir 1) formiilde yerine yazilir

2. Subat aymnin sayisal degeri olan 4 formiilde yerine yazilir.

3. 2004"in son iki rakami1 04, 7'den kiigiik oldugu i¢in 4 , formiilde yerine yazilir.



4. 2004'in son iki rakami 4'e boliiniirse, bolim 1 olur. 1, 7°den kiigiik oldugu icin
aynen alinir ve formiildeki yerine yazilir.

5. Sonug olarak formiildeki tiim rakamlar toplandiginda 8 ¢ikar. iki binli ve Subatin 29 ¢ektigi
artik y1l oldugu i¢in 8eksi 7esittir 1 ¢ikar. Dolayistyla verilen tarihin Pazar oldugu goriiliir.

Ornek 3: 29 Subat 2028 tarihi hangi giine karsilik gelir?
1 art14 art1 0 art1 0 eksi 2 esittir 3 (Salr)
Aciklama:
1. 29'daki 7'ler atilir. Kalan 1 (29 eksi 28esittir 1) formiilde yerine yazilir
2. Subat aymnin sayisal degeri olan 4 formiilde yerine yazilir.
3. 2028'in son iki rakam1 28, 7'ye boliiniirse kalan 0 olarak formiildeki yerine yazilir.

4. 2028'in son iki rakami 28, 4'e boliiniirse, boliim 7 olur. 7 boliindiigiinde kalan "O"
formiildeki yerine yazilir ve artik yilolmasi sebebiyle 2 ¢ikarilirsa 3 kalir. Dolayisiyla verilen
tarihin Sal1 gliniine denk geldigi goriiliir.
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