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Kullan ya da
Kayhet!

Beyin Kullanma Kilavuzu






Beyin her zaman bir depo gibi ¢alisir. Telefon numarasi
hatirlamak gibi kisa dénem anilari veya gecgen yil dogum
guntnde neler yaptigin gibi uzun dénem anilari depolar.
Tanistiin insanlarin isimleri, gegcmiste vakit gecirdigin
kisiler beyninde kayithdir. Bilgileri kaydet, hatirla ve gézden
gecir. Bu sayede guglu bir hafizaya sahip olacagin gibi,
unuttugun bircok bilgiyi de yeniden canlandiracaksin.
Sonsuz hatiralarla dolu hayatinda yasadigin her sey
beyninde depolanirken, sana da bu depoyu kullanma
sans| dogacak.




Madde 2:

Ongoérilere sahip
oldugunu fark et

Bilim adamlari senin beyninin gelecege dair
6ngor yetenegi oldugu konusunda hemfikir.
Yarin ne giyeceginden bes sene sonra kendini
gordugun yere kadar bircok gelecek planini
zaten yapabiliyorsun. Bunu degerlendirmek yine
senin elinde. Beynin bu konuda sana imkan
taniyor. Fark et!




Madde 3:

Duygularin

merkezini kesfet

Beyin sadece bilgi depolayan bir mekanik degil. Kalple
bagdastirilan hislerin merkezi de beyin. Duygular,
motivasyonlar, umutlar, korkular, heyecanlar...

Sinirli veya guler yuzlU —

insanlara verecegin tepkilerin F;@ [
nasil olmasi gerektigine é é f '
once beynin karar verir. é fg
Arkadasinla sevgilin . f(g
arasindaki iligki farkini \ §£
beyninde sekillendirip ona

gore iligki kurarsin. Hayat
tecrlibelerine bagli olarak

korkacagin nesne veya

olaylara yine beyninin sana

yolladigi sinyallerle karar

verirsin. Bu sinyalleri kontrol “

etme gucu sana ait. Kesfet!




Madde 4:

Bilgi birikimini
gelistir

Gereksiz bir bilgi beyinden kolayca atilabilir,
Onemli gérddgun deneyimler hayatin boyunca
sana yardimci olur. Zaman i¢inde edindigin
bilgilerin dnemini fark et ve bunlari degerlendir.
Beyin sana bu imkani sunar. Bu imkani
degerlendirdikge zekan da gelismis olur.
Gelistir!




Uyudugun zaman beyninin buyudk bir
bélumundeki néronlar uyanik zamanlardan daha
fazla calisir. DUzenli uyku 6grenme kapasiteni
arttirir. Gerekli bilgilerin depolanmasina,
gereksiz bilgilerinse kolay atilmasina yardimci
olur.




En azindan bu yaziyi okuyor olman bile yerinde
bir bilince sahip oldugunu gbsterir. Beyninde
binlerce noéron iletisime gecerek senin bilincini
olusturur.




Madde 7:

Amacini belirle

Hayatinda, ugrunda yasanmaya deger bir amag¢
ve cile cekmeye deger bir hedef bulundur.
Amaci olmayan beyin programlanmamis bir
beyindir ve dis etkiye ¢cok acgiktir. Amaclar
yakinlarinda bir yerlerde duruyor.

Belirle!




Madde 8:

Stratejik dustn

Hedefini bir piramit olarak dtstn ve bu
piramidin en tepesine senin igin en énemli
seyleri koy. ileride nasil biri olup nasil anilmak
istedigine karar ver. Amag belirlemek, kendini
kodlamak, stratejik dustinmek, yol haritani
cizmeye benzer. Oncelik siralamana gére
zaman yonetimi gelistir. Oncelik siralaman
tamamen senin elinde. Dusun!




Madde 9:

Sevdigin sporu yap

Duzenli spor veya haftada bir terleyecek kadar
yapilan spor ruh halini yerine getirecektir. Ayni
zamanda olumlu distinmene de yardimci olacak ve
beynini blyttme faktorl saglayarak geng tutacaktir.
En sevdigin sporu belirle. Spor yap!
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Madde 10:

Beynini zorla

Zihinsel egzersizler beyinde sinirsel baglant
havuzunu zenginlestirir. Beyinde baglanti
sayisini en ¢ok arttiran seyler; yorum yapmak,
tekrar yapmak, yeni seyler 6grenmek, yeni
deneyimlere acik olmak, aliskanliklari terk
ederek rutini degistirmektir. Zorla!




Madde 11:

5N 1 K kullan

Hafizanin 6 sadik hizmetgisi: Kim, Ne,
Nerede, Ne zaman, Nasil, Ni¢in sorulari...
Kolay hatirlayip unutmamak icin, bu
sorular dilinin ucunda Kullan!




Madde 12:

Sofor koltuguna otur

Dikkati ve algilama gucunu arttiran en kestirme ve kalici
6grenme, aktif gbzleme ve pratik yapmaya bagl. Bir yolu
en iyi sekilde 6grenmek icin sofér koltuguna otur, olup
biteni izle. Gézlemci ol!
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Madde 13:

Ogrenmeyi durdurma

Artik kurumlarin bile 6grenen érgutler
olursa ayakta kalabileceklerini unutma.

Her an yeni seyler 6grenmeye acik olan bir
beynin oldugunu bil. Ogrenmenin sonu yok.
Durdurmal!
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Madde 14:

Basit ol

Mutluluk parfim gibidir; kendine stirmeden baskasina
bulastiramazsin. Yurlyebilmek, konusabilmek,
aglayip gulebilmek bile basli basina birer mutluluk
kaynagi. Kuguk seylerle mutlu olmak yine senin
elinde. “Az ye, az uyu, az konus” felsefesine uy.
Herseyde 6lcull olmak beyin dostudur. Basit ol!
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Madde 15:

Sosyal temas kur

Zengin ve uyarici ortamlarda buyuyen
cocuklarin test performanslari, yalin
ortamlarda yetisen cocuklara gére daha
basarilidir. Hayvanlarla, insanlarla,
ciceklerle baglanti kur, konus ve onlarla
anlas. Sosyal temas kur!




Madde 16:

GUlUmse

Hayatinin hicbir aninda gtilmekten kaginma. Sen
guldugunde, organizman guzel bir mesajla iyilesir.
CunkU gulme esnasinda diyaframin kasilir; karaciger,
dalak, mide, bagirsak gibi bircok organin uyarilir. Ayni
zamanda yuz, boyun, kol, karin gibi kaslarin gevser.
Gulmek beyninin haberci dopamin kullanan parcalarini
harekete gecirir. Dolayisiyla gulmek beyin icin zevklidir
ve hatta bagimlilik yapar. YUzlerinde gulimseme
cizgileri olanlarin 8,5 yil uzun émurlu olduklarini unutma.
Giliimse!




Madde 17:

Yazl yaz

Dusunce sureclerini netlestirmek, énemli bilgileri hafizana
kazimak ve gelecekte bu ani daha iyi hatirlamak igin yazi
yazmak en iyi yéntemlerden biri. Yaraticiligini ve parlak
fikirlerini daha verimli bir hale getirmek i¢in yazmak, beynin
icin de ¢cok 6zel bir egzersiz. Bdylece daha analitik bir
disinmeye sahip olursun. Yazi yaz!




Madde 18:

Net ol

Daginik bir oda veya karisik bir calisma alani
dustnmeyi verimsizlestirir. Zihinsel igler
yapacagin yeri buna uygun bicimde tasarla ve
sekillendir. Bulundugun ortam kadar kendinde
de sadelik ve netlik dGnemli. Zor bir zihinsel ise
baslamadan 6nce kendini gevset, bedenini ve
ruhunu rahatlat ve ne yapacagini netlestir.

Net ol!




Madde 19:

Yediklerine dikkat et

Uzun émurld bitkilerin ve antioksidan gidalarin
bolca tiketilmesi cok 6nemlidir. Ceviz, badem,
findik, kirmizi meyveler ve taze besinler gibi...
Omega3 beynin %20’sini olusturur. Balik ve
keten tohumu yaginda bol miktarda bulunur.
Az kalorili besinler émrin %30 uzamasina
neden olur. Yediklerine dikkat et!




Madde 20:

Hareketli ol

Yaptigin isi ayakta ve ydrlyerek
yapmak, bir adim daha fazla atmak
beynin daha fazla oksijen almasina
sebep olur. Fiziksel egzersiz yap!
Hareketli ol!
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