SAGLIK, KiSiLIK,
SOSYAL YASANTI,
HAYAT
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Ml Sefik DOGAN  Metalurji Mithendisi

Merhaba;

Uzun zamandir birlikte olamiyorduk. Bu sayiyla birlikte
yine, insana dair, yasama dair, iliskilere dair kisa kisa
anlatimlarla beraber olacagiz. insan hayati, diinyanin
milyonlarca yil, evrenin milyarlarca yil sliren ve silirecek
olan yasami yaninda mini minnacik bir kesiti barindiriyor.
iste bu mini sirec icerisinde, herkesin hedefledigi
(bazilan farkli hedeflere kosabilir) mutlu, huzurlu, basarih
olmak gibi hedeflere dogru giderken, ¢cogu zaman
unuttugumuz ve bize hayati ¢ekilmez hale getiren
unutulmamasi gerekenler vardir. Birileri bunu listelemis.
Bir g6z atalim;

SAGLIK: (her seyin basi)

1. Cok su icin. (Normal bir insan glinde min 1,5 It
tuketmeli ki, viicut fonksiyonlari normal ¢alissin)

2. Kahvaltyr kral, 6gle yemegdini prens ve aksam
yemegini de dilenci gibi yiyin. (Tim tip otoriteleri
vicudun hareketli oldugu zamanda enerji ihtiyacinin
dogru karsilanmasi fikrinde birlesiyorlar. En fazla
ihtiya¢ duyulan zaman ise sabah 9.00 ile aksam 16.00
arasi. Ogiinlerin agirliklarini buna gére ayarlamak
gerekir.)

3. Agdaclarda ve bitkilerde yetisen yiyecekleri daha ¢ok
ve fabrikalarda Uretilen yiyecekleri daha az yiyin.
(Dogal ve katkisiz yiyecekler yasam gustosuna daha
uygun)

4. 3 Eile yasayin; Enerji(Energy), Heyacan (Enthusiasm)
ve Empati (Empathy). (Enerji yaptiklarimizin ve
yapabileceklerimizin temel itici glicidir. Heyecan,
duygusal yakinlasmayl ve motive olmayi sadlar,
empati de, kendiniz disindakilerin, size gore ve
olaya gore pozisyonlarinin ne ve nasil oldugunu
anlamanizi saglar)

5. Meditasyon, yoga yapacak veya kendinizle
hesaplasacak zaman yaratin. (ilk ikisi zaten kendinize

tanidiginiz ve hayatinizin muhasebesini yapma
yontemleridir. Bunlari yapmiyorsaniz bile boyle bir
zaman yaratarak icinizin sesini dinleyin. Bu kadar
guraltdlt bir dinyada duyamadiginiz veya duymak
istemediginiz bir sestir 0.)

6. Daha ¢ok oyun oynayin. (Oyun, hizli akan zamanin
icerisinde dimadi calistiran, takimdaslik ve aidiyetlik
duygusunu pekistiren, kisisel becerileri arttiran,
insanlar arasinda duygusal alisverise zemin
hazirlayan bir ortamdir. Kag yasinizda olursaniz olun
ve kariyeriniz ne olursa olsun, oyundan vazge¢cmeyin)

7. 2011'de okudugunuzdan daha fazla kitap okuyun .
(SENECA'nin dedigi gibi; Kitapsiz yasamak, kor, sagir,
dilsiz yasamaktir. Ve de; Kitap ruhun ilacidir. JAPON
ATASOZU)

8. Her gliin en az 10 dakika sessiz olarak oturun.
(5. Maddenin tekrar vurgulanmis hali. Kendinizi
dinleyin. Ruhunuz, vicdaniniz, viicudunuz size ne
diyor, siz ne yapiyorsunuz?)

9. 7 saat uyuyun. (En az glnlik uyku saati. Dengeli
bir yasamin vazgecilmezi. iyi bir yatakta ve araliksiz
olmali)

10. Hergiin 10 - 30 dakika yurlyus yapin. Ve yurirken
gllimseyin. (Tum vicut organlari hareket etmeli.
Toksinlerin uzaklasmasi gerekir. Birde suratinizi
assanizda asmasaniz da yasam kendi ekseninde
akiyor. O zaman gulimsemek gerekmez mi?)

2011'de okudugunuzdan
daha fazla kitap okuyun .
(SENECA’nin dedigi gibi;
Kitapsiz yasamak, kér, sagir,
dilsiz yagsamaktir. Ve de;
Kitap ruhun ilacidir. JAPON
ATASOZU)
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Uyanik iken daha fazla

hayal kurun. (hayal kurmak

her seyin baglangicidir.

Hayallerine ulasabilenler,

bu hayalini hedef haline

getirebilenlerdir. Hayalini

hedef yap.)

KisiLiK:

11.

12

Hayatinizi baskalarinki ile karsilastirmayin. Onlarin
seyahatinin ne hakkinda olduguna dair hicbir fikrin
yok. (Bir hayat hicbir seydir. Ama hicbir sey bir hayat
degildir. Andre Malreaux)

Kontrol edemeyeceginiz olumsuz disiincelere veya
seylere sahip olmayin. Bunun yerine enerjinizi olumlu
sekilde su an icin harcayin. (Degistiremeyecegim
olumsuzluklar disiinmek icin bir dakikami bile
kaybetmem. Zamanimi degistirebilecegim ve olumlu
seyler icin harcarim. Churchill)

. Kendinizi fazla abartmayin; sinirlarinizi bilin. (Ne

kadar az ylksekten ucarsan, distigin zaman o
kadar az incinirsin. TIBET Atasoz(i)

Kendinizi ¢ok da ciddiye almayin; kimse yapmiyor.
(Glinkd, mezarlklar“ben gittikten sonra burasi ¢coker”
diyen vazgecilmez insanlarla doludur.)

. Kiymetli enerjini gevezelikle, dedikoduyla bosa

harcama.

Uyanik iken daha fazla hayal kurun. (hayal kurmak
her seyin baslangicidir. Hayallerine ulasabilenler, bu
hayalini hedef haline getirebilenlerdir. Hayalini hedef

yap.)

20.

21.

22.

23.

24,

Kiskanglhk, cekememezlik zamanin bosa
harcanmasidir. ihtiyaciniz olan herseye zaten
sahipsiniz. (insan disi ile karsilanir, ici ile ugurlanir.
MOGOLISTAN ~ Atasézii. O zaman disin  gibi
ugurlanacak davranisi segilemelisin.)

Gecmis meseleleri unutun. Yoldaslarinizin ge¢mis
hatalarini  hatirlatmayin.) Bu durum mevcut
mutlulugunuzu bozar. (insanlari rahatsiz eden
olgularn sicak tutarsaniz dost degil disman
kazanirsiniz. Her insan zaaflariyla insandir. Bunu
bastan kabul edin.)

Hayat, birisine kin duyarak zamani bosa harcamak
icin cok kisadir. Kimseden nefret etmeyin. (Nefret
émiir térpusidiir. Omrii beslemek lazim, térpiilemek
degil.)

Gegmisinizle baris  yapin ki, simdiki zamani
bozmasin. (Ge¢misi ile hesaplasmayanin karsisina
daima gelecekte problem cikar. Gelecegdi kurarken
gecmisimizle olan hesabimizi  bitirmis olmamiz
gerekir.)

Senden baska hi¢ kimse senin mutlulugundan
sorumlu degildir.( Biri sizi bir kez aldatirsa suc
onundur. iki kez aldatirsa suc sizindir. ROMANYA
Atasozi)

Hayatin bir okul oldugunu ve 6grenmek icin burada
oldugumuzu unutmayin. Problemler, cebir dersi gibi
gelip giden, ancak aldigimiz derslerin bir &mir boyu
devam ettigi egitim programinin bir parcasidir. (Ne
gecmis ne gelecek vardir. Sonsuz bir simdi vardir.
Sonsuz simdilerde ge¢misi degistiremeyiz ama
gelecedgi sekillendirebiliriz.)

Daha fazla gilimseyin ve gilin. (Gllmenin lisani
tektir. Herkes anlar)

Her tartismayl kazanmak durumunda degilsiniz.
Ayni fikirde olmamak icin anlasin. (Birbirimizi
bagislayabilmeden o6nce  birbirimizi anlamamiz
gerekir. EMMA GOLDMAN)

SOSYAL YASANTI:

25.

26.

27.
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Ailenizi sik arayin. (insanlar yakinlarinin kiymetini

kaybettiklerinde anlarlar. Kaybettiginizde
yasatacaginiz ¢ok fazla ani olmali. Pismanlk
olmamali.)

Her guin digerlerine iyi bir sey verin. (Veren el, alan
elden daha iyidir. Ozellikle sevgi verdikce biiyiir.)

Herkesi hersey icin affedin. (Affetmek rahat etmenin
en kisa yoludur.)




28. 70yasindan buyiik ve 6 yasindan kiiglik kimselerle vakit gegirin. (yasam cizgisiicerisinde geldiginiz ¢izgiyihatirlamak
ve gideceginiz ¢izgiyi dnceden gérmek yapilacak hatalarin asgari olmasini saglar.)
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29. Hergiin en az 3 kisiye gilimseyin ve tanimadiginiz en az 1 kisiye "GUNAYDIN" deyin. (insanlarin yasamini
glizellestiren ilk adim, bir sicacik tebessiim ve iyi dilekten gecer. Unutmayin.)

30. Baskalarinin senin hakkinda ne diistindiigii seni ilgilendirmez. (asil sen, kendin hakkinda ne diistintiyorsun, bunun

icinde seni rahatsiz edenler var mi?)

31. Hasta oldugun zaman isin sana bakmamali. Dostlarin ve arkadaglarin bakmali. Onlarla temasta olun. (yasami
kolaylastiran sey, ge¢cmiste biriktirdiginiz dostlar ve arkadaslardir. Biriktirdiginiz para dedgildir. Para size merdiven
cikartamaz, sicak bir dost eli uzatamaz.)

HAYAT:

32. Dodgru seyi yapin! (Bazen yanilabilirsiniz ama yanildiginizi anladiginizda daima geri doniin.)

33. Faydali, guizel veya nese dolu olmayan herseyden uzak durun. (Clinki onlar, size hayati cekilmez hale getirirler.)

34. Bir durum iyi veya kot olsun, nasilsa degisecektir. (Suirekli kotii olan bir sey yoktur. Daima iyilik kazanir.)

35. Nasil hissettiginizin 6nemi yok, haydi kalkin, giyinin ve ortaya ¢ikin. (Simdiki zamanda hissettikleriniz énemli
degildir. Iyi hissetmek icin hareket etmelisiniz)

36. Eniyisine heniiz sira gelmedi. (Her zaman her seyin daha iyisi olabilir. Daha iyiyi aramaktan vazge¢gmeyin)

Yasam gustosu insanlara daima “Ayakta 6lmek, diziistiinde yasamaktan iyidir (Roosvelt)” dese de; hi¢ kimse aklindan
sikayetci degildir. Herkesin akli kendine en miikemmel gelir. Aklimizin en mikemmel akil oldugunu disiinmeyelim.
Bizden mikemmelleri vardir daima.

Yazimizi Ug filozof ve duistintiriin sézleri ile bitirelim;

- Enblyiik bilgelik kendine egemen olabilmektir. EURIPIDES

- En biiyiik zafer insanin kendine hakim olmasidir. PLATON

- insanlar her zaman kahraman olamazlar ama her zaman insan olabilirler. BENJAMIN FRANKLIN

Tekrar bulusmak dilegi ile hoscakalin. 02.02.2011 imes
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