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Giris

Elinizde tuttugunuz kitaba 6dediginiz paray1 bir
yatirim olarak diistiniin. Diinyadaki en 6nemli Kisiye,
yani size yapilan bir yatirim. Bizi bu kitab1 yazmaya
iten sey, topluluk 6niinde konusmanin yalnizca do-
gustan hatip olan kisilere 6zgii olmamasi, yetenegin
NLP ile modellenebilmesidir.

Bu kitap, degisim i¢in firsat yaratacak, topu yu-
varlamaya baslayacak ve siz ilerlerken, size adim adim
rehberlik edecektir. Fakat firsati degerlendirmesi,
kendi iyiligi i¢in gereken eforu sarf etmesi ve sonunda
da golii atmas: gereken kisiler sizlersiniz.

Bir giin karsilagmak timidiyle,

Ozlem Aktas & Inci Aktas

Konugmanizla Hipnoz Edin



* K %

isine ruhunu katmadan sadece bedeniyle
yapan insan koéle gibidir, isine sadece bedeni
ve beynini koyan profesyoneldir, isine ruhunu,

bedenini ve kalbini koyan ise liderdir. Bu

ylzden hayat en cok liderleri d6dullendirir.

MUMIN SEKMAN



Onsoz

“Kiyiyr gbzden kaybetmeye cesaret edemeyen
insan, yeni okyanuslar kesfedemez.”

ANDRE GiDE

Baslamadan once bir aligtirma yapalim. Liitfen
asagidaki sorulara ictenlikle cevap verin. Oncelikle
bu kitabi almanizin sebebi ne? Ne bekliyorsunuz? Ne
umuyorsunuz? Insanlar1 ikna etmeyi, etkilemeyi ni-
¢in istiyorsunuz? Topluluk 6niinde konugmalar yap-
may1 nigin istiyorsunuz? Iyi bir konugmaci olmak i¢in
yeterince nedeniniz var mi? Yoksa sadece okumak
i¢in mi bir kitap okuyorsunuz?

Insanlara en biiyiik korkularinin ne oldugu so-
ruldugunda, o6liimden sonra ikinci sirada; topluluk
oniinde konusma korkusu oldugu soéylenmektedir.
Kimi iilkelerde bu korku birinci siradadir. Aslinda gi-
ristiginiz sey, gercek bir cesaret gerektirir. Evet, biri-
lerinin karsisinda hepimiz rahatlikla konusuruz an-
cak, aniden 2-3 kisilik gruplarin 6niinde konusmamiz
istense dehsete diisebiliriz. Sirf bu yiizden birgok kisi
kariyerinde ilerleme sansini kaybetmistir. Dehsete diis-
memek, kendisini zorlayacak sartlar altinda olmamak

Konugmanizla Hipnoz Edin
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i¢in, ilerlemekten vazge¢mislerdir. Kendinizi 6zgiirce
ifade etmeye, icinizdeki o cevheri ¢ikarmaya, “ne ha-
rika bir konusmac1” dedirtmeye ne dersiniz? Kulaga
nasil geliyor? Cok mu zor? imkansiz mi? Basarilabilir
mi? Icinizdeki bagarma arzusunun siddeti ne kadar?
Zorunluluk yiiziinden mi yapacaksiniz bu isi, yoksa
yiireginizi koyarak, birilerine bilginizi, coskunuzu mu
aktaracaksiniz?

Bu kitapta;

- Bilginizi nasil etkili bir sekilde aktaracaginizi,

- Dinleyicilerin dikkatini nasil canli tutabileceginizi,

- Dinleyicileri nasil ikna edip, mesajlariniz: etkili
bir sekilde verebileceginizi,

- Viicut dilinizi ve sozciiklerinizi nasil etkili kul-
lanabileceginizi,

- Etkili bir sunumun nasil hazirlanacaginy,

- Zihninizi nasil daha etkin kullanip, etkili sonug-
lar alacak sekilde yonlendirebileceginizi,

- Hipnotik dil kaliplarini,

- Insanlari etkilemenin yollarini,

- Hafizanizi1 nasil istediginiz diizeye ¢ikarabilece-
ginizi,

- Ezberlemeden etkili sunug yapmanin yollarini,

- Ruh hallerinizi nasil istediginiz sekle sokabile-

ceginizi,



- Olumlu, 6zgiivenli olmanin, cesur olmanin yol-
larini ve bu basarili ruh hallerini capalamay,

- Kendi kendinizi hipnoz edip, istediginiz sonug-
lar1 almak i¢in bilingaltina telkin vermeyi,

- Sizi her zaman ding, enerjik hissettirecek ve is-

tediginiz sonuglar1 almanizi saglayacak nefes teknik-
lerini 6greneceksiniz.

Konugmanizla Hipnoz Edin
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Yeterince nedeniniz varsa, nasili da gelir.

NIETZCHE



Yeterince Nedeniniz Varsa
Nasih da Gelir

“Neden sorusu, eylem gerceklestirildikten sonra
degil, 6nce sorulmasi gereken sorudur.”

iINCi AKTAS

Bu kitab1 neden aldiginizi ve topluluk 6niinde et-
kili konugmanin size saglayacaklarini ni¢in disiin-
menizi istedigimizi biliyor musunuz? Ciinkii Nietz-
sche’nin de dedigi gibi; yeterince nedeniniz varsa
nasili da gelir. Heveslenmeniz ve istekli olmaniz icin

diistindiiniiz.

Bir seyi ¢ok istediginizi soylersiniz. Oysa sadece
onunla ilgileniyorsunuzdur. Topluluk oniinde etkili
konusmanin, kendi goziiniizde ne anlam ifade ettigini
bilmezsiniz bile. Sonra bir giin, o ¢ok istediginiz seyi
basarmak igin sahneye ¢ikarsiniz. iste, sahne sizindir.
Ama seyircilere bakarak dylece kalakalirsiniz. Kor-
kung bir durumdur bu.

Sahneden indiginizde, kendinize tek sordugunuz
soru sudur: “Neden? Neden basaramadim?” Oysa
bence “neden” sorusu, eylem gerceklestirildikten
sonra degil, dnce sorulmasi gereken sorudur. “Neden

13
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basaramadim?” degil, “Neden basarmak istiyorum?”

Iste asil soru budur.

Amerikada yasayan insanlarin en biiyiik kor-
kularindan ilki 6liim; ikincisi, topluluk 6niinde ko-
nusmaktir. Ingilterede ise; ilk korkulari ériimcek,
ikincisi topluluk 6niinde konusmaktir. Ulkemizde
de durum degismiyor. Ilk korkumuz klostrofobi,
ikincisi agorafobi.

Herhangi bir toplulugun karsisina konusmak
izere ¢ikan insan, neden kendini bir an fel¢ olmus
gibi hisseder? Yan yana oturdugumuzda bana diin-
yanin bilgisini anlatacak olan bir doktor, neden kirk
kisinin Oniine gectiginde nefes alamaz?

Bu kitap, klasik bir topluluk 6niinde konusma ki-
tabi degil. Oyle olsaydy; size sadece sdyle yap boyle yap
diyen ama nasil yapilacagini anlatmayan kitaplardan
farki kalmazdi. Einsteinnin soforiinii bilir misiniz?
Einstein ve soforii, her konferansa birlikte giderler-
mis. Yine bir konferansa giderlerken sofor, Einsteine
demis ki: “Efendim, uzun siiredir konferanslara bir-
likte gidiyoruz, ben sizin anlattiklarinizi neredeyse
harfi harfine ezberledim.” Einstein da bunun tizerine;
“Pekala, simdi gidecegimiz yerde beni hi¢ tanimiyor-
lar. Al benim paltomu ve sapkami, benim yerime sen
konus.” demis. Sofor kabul etmis ve gercekten de ha-
rika bir konusma yapmis. Tam kiirsiiden inecekken,
seyircilerden birisi, bugiine kadar hi¢ duymadig: ¢ok
zor bir fizik sorusu sormus. Bizim sofor hi¢ tereddiit



etmeden cevap vermis: “Boyle bir soruyu sormaniz
tuhaf. Bu kadar basit bir soruyu en arkada oturan
sofortiim bile bilir”

Topluluk 6niinde konusma sanatinin hi¢bir kurali
yoktur. Bunu kurala baglamak isteyenler de en biiyiik
yanlis1 yapar. O zaman bu, bir sanat olmaz. Einstein'in
soforiinden farkiniz kalmaz. John Black’in “Sirlar”
isimli kitabinin 107. sayfasindaki teknigi uygulayarak
¢ok iyi konusamazsiniz. Sadece basarili olmus teknik-
ler vardir. Bu yiizden basarinin kendisi sizsiniz. Liit-
fen bir an i¢in durun ve ciddiyetle asagidaki iki soruya

cevap verin.

- Bir ise baslarken onu basaramayacaginizi diisii-
nerek baslar misiniz?

- Baglarsaniz ne olur?

Elbette basarisiz olursunuz. Eminim Edison am-
pulil icat ederken, siirekli bagaramamanin hayalini
kurmamustir. Sizden ricamiz, bu kitap boyunca etki-
li bir konugmaci olabileceginizi diisiinmeniz ve buna
inanmaniz. O zaman kendi kurallarinizi kendiniz ya-
ratabilirsiniz. Kendi sinirlarinizi ancak kendiniz cize-
bilirsiniz.

Simdi bos bir kagit almanizi ve bu kagida bir nok-
ta ¢izmenizi istiyorum. Simdi de noktanin etrafina
bir daire ¢izin. $imdi bu daireye bakin. Biiytik mii
kiictik mii bilmiyorum. Gergekte bu hig fark etmez.
Evet, ciinkdi bu daireler sizin, zihninizde kendinize

L
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koydugunuz sinirlamalardir. insan, kendinin en bii-
yitk ditsmanidir.

Bu kitab1 okuma nedenlerinizden herhangi birine
heniiz ulasamamaigsaniz, bu daire yiiziindendir. Belki
daha 6nce sunum ve egitim tecriibeniz oldu, ¢ok iyi
gitmedi ya da siz daha iyi yapabilirim diye diistindii-
niiz. Belki de bir satis uzmanisiniz ve daha fazla su-
num yapmaniz gerekiyor. Belki de hi¢ yapmadiniz
ama sizden sunum yapmaniz isteniyor. Ya da Anthony
Robbins gibi diinyanin en iyi hatibi olmak istiyorsu-
nuz, belki de insanlar1 hipnotize eden sunumlar yap-
mak istiyorsunuz. Iste bu dairenin diginda heniiz yap-
madiginiz ya da biraz ¢ekindiginiz seyler var. Daireyi
silin, karalayin. Igte yok oldu. Herkes diinyaca iinlii
bir konusmaci, etkileyici bir lider veya hatip olabilir.
Yeter ki daireyi silin. Bunun i¢in de su andaki mevcut

gercekliginizin digina ¢ikmalisiniz.

Evet gercgeklik. Var olarak kabul ettigimiz seyler.
Akil saghgimin tanimi gergeklige adapte olmaktir.
Ama hangi gerceklige? Iste tam da bu yiizden benim
goziimde, akil sagliginin gerceklige adapte olmakla
ilgili olmasi, gergekligini yitirdi. Durun agiklayayim.

Marconi, yillar 6nce, havadaki elle tutulmayan
glicleri idare etmek icin bir sistem hayal etti. Cevre-
sine, hava yoluyla mesaj gonderilebilecegini kesfettigini
soylediginde, Marconinin dostlar1 onu hapse attirip akil

hastanesinde muayene ettirdi. Bu size ilging geldi mi?



Bugiiniin hayalcileri ¢cok daha sansli. Ciinkii onun ha-
yalinin bos bir hayal olmadig, evlerimizdeki televiz-

yon sistemlerinden anlasiliyor.

Hayal edebileceginiz kadar iyi konusmacisiniz.
Sadece olmak istediginiz gerceklige adapte olmaniz
yeterli. Bir an i¢in durun, gozlerinizi kapayin ve zifiri
karanlik bir mekanda oldugunuzu hayal edin. Diim-
diiz ytriidiiniiz ve bir duvara vardiniz. Oday1 nasil
tanimlarsiniz? Oda bos degil mi? Gergekliginiz bu;
odanin bos olmasi ve karanlik olmasi yoniinde. Ta ki
bir esyaya ¢arpana kadar odanin bos oldugu gercekli-
gi degismez.

Siz gercek, harika konusmacilarsiniz. Bu kitap
boyunca, hayatinizin her alaninda kullanabileceginiz,
bir¢ok piif noktalarini sizinle paylasiyor olacagiz. Bir
inci nasil ki etrafindaki kum taneleriyle sekillenir, siz
de bu piif noktalarini kum taneleri olarak kabul edin.
Teknikleri uyguladikga, her birinin sizin i¢in bir inci-

ye dontstiigiinii fark edeceksiniz.

Topluluk 6niinde konusma beceriniz giin gectik-
ge gelisecek. Yeni bir seyi yapmay1 6grenirken, beyni-
miz dort asamadan geger.

1. Bilingsiz yetersizlik
2. Bilingli yetersizlik
3. Bilingli yeterlilik

4. Bilingsiz yeterlilik

L7
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Bilingsiz yetersizlik asamasi; bir seyi bilmedigi-
niz ve bilmediginizi de bilmediginiz agamadir. Araba
kullanmay1 bilmezsiniz ve ihtiyaciniz olmadig1 i¢in de
ogrenme gerekliligini bilmediginiz durum, bilingsiz
yetersizlik durumudur. Araba kullanmaya ihtiyaciniz
oldugu ve bilmediginizi fark ettiginizde, bilingli ye-
tersizlik seviyesine gecersiniz. Araba kullanmay1 6g-
rendiginiz ve bindiginizde hala bilingli sekilde vitesin
bosta oldugunu kontrol ettiginiz, bilingli sekilde gazi,
freni kontrol ettiginiz asama; bilingli yeterlilik asa-
masidir. Ve artik arabay: diisiinmeden kullandiginiz
seviyeye geldiginizde de bilingsiz yeterlilik durumuna

ge¢missiniz demektir.

Cok yakinda dyle bir an gelecek ki siz farkinda
olmadan bilingsiz yeterlilik diizeyine geleceksiniz. El-
lerimi suraya koyacaktim, sunu sdyleyecektim, sunu
soylemeyecektim diye diisiinmeden harika konugma-
lar yapacaksiniz. Iste bu, bilingsiz yeterlilige ulastigi-

niz1 gosterir.



BOLUM 1

ikna Edici Bir Konusmac: Olmanin
Yollar

Daha Fazla Medeni Cesaret ve Ozgiiven

“Bundan yirmi yil sonra yapamadiklarinizdan dolayi
duydugunuz hayal kirikligi, yaptiklarinizin verdigi
hayal kirikligindan cok daha biytik olacak. Oyleyse
halatlari atin. GUvenli limanlardan uzaklara yelken
acin. Yelkenlerinizi gliclU rtzgarlarla doldurun.
Arastirin. Hayal kurun. Kesfedin.”

MARK TWAIN

Basarili birkonusmaci ya da etkileyici bir ikna
edici olmak istiyorsaniz, asla korkularinizdan tavsiye
almayin. Korkular, sizi adim atmaktan alikoyar. Bir-
¢ok insan bize gelir ve der ki “Ben yapamam, benim
digerleri gibi yetenegim yok.

“Bu yetenegin sende oldugunu bir diisiin, neler
yapardin? Neleri degistirirdin? Sence bu konuda-
ki yetenegini gelistirmek i¢in yapman gereken ne-
ler var?” diye ¢oziim getirici sorular sorariz. Etkili
konugabilmek, dogustan gelen bir yetenek degildir.
Sonradan kazanilmis bir beceridir. Kimse dogustan,

(19
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basarili konusmaci olarak dogmaz. Giiniimiiz siya-
set¢ilerine bakin. Yillar i¢indeki gelisimleri gercekten
goz kamastiricidir. Tabii ki hepsinin degil, bu ugur-
da caba sarf edenlerin gelisimlerine bakin. Insanlar,
topluluk 6nitinde konusma kurslarina katilarak bu
beceriyi kazanmak isterler. Bu kisilerin genellikle or-
tak distinceleri; bir yerlerde konugmak gerektiginde
heyecanlanmadan, korkmadan, kendine giivenerek,
sakinlikle konusabilme becerisi elde etme istekleridir.
Ortak istek ve amag; sakin, kendinden emin ve cesur-
ca bu isi yapabilmektir. Peki, sizi tutan ne? Kendiniz
ve kendinize koydugunuz sinirlayic1 diisiince yapisi
ve engelleriniz. Daha 6nce yapmis oldugunuz konus-
malar1 diistinmenizi istiyorum. Sizi bu kitabi almaya
yonlendiren sey tam olarak nedir? Neyi farkli yapmak
istiyorsunuz? Bugiinden itibaren neyi farkli yapmak

ve kim olmak istiyorsunuz?

Bize gelen kisilere deriz ki: “Uzman oldugunuz
konuyu anlatin.” Kolayca anlatirlar. Bir kisiye kars1 bu
kadar rahatken, konu iki kisi oldugunda, yani kiigtik
bir topluluk oldugunda, bir seyi aktarirken niye he-
yecan yapariz? Niye kalbimiz kiit kiit atmaya baslar?
Bu heyecanin, stresin, panigin, kayginin ve korkunun
sebebi sizce nedir? Sebebi, daha 6nce de soyledigim
gibi; kendimize koydugumuz engeller, topluluklar1
zihnimizde canlandirma seklimiz, varliklarini deger-
lendirme bi¢cimimizdir. Onemli olan soru su; “Peki,

biitiin bu nedenleri nasil agabiliriz?” Once istek ve ya-



pabileceginize dair giiglii bir arzu duymalisiniz. Arzu-
nun ve istegin giictinii asla kiigiimsemeyin. Higbir ba-
sar1, icinde yeterli arzu barindirmazsa elde edilemez.
Bu yetenegin dogustan degil, c¢aligmayla, ¢abayla,
kararlilik ve istekle gelistirilecegini hatirlamalisiniz.
Aslinda size kiigiik bir sir vereyim; kendinize giiven
duymak, bu konudaki medeni cesaretinizi kazanmak,
bir gruba hitap ederken sakin ve kendinden emin ol-
mak, diizgiin diistintip diizgiin hitap edebilmek, hayal
edebildiginizden ¢ok daha kolaydir. Séylemesi kolay
diyebilirsiniz, evet, diyorum, ¢iinkii 6yle. Sizin igin
soylemesi kolay da diyebilirsiniz. Evet, sdylemesi ve
yapmasi da kolay, ¢iinkii asil sorun, bu duruma na-
sil baktiginiz. Kolaylik ya da zorluk ¢ergevesinden
bakisiniz nasil? Nasil degerlendirmeyi segiyorsunuz?
Bir seyin kolay olabilecegini diisiinmek, bu durumun
kolaylagmasini saglar, ancak ne kadar zor olacagini
diisiiniir ve buna inanirsaniz, her gegen an, kolay ola-
bilecek bir seyi dahi zorlastirirsiniz. Hatirlayin ki ko-
nusma yetenegi sadece birkag kisiye bahsedilmis bir
yetenek degildir. Eger yeterince istekliyseniz, potansi-
yel kapasitenizi istediginiz diizeye ¢ikarabilirsiniz. Bir
dinleyici grubu karsisindayken istediginiz sekilde dii-
slinememenin, bilgilerin zihninizden ugup gitmesinin
sebebi nedir? Basarili konusmacilarin tezi; aslinda bir
grup karsisinda daha iyi diisiinmemiz gerektigidir. Bu
dogrudur. Dinleyicilerin orada olmalari sizi canlan-

dirip, harekete gecirmelidir. Pek ¢cok usta konusmaci,

Ca1
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dinleyici grup varliginin uyarict oldugunu, ilham ve-
rip zihinlerinin daha keskin ¢aligmasina neden oldu-
gunu savunmaktadir. Egitim, kendinize giiven, kendi-
nizi bu konuda gelistiren kaynaklar1 okumak, sik sik
bir grubun karsisina gecmek, size kalici bir cesaret ve
ozgiiven getirecektir.

Unlii politikacilar, bagarili bircok profesyonel ko-
nusmacilar; ilk konustuklar1 zamanlarda inanilmaz
korkular, 6zgiivensizlikler, utangagliklar yasamaislar-
dir. Dizleri titremis, dilleri tutulmus hale gelmistir.
Kendilerini sefil durumda hissetmislerdir.

Konusma yapmadan dnce heyecan ve kayg: duy-
mamizin nedeni nedir? Nedeni basittir aslinda, ¢ciinkii
bir konusma isinde her zaman sorumluluk vardir. Bu
sebeple, birinin karsisina ¢ikip fikirlerinizi paylagma-
niz gerektiginde, sadece birkag kisi dahi olsa belli bir
gerilim, sok ve heyecan tasinir, ancak bu normaldir.
Hatta konusmacilarin ne kadar profesyonel oldugu-
nun da 6nemi yoktur, ¢linkii ne kadar profesyonel
olurlarsa olsunlar, baglamadan hemen 6nce bu gergin-
ligi yasarlar, ancak birkag saniye, en ge¢ birka¢ dakika
sonra bu durum kaybolur. Bunun farkindaliginda ol-
mak, konusmaya bagladiktan belli bir siire sonra gece-
cegini biliyor olmak, sizi bir an olsun rahatlatacaktr.

Bu kitaptan en etkili sonucu almak ve basarili bir
konusmaci, ikna edici bir satici, istediginiz sonuglara
ulasabilen bir kisi olmak istiyorsaniz, hizli ve ¢abuk
yapilacak dort temel adimdan bahsetmek istiyorum.



1. Giiglii, Kararh Bir istek ve Cosku ile
Baslamak

Gii¢l, kararli bir istek ile baglamanin sizce 6ne-
mi nedir? Bu konudaki istek diizeyiniz ¢ok 6nemli-
dir. Istek yoksa basar1 da yoktur. Bagarmay1 ne kadar

istiyorsunuz?

Hepimizin istekleri, beklentileri var bu hayatta.
Ancak ne kadarimiz adim atip, harekete geciyoruz?
Su anki durumumuzda bizi ne mutlu ediyor? Calis-
ma seklimiz, gelecege ait beklentilerimiz bizi ne kadar
mutlu edip, harekete geciriyor? Bu sorulara cevap bu-
labilmek, farkindaligimizin artmasina ve bizi, dogru
adimlari atmaya sevk eder. I¢inizdeki giicii ne hareke-
te gecirir? Michael Jordan, Bill Gates gibi kisiler, daha
¢ok kiigtikken basarili olmayi kafalarina koymuslardi.
Sen ne istiyorsun? Yiiregine bir bak, ge¢cmiste basar-
diklarina bir bak, yine yapabilirsin. Hayalini goziinde
canlandur, i¢ini cogku kapliyorsa, bil ki dogru yoldasin.
Hedeflerin seni coskulandirmiyorsa, istek uyandir-
miyorsa, bir yerde eksiklik var demektir. Gergekten,
basarmak istedigin seyi istiyor musun? Bu, herhangi
bir sey olabilir. Sinav kazanmalk, istedigin okulda oku-
mak, istedigin saglikly, fit bir fizige sahip olmalk, iste-
digin kariyere sahip olmak, mutlu bir evlilik yapmak
ya da bagarili bir konugmaci olmak... Once yiiregine
bak; istedigine ulagmak i¢in ne kadar arzu duyuyor-
sun bir bak. Sonra hedefine giden adimlari tespit et.
Yeterince istersen, her seyi ama her seyi basarabilirsin.
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Hedefine giden yolda kendine su sorular1 sor: Hede-
fime ulagtigimda ne olacak, ben nasil biri olacagim,
neler hissedip, neler goriip, neler isitiyor olacagim?
Hangi adimlar1 atarak bu hedefe ulagabilirim? Bes y1l
sonra kendimi nerede goriityorum? Bu sorularin ce-
vaplarini hayal edebiliyorsan, bil ki basarabilirsin. Ba-

sar1 ve mutlulukla dolu bir hayat senin elinde.

Oyleyse; hemen gimdi, hayatinizda yiirekten is-
tediginiz seyleri ve daha once isteyip basardiginiz
seyleri diisiinmenizi istiyorum. Ne olmustu o zaman?
Basarmak istediginiz seyi sadece ¢ok istemistiniz ve
isteginizi elde etmistiniz. Istediniz ve basardiniz.
Ciinki siz istedikten sonra, o sonucu yaratacak ko-
sullar1 olusturmaniz ¢ok daha kolay oldu. Isteginizin
giicli, bagarinizin ne kadar olacagini belirleyen bir
faktordiir. Bagarma isteginiz, yapabileceklerinizin si-
nirin1 gosterecek, varacaginiz yer ile ilgili size ilham

verecektir. Istek, bagarmanin yarisidur.

Kas Testi

Ne kadar giiglii bir istek duydugunuzu anlamak
i¢in psikolojik bir test olan kas (kol) testi uygulamasi-

n1 yapmanizi Oneriyoruz.

Dr. George Goodheart, uygulamali kinesiyolo-
jinin kurucusu sayilir. 1960’larda, kas testlerinin be-
denden bilgi toplamadaki etkinligini ortaya koymus,

bu konuda birgok terapisti egitmistir. Kinesiyoloji ile



birlestirerek, giintimiiz bedensel enerji ¢aligmalarinin
temelini atmugtir.

Bu test, bu konudaki arzunuzun giiciinii anlama-
nizda size yardimei olacaktir. Bilingalt: kaynaginizda,
bu konuda ne kadar istekli oldugunuzu anlamanin
bir yoludur. Bu testin temeli kinesiyolojidir, yani ha-
reket eden kaslardaki enerji akiginin kontroliidiir. Bir
seyi basarmak icin biling ve bilingalty, is birligi icinde
olmalidir. Degisim, 6nce bilingli irade ile gelir ancak
bilingaltindaki yerlesmis inanglarin bu siireci etkile-
yecegi asikardir. Bu sebeple 6nce bilingalt1 diizeyde ne
istediginizi anlamak, size yardim edecektir.

Kinesiyolojiyi 1964 yilinda ilk uygulayan Dr.Goo-
dheart, yanlig-yalan cevaplar ile dogru cevaplar arasin-
da kaslarin verdigi tepkilerin farkliligini kesfettiginde,
bedenin bir sirrin1 da kesfetmisti. Dogruyu soyledigi-
mizde kaslarimiz giiclii, yalan soyledigimizde zayif tep-
ki veriyordu. Yalan soyledigimizde yasadigimiz celiski,
kaslarimiz1 zayiflatiyordu. Kaslarimiz bir yalan maki-
nesi gibiydi. Hatta bedenimizle ilgili gercekleri bilme-
digimiz ve dogruyu soyledigimizi sandigimiz anlarda
bile bedenimiz, kendi ger¢eginin tepkisini veriyordu.

Kendimizi sabote etmemize sebep olan bilingalts
inanglarina ulagmakta ve bedenle iletisime ge¢mek-
te kol (kas) testinin kolay ve etkili bir iletisim yolu
oldugu, daha sonra kesfedildi. Bilin¢alt1 zihin, sinir
sistemini de kontrol eder. Fiziksel ve norolojik fonksi-
yonlardan sorumludur.
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Bilingalti, elektrik sinyalleri ile otomatik tepkileri-
mizi veririz. Kol testi ile hangi diisiincelerin ya da inang-

larin bilingalt: tarafindan desteklenmedigini goriiriiz.

Eger bir duruma kars1 yeterince istekli degilsem,
topluluk karsisinda basarili bir konusmaci olmak igin
yeterince arzu duymuyorsam, bedenim zayif (gligsiiz)
tepki verir. Diyebilirsiniz ki “Konusmayi nasil seveyim?
Gorevimi tamamlayip bir an 6nce kagmak istiyorum.”
Bu sekilde bir yaklagimla bagarili olma sansiniz maale-
sef yoktur. Oncelikle, bu durum sizin bir gergekliginiz
olacaksa isteginizi giiclendirmelisiniz. Konusma yap-
mak i¢in heves uyandirmalisiniz kendinizde. “Ne ya-
parsam bu konudaki istegimi artirabilirim? Bu konuda-
ki motivasyonumu artirmam i¢in ne yapmaliyim?” gibi
sorular sormak, sizi motive edecek giiciin ne oldugunu
fark etmenizi saglayacaktir. Ayrica bu durumun sizin
i¢in ni¢in 6nemli oldugunu anlarsaniz ve bu durum-
dan keyif almay1 segerseniz istek diizeyiniz artacaktir.
Cuinki keyif almay1 segmezsek, konusma yapmayi bir
an once tamamlanmasi gereken bir gorev olarak gor-

meye ve stres halimizi siirdiirmeye devam ederiz.

Kol (Kas) Testi Nasil Yapilir?

Bir enerji testi olan kol testi, bilingaltiyla iletisim
kurmak i¢in yapilir.

Kol testi, bilingaltinda stresin varligini ya da

yoklugunu (igsel ¢eliskiyi) tespit etmek icin kolay ve



etkili bir yoldur. Bilin¢altindaki “dogrular™ kesfetme-

mize yarar.

Bedenimiz, bize bilmek istediklerimizin DOGRU
yanitini kol testi ile (gii¢lii tepkisi vererek) sdyleyecek-
tir. Kas testini uygulamak icin, birinden destek alma-
niz gerekecektir.

- Partnerinizin Oniine ya da arkasina gecerek, sag
ya da sol kolunu yere paralel uzatmasini syleyin.

Uzatilan kolun tuzerine (bilekle dirsek arasina)
hafifce elinizi koyun. Diger elinizi denge i¢in omzuna
koyun.

Partnerinizin yiizii ileriye doniik, ¢enesi yere pa-
ralel ve gozleri sag asagiya bakiyor olsun. “DIREN”
diyerek, kolunu hafifce bastirin. Partnerinizin enerji-
sini test ediyor olacaksiniz. Kolu hafif basmaniza di-
reniyorsa partnerinizin enerjisi, teste devam etmeye
uygundur.

- Ismini sinayin: Partnerinize ismini sorun. Dog-
ru cevap verdigi anda kolunu bastirdiginizda direng
gosterecektir (kol gii¢lii). Sonra partnerinize yeniden
ismini sorun. Bu kez yanlis, hatta kars: cinsten bir
isim soylesin. Kolunu bastirdiginizda kol direneme-
yecek ve asagiya inecektir (kol zay1f).

- Evet/Hayir: Partneriniz bes alt1 kez “evet, evet,
evet” desin. Kolunu bastirin; kol giiglii ¢ikacaktir.
Sonra “hayir, hayir, hayir” desin. Kolunu bastirin; za-
yif cikacaktir.
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Kas Testini Yaparken Dikkat Edeceginiz
Hususlar;

Kol testi (kas testi), enerji testidir; gii¢ gosterge-
si degil. Cok biiyiik baski uygulandiginda hemen her
kol diiser. Kolu gerektigi kadar bastirin; daha fazla
degil. Sadece gii¢lii mii zayif m1 tepkisini verdigini
test etmek igin. Hatta bazen, siz test ettiginizde farki
yeterince hissedemeseniz bile, test ettiginiz kisi farki

hissedecektir.

Su ctimleleri tekrarlarken partneriniz, kolunuza

uygulamay1 yapsin;

- Topluluk karsisinda konusmay1 gercekten isti-

yorum.

- Basarili bir konusmaci olma olasiligim ve kabi-

liyetim var.
- Ben bunu basarabilirim.

- Ben, basarili bir konugsmaci olmay1 hak ediyo-

rum, ben buna degerim.

Kolunuzun verdigi direng, bilingaltinda durumun
nasil oldugunu gosterecektir. Soylediginiz climleler
karsisinda kolunuz yukar: dogru direng gosteriyor-
sa bilincaltinda bu ciimleler onay goriiyor demektir.
Bu durum, isinizi kolaylastiracaktir. Clinkii degisim,
bilingaltinin onay1 olmadan gergeklestirilemez. Kolu-
nuz asagtya diiserse, bu séylenenlere inanmiyorsunuz

demektir. Bu durumda bilingalt1 diizeyde, inanglarin



giiclendirilmesi gerekmektedir. Inanglar ve basariyr
hak etmemiz gerektigi konularina, ilerleyen bolim-
lerde deginiyor olacagim.

Simdj, bilingli istegin 6neminden bahsedelim;

- Eger bu siiregte istek diizeyiniz az ise, gelisimi-
niz de ayni azlikta olur. Ne kadar yiirekten ve giiclii
bir sekilde basarili olmay1 ister ve inatla, sabirla de-
vam ederseniz elde edeceginiz bagar1 o kadar ¢ok
olur. Bu yiizden, iginizdeki hevesi uyandirin, hemen
simdi en gii¢lii sekilde. Neden basarili bir konusmaci
olmak istediginize dair 20 giiglii neden bulun kendi-
nize. Degisim igin, basar1 i¢in 20 giiclii nedene sahip
misiniz? Eger gii¢lii nedenleriniz varsa, nedenleriniz
sizi glidiileyecek ve harekete gegirecektir. Bu konuda
basarili olmanin faydalarini, size kazandiracaklarini
bir bir yazin ve géziiniiziin 6niinde bulundurun, ka-
zanacaklariniz ne kadar biiytikse, bagarma azminiz o
kadar ¢ok olur. Daha fazla giivenin, daha ikna edici
konugma becerisinin sizin i¢in ne ifade ettigini diisii-
niin simdi ve birkag kelime ile yazin. Bu, sizin ama-
ciniz olsun. Maddi olarak, sosyal olarak getirecegi
gevreyi, is olanaklarini, yaratacag firsatlari, kisisel et-
kinizdeki artisi, kendinizi ifade giiclintizdeki gelisme-
yi, en 6nemlisi de size kazandiracag: liderlik vasfim
diistintin. Diistindiigliniiz her aktiviteden daha hizli
bir sekilde liderlik vasfi kazandiracaktir. Bu vasiflara
sahip oldugunuzda, konusma yapmay1 her yerde is-

tiyor olacaksiniz. Konugsmanin hazzini alan kisi, bir
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kere konusmaya basladiktan sonra, konusmasinin bit-
mesini kesinlikle istemeyecektir. Bazen egitimlerde,
insanlarin heveslerinin azaldigini, yapabileceklerine
dair inanglarinin kirildigini gézlemleriz. “Yapabilece-
gimi distinmistiim.” derler, “Ancak simdi hig de etkili
olmadigimi, yapamadigimi gériiyorum.” derler. Oy-
saki bu, biraz pesin ve aceleci bir hitkiim vermekten
baska bir sey degildir ne yazik ki. Mucize, bir giinde
gelmez, kiigiik cabalar ve adimlarla gelir. Korkularini-
zin tizerine yiiksek bir inang, giiglii bir istekle giderse-
niz, bagarma arzusunun coskusuyla doluysa ruhunuz,
basarinin éniinde kimse duramaz. Inanin kendinize,
yapabileceginize olan inanciniz, sizi hedefinize ulasti-
racak. Bu coskunuz 6yle ¢ok olmali ki her an bagardi-
giniz1 gorebilesiniz. Basardiginizi gérebilmek, sizi bu
yolda tutan en 6nemli motivasyon kaynaginiz olacak-
tir. Sunu daima hatirlayin, birgok basarili konusmacy;
ilk konugmalarinda topluluk karsisinda konusmak
zorunda kalmak yerine, en zor sartlarda aci ¢cekmeyi
tercih ettiklerini séylemislerdir. Bu korkuyu yasayan
ilk ve tek kisi siz degilsiniz.

2. Ne Hakkinda Konusacaginizi,
Anlatacaginiz Konunuzu Mutlaka Bilin

Anlatacaginiz konuyu bilmenin 6nemi nedir siz-
ce? Eger dinleyicilerin kargisina gectiginizde, hakkinda
konusacaginiz konuyu diisiiniip, planlayamadiginiz sii-
rece, kendinizi asla rahat ve giivende hissedemezsiniz.



Soyleyecek bir seyiniz yoksa asla konusmayin, sadece
ne soylemek istediginizi bilin. Anlatacaginiz konuyu
bilmeden konusma yapmaya ¢ikmak, intihar etmek
gibidir. Anlatacaklarinizi bilmiyorsaniz, en iyisi ko-
nusmamaktir. Az ¢ok ne anlatacagimi biliyorum, di-
yor ancak kendinizi ¢ok gergin, telasli ve panige kapil-
mis hissediyorsaniz, kendinizi rahatlatacak birkag sey
yapabilirsiniz. Panik duygunuzu yenmek i¢in, tahta
varsa tahtaya bir sey yazabilir, bir sey gosterebilir ve
dikkati oraya yonlendirebilirsiniz. Ayrica bulundu-
gunuz yerde masa varsa masadan gii¢ alabilir, pen-
cere agabilir, birkag kitap ve kalemi kaldirabilirsiniz.
Kisacas1 herhangi bir fiziksel hareket yapmak, sizi
biraz olsun rahat hissettirecektir. Yapabiliyorsaniz,
biraz dnce saydiklarimi sadece baslangiglarda birkag
kere kullanin. Unutmayin, bir bebek yiiriimeyi 6g-
rendikten sonra, artik bir yere tutunmayi istemez ve
gerek de duymaz.

Anlatacaklariniza ne kadar hakimsiniz?

“Iinsanin ciimlelerine hakim olabilmesi icin, konu-
suna hakim olmasi gerekir.”

LLOYD GEORGE

Gegenlerde katildigimiz bir kliip toplantisin-
da, konusunun uzmani ¢ok degerli bir beyefendi
konusma yapacakti. Herkes bilgisinden emindi ve
anlatacaklarin1 merakla bekliyordu. Ancak belli ki
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konusmasini planlamamigsti. Kullanacagi materya-
li distiniip segmemigsti, derli toplu diizenlememisti.
Diisiinmeden baglad: konusmasina, nereye gittigini
bilmeyerek. Akli karigtkmus gibi davraniyordu. Once
dogaclama konusmaya calisti, olmadi. Daha sonra
ozir diledi, su istedi, elleri titreyerek su i¢ti. Her gecen
an kendini daha garesiz ve utanmis hissettigi belliydi.
Kendi kendine sinirli oldugu igin terliyordu, biz de
kendisini izlerken onun igin @iziiliiyorduk. Ancak, ¢ok
kotli olmasina ragmen, 1srarla kiirsiide konugmaya
devam ediyordu ve bu durum, bir fiyaskoyla sonugla-
nacakti. Gergekten utanmus, kiigiik diismiis bir halde
yerine oturdu. Ne sdyleyecegini bilmeden konugmaya
basladi1 ve ne séyledigini bilmeden bitirdi konugmasi-
ni1. Belli ki ne sdyleyecegi ile ilgili hi¢ diiginmemisti.
Bir plan, taslak olmadan yapilan konusmalar, maa-
lesef hiisranla bitmeye mahkimdur. Unutmayin, bir
konugma, amaci olan bir yolculuk olmalidir. Taslag:
olmalidir, eger hicbir yerden baslarsaniz, varacaginiz

yer de higbir yer olacaktir.

Maalesef isin tiziicli yani, konusma yapmaya ¢i1-
kan ¢ogu kisinin bunun farkinda olmamasidir. Derli
toplu bir konugsma ve konusmamizi diizenlemenin
kesin dogru bir kural1 yoktur. Yine de drnekle ne de-
mek istedigimizi agiklamaya ¢aligalim. Katildigimiz
baska bir organizasyondaki konusmacidan ve konus-
masindan bahsedersem, ne demek istedigim daha

net anlagilacaktir. Konugmacidan ve konusmasindan



inanilmaz etkilendim. Beni en ¢ok etkileyen sey, ko-
nusmasindaki 6zgiinliik, dogallik ve canlilikti. San-
ki anlattig1 seyi yastyor gibiydi, ifadeleri ¢ok agik ve
netti. [lgimizi siirekli canli tutuyordu. Ve herkesi bir
sonraki ciimlenin ne oldugu konusunda merakli ve
uyanik tutuyordu. En dnemlisi, konugsmasinin ruhu
vardi. Anlatti§1 seye gercekten inaniyordu. Anlatimi,
biitiin duyularimiza sesleniyordu. Zihnimizde resim-
ler, senaryolar yaratmamizi sagliyor, konusmalarinin
i¢ine bizi ¢ekiyor ve duygularimiza dokunuyordu. Sa-
nirim bir saat boyunca konustu ve ben, bitmesini hi¢
istemedim. Goriintirde konusmaci bayanin diksiyonu
pek de iyi sayllmazdi ya da sesi biraz kulak tirmaliyor-
du ancak, ben bunlarin hi¢birini gérmedim. Anlatim-
daki cosku oyle fazlayd: ki konugmada dyle ¢ok ruh
vardi ki muhtesem demekten bagka sdyleyecek s6z bi-
rakmiyordu bize. En 6nemlisi; miikemmellik kaygisi
yoktu, sadece bilgiyi paylagsma arzusu vardi. Konus-
manin i¢inde bir ruhun olmasinin disinda detaylari-
na girecek olursak, konusmanin bir baslangici ve bir
sonu vardi, baslangi¢ bizde merak uyandirmisti. Bir
ozgiinliige sahipti. Anlattigi konudaki tiim bilgiler,
detaylariyla saglam temellere dayandirilmisti. Higbir
iddia genel ya da basmakalip degildi, neredeyse tarih
sirastyla zamanda yolculuk yapmamizi saglamisti.
Anlatimiyla, géztimiizde olaylar1 canlandirabilmemi-
ze yardim ediyordu. Konusu somuttu, ilgi ¢ekiciydi ve

sasirtictydi. Gergekten biitiin dinleyenlerde iz birakti.
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Fazlasiyla bilgi verdi ve “Himm bunu hi¢ bilmiyor-
dum.” diye diislinmemizi sagladi. Her konuda, ya-
sananlar zihnimizde netlesene kadar, aklimizda hig-
bir soru isareti birakmayacak sekilde, tim olgularin
tizerinde durdu. Ve sunu fark ediyorum; konusmaci,
anlatacag1 konudan, 6nce kendi etkilenmeli ki dinle-
yici tizerinde de etki birakabilsin. Inanmadiginiz seyi
yapmayin. Etkileyiciliginizi, inandiriciliginizi kaybe-
dersiniz. Samimi olmadiginiz belli olur. Anlatacaginiz
konuyu 6nce siz yiirekten sahiplenin. En 6nemlisi de
konusmaci, anlattiklar1 ile yiiregimize dokunmus-
tu. Duygularimiza hitap etmis, zihnimizde tarihteki
olaylar1 gorsellestirip, tamamen yasamamizi sagla-
mistl. En derin igtenlik, samimiyet ve i¢ten gelen bir
gayretle; inang ve istekle yapilan sunumlar mutlaka
etki yaratacaktir.

Oyleyse yapacaklariniz;

Konusmalarinizin taslagini planlarken; nelerden
bahsedeceginizi, hangi konulara degineceginizi ana
hatlar1 ile ortaya koyun, sonra onlar1 degerlendirin.
Diizeltilmesi gereken durumlari tespit edip, nasil dii-
zelteceginize kafa yorun. “Nasil hazirlarsam daha et-
kili olurum?” gibi sorular sorun kendinize. Etkili bir
hazirligin nasil olmasini istediginizi sorun. Digaridan
nasil degerlendirilecek, dinleyenlerin ruhlarina, duy-
gularina hitap etmis olacak misiniz? Hazirlandiginiz

konulara yogun bir sekilde dikkat edin. En 6nemlisi,



insanlar1 harekete gecirecek giidiilere ve duygularina
seslenecek sekilde hazirlanin. Her tizerinde diistiindii-
glinliz, diizenlediginiz, hazirladiginiz bilgiyi iginize
sindirin. Once siz inanin anlatmak istediginize. Eger
anlatmak istediginize inanmazsaniz, dinleyiciler bir
yerlerde sikinti oldugunu anlayacaklardir. Nedenini
bilmeden size yeterince 1sinamayacaklardir. Hazirla-
diginiz icerigin iddia degil, ger¢ek oldugundan emin
olun. Varsayimlar iizerinden degil, gerceklikler iize-
rinden gidin. Sunum i¢in en uygun ¢6ziimii diigiiniin.
Anlatimimizin i¢inde siz olun, tim duyularinizla anla-
tabileceginiz bir sunum olsun. Duygularinizi katarak
yaptiginiz sunumun bagarisiz olma ihtimali yoktur.
En ¢ok etkilendiginiz sunumlar1 diisiiniin. Insanlar,
duygularin1 harekete gegiren, duygularina seslenen
anlatimlar1 severler. Olgular1 toplayip diizenledigi-
nizde, bu olgularin ortaya koydugu ¢6ziimii kendiniz
diistiniip hazirlayin. Bu sekilde yapilmis bir hazirlikla
konusmaniz, etkisi yiiksek bir konusma olacak ve igin-
de sizin oldugunuz basarili bir sunum yaratmis ola-
caksiniz. Ilk dnce, bahsetmek istediginiz konular1 bir
liste yaparak ise baglayabilirsiniz. Zihninizde onlarin
dogal siralamasini olusturun, yani konuyu olusturan
pargalar1 birlestirin. Hangi materyalleri kullanirsaniz
etkili olursunuz? Konugsmaniza neler eklemelisiniz?
Neleri kullanacaginiza karar verin ve konusmani-
za ekleyin. Sunumunuzu kendi ifadelerinizle yazin.

Kendi ifadelerinizle hazirlanmis bir sunumla, 6zgiin
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ve kendiniz olursunuz. Bir yerlerde ders almis ya da
kitaptan okurmus gibi bir sunum yapmamis olursu-
nuz. Kitaptan okur gibi yapilan konugmalar, maalesef
etkinliginizi ¢ok disiirecektir. Asla sunumunuzu bir
yerden okuyarak yapmayin. Hazirhigimizi defalarca
gozden gecirin. Nasil ekleme ve ¢ikarma yapmalisiniz
ki sunumunuz en iyi sunumunuz olsun? Cesitli ekle-
meler, ¢ikarmalar yapin, iizerlerine not alin. Her an
sunumunuza ne katabileceginiz {izerine kafa yorun.
Her an tetikte olun, fikirler her an gelebilir. Siz ha-
zir olun, yaninizda mutlaka bir defter bulundurun ve
akliniza gelen her fikri, yaratict ilhami not alin. Ba-
sarili konusmacilar; basarilarini, konusmak istedik-
leri konu tizerinde gercekten diistinmeye, dikkatli bir
sekilde planlamaya ve sunum iizerinde gercekten ¢ok
calismaya bor¢lu olduklarini sdylerler. Siz yeterince
hazirlandiginizi diisiiniiyor musunuz? Yeterli hazirlik,
sizi 6zgiivenli, hazir ve bagarili hissettirecektir. Kendi-
nize gliveniniz ve cesaretiniz gelecektir. Sunumunuza
hazirlanirken asla ezber yapmayin, yoksa etkinligini-
zi onemli dl¢iide azaltirsiniz. Ezberlemeye calismalk,
yapilabilecek en biiyiik hatadur, sizi profesyonel gos-
termez. Zihniniz bir sonraki sdyleyeceginiz ciimleye
odakli olacagi i¢in, hata yapma payiniz artar. Basarili
konusmacilar dyle etkin hazirlanir ki yazdiklar: iize-
rinden dogaglama konusurlar. Bu yiizden yazdiklar:
ve anlattiklari arasinda fark olur. Yazdiklarinizi sik sik

gozden gecirin, boylelikle, anlatacaklarinizin sirasina



asina olursunuz. Siralamay: bilmek, isinizi kolaylas-
tiracaktir. Ezberlemek yerine sadece anlatacaklarini-
zin siralamasini bilin. Size, etkisi ¢ok yiiksek bir sir
vermek istiyorum. Bu sir, hayatta faydasini gordii-
glimiliz ve mutlaka her sunumda uyguladigimiz bir
yontemdir. Konugsacaklarinizi hazirladiktan sonra su-
numunuzu yaparken, sesinizi telefona ya da bir tey-
be kaydedin. Bu ¢ok saglikli ve basariya gotiiren bir
yontemdir. Bu yontemle, nerelerde hata yaptiginizi
ve gelistirmeniz gereken yanlar: fark edersiniz. Hatta
hipnotik bir ses tonuyla kay1t yaparsaniz, bilingaltinda
kolayca 6grenme gerceklesecektir. Cilinkii 6grenme-
nin oldugu yer bilingaltidir. Ozellikle trans durumlari
yaratilirsa, 6grenme kalic1 olur. Hipnotik bir sesle ve
hatta bir miizik esliginde yapilmis bir kayit, sizi hafif
transa sokacak ve 0grenmenizi kalici kilacaktir. Ka-
yitlarinizi sik sik dinlemek, bilingaltinda 6grenmeyi
de kolaylastirir. Ozellikle isitsel yontemlerle 6grenen
biriyseniz kolayca, anlatmak istediginiz konuyu 6g-
renmis olursunuz. Ayrica soyleyeceklerinizi yazmak,
bu konuda gercekten diisiinmenizi saglayacaktir. Fi-
kirlerinizi netlestirecektir. Hatta yazarken ve ses kayd1
yaparken diksiyonunuza 6zen gosterirseniz, bu uygu-
lama, diksiyonunuzu dahi diizeltecektir. Eger yapabi-
liyorsaniz kendinizi videoya kaydedip, tavirlarinizi ve
beden dilinizi de inceleyin. Neleri gelistirmeniz gere-
kiyor, neyi daha iyi yapabilirsiniz, bunlar1 fark eder-

siniz. Her yaptiginiz sunumda kendinizi kaydettirin
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ve mutlaka kendinizi degerlendirin, ancak liitfen yar-
gilamadan, gelistirici bir sekilde degerlendirin. Eger
kendinize yargilayici bir sekilde acimasiz davranirsa-
niz, bir daha asla konusmak istemezsiniz. Kendinize
giiclii sorular sorun: “Daha iyi olmamin yolu ne? Na-
sil bir beden dili kullanmaliyim? Daha etkin olmam
i¢in nasil bir yol izlemeliyim?” gibi. Giigli sorular sizi

¢Oziime gotiirilir ve sizin, en iyisi olmanizi saglar.

3. Kendinizden Emin Hareket Edin,
Degilseniz Bile Oyleymis Gibi Davranin

Koglukta ve NLPde etkili bir yontem vardir: Ba-
sartya giden yolda mucize olmus gibi davranmak. Biz
buna,“mis gibi” yapmak deriz. Sanki mucize olmus,
mucize gerceklesmis gibi davranmaktir. Kendinden
emin, kendine giivenen bir konusmaci gibi davran-
mak. Zihnimizin bir numarali kuraly; zihnin, hayal ile
gercegi ayirt edememesidir. Hayatta sahip olabilecek-
lerimizin sinirin1 ancak hayal giiciimiiz ve ona adan-
muslik diizeyimiz belirler. Bu yiizden, etkili bir konus-
mac1 olmak istiyorsaniz kendinizi cesur hissetmek
icin cesurmus gibi davranip, tiim iradenizi kullana-
bilmelisiniz. Ardindan cesaret hissi korkunun yerini
alacaktir. Once zihin gelir, siz kendinizi cesurmus gibi
kabul ederseniz, cesur hareketler yapmaya baslarsiniz.
Dinleyicilerinizin 6niine ¢ikmadan once, bir daki-
ka siireyle derin nefes alip verin, nefes alip vermek,

gerginliginizi azaltacak, artan oksijen miktar1 sizi



gliclendirecek ve cesaretlendirecektir. Ne hakkinda
konusacaginizi bildikten sonra, konusma yapacaginiz
zaman canli, kendinden emin bir adimla ileri ¢ikin ve
derin bir nefes alin. Bu adim, cesaret ve giiveninizi ar-

tirmada yardimci olacaktir.

Basari; Hayal Kurma ve Biraz Cesaret ister

Bu hayatta ¢ogumuzun, basarisizliklar sonucun-
da, bu diinyadan yok olmak istedigi olmustur. I¢i-
mizdeki giiciin farkinda olmadigimiz zamanlardir bu
anlar. Kendimizi ve dogamizi sinirli kabul ederiz ve
en ufak bir basarisizlikta, dipte oldugumuzu saniriz.
Biraz yukarilara ¢ikmak istedigimizde, gevremizdeki-
ler tarafindan yapamayacagimiz, bagsaramayacagimiz
soylenir, sinirlarimiz hatirlatilir ve haddimizi bilme-
miz gerektigi sdylenir. Ya yeterince egitimli degiliz-
dir ya yasimiz ¢ok genctir ya da bu isi yapmak i¢in
ge¢ kalmisizdir. Hayal kurma giiciimiiz elimizden
alinmak istenir. Biz de ¢ok sey istedigimizi diistiniir
ve hayallerimizden vazgegeriz. Diger insanlar gibi
olmayi, risk almadan adim atmay1 kabul ederiz. Bizi
ogrenmeye, gelismeye ve basarmaya iten igimizdeki
sesi susturur, basarisizliga ugramaktan korkmak zo-
runda da kalmayiz. Oysaki icimizdeki korkularimizla
yizleserek, bagarmak, 6grenmek i¢in kendini duyur-
maya ¢alisan i¢ sesimizi dinlersek, hayatta yagamak ve
basarmak i¢in ¢ok neden oldugunu gorebiliriz. Diger
insanlarin her giin tekrarladiklari seyleri biz de aynen
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tekrarlamak zorunda degiliz. Cehaletimizi kirabilir,
zekamizi, becerilerimizi ve yeteneklerimizi kullana-
rak kendimizi bulabiliriz. Kendimiz olabiliriz. En
onemlisi, 6zgiir olabiliriz. Yasamay1 ve gercekten ide-
allerimizin, hedeflerimizin pesinden gidecek cesareti
ogrenebiliriz. Gelecege umutla bakabiliriz. Basaraca-
gimiza dair inancimizi kuvvetlendirebiliriz. Ancak
glicimiizlin sinirsizligina inanarak, bu yasamin ama-
cinin, her giiniin birbirinin tekrarindan olugan bir ha-
yat olmadiginin farkina varabiliriz. Sadece gézlerimi-
zi aralayip birazcik ileriye bakmamiz yeterli. Igimizde
bizi engellemeye ¢alisan korku, bezginlik, umutsuzluk
gibi duygularin, bizi gelismekten alikoyan diistinceler
oldugunun ayrimina varabilmek gerekli. Iyinin ve
mitkemmelin sinirlar1 yoktur. Diislerini, hayallerini
gergeklestirmek icin, simdiden oraya vardigini gore-
bilmeli ve kabul etmelisin. Ne yaptigini, ne istedigini
bilerek hayal kuran ve kendini orada goren kisi, basar-
mis demektir. Hayal kurmak ve istemek, basarmanin
yarisidir ¢linkii. En yiikseklere gidebilen kisi, en uzagi
goren ve bunun hayalini daha 6nceden kuran kisidir.
Uzagi, varacagin noktay1 gorebilmelisin, yasamalisin
o an1. Uzag1 gorebilmek, ancak diisiincelerinin zincir-
lerini kirdigin siirece gerceklesir. Istedigimiz noktada
kalmak ve istedigimiz yere gitmeyi istemekte 6zgii-
riiz. Ozgiir olarak dogduk, ozgiirliik dogamizda var.
Hedefe varmak icin, 6zgirligiinii sinirlayacak her

seyi bir kenara koyabilme cesaretini gosterebilmelisin.



Digerlerinin ne soyledigini, gelenekler ya da herhangi
sinirlayici inanglarin hepsini geriye atabilmelisin. Bizi
sinirlayan bu diisiinceleri ve inanglar: sabirla agsmaya

caligmak, yapabilecegimiz en akillica harekettir.

Bu nokta da bazi adimlar atarak 6zgiiveninizi ge-

listirebilirsiniz.

Ozgiiven Gelistirmek igin Adimlar

a) Mis gibi davranmak (6zgiiveni yiiksek insanlar
gibi davranmak)

Oz saygisi olan insanlarin davraniglari:

- Dik durmak

- Olgiilii, diisiinerek ve bir amaca yonelik hareket
- Insanlarla goz temasinda bulunmak

« Kendine giivenen bir insanin yaptig1 seyleri ya-
parsaniz, siz de gercekten kendinize daha fazla giiven-
diginizi hissedeceksiniz.

b) Ise yarayan ozellikler tizerinde durmak

- Oz saygis1 yiiksek insanlar, kendinde iyi olan
ozelliklerini arar. Kendilerine dvgiilerini tekrar edip

basarilarini hatirlayacaklardir, basarisizliklarini degil.

- lIyi giden seylerin farkina varmak i¢in zaman
ayirirlar. Hayatlarinda iyi olan, giizel olan seylerin
farkindadirlar ve bunlara odaklanirlar.
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- Basarili ve 6zgiivenli anlarini tekrar tekrar zi-
hinlerinden gegirirler.

- Kendi kendilerinin iyi yanlarini 6verler.

- Kendi kendilerini, yagayacaklari zorluklara kars1

overler.

- Bir seyler istedigi gibi gitmediginde kendilerini
rahatlatirlar.

- Kendilerine sik sik mutlu bir anisini1 veya duy-

gusunu hatirlatirlar.

c) Kendini oldugu gibi kabul etmek

- Oz sayginin ve dzgiivenin esaslarindan biri, ken-
dini oldugunuz gibi kabul etmektir. Insanlar kendile-
rini diristge, suglamaksizin; sinirlarini ve zayifhik-
larin1 kinamaksizin kabul ettiklerinde, gelismeye ve
degismeye baslarlar.

- Hepimizin goriintirde eksik oldugunu diistin-
digiimiiz seyler var ancak, unutmamamiz gereken,
aslinda hepimizin, 6ziinde harika ve muhtesem var-
liklar oldugumuzdur.

Bunu her zaman hatirlayin.

Cesur Bir Hikaye
Kiigiik Alman Képegi ve Alman Coban Kopegi

Boyu 1,55’ten kisa olan bir kiz ¢ocugu, bir aksam
kiigiik kopegini yiiriiylise ¢ikarmis. Biiyiik bir Alman



¢oban kopegi, giirleyerek onlara dogru geliyormus;
hem kiigiik kopege hem de kiigiik kiza, onlar1 canli
canli yiyecekmis gibi hirliyormus. Kiz, kiigtik kope-
gini kucagina almis, bagirarak Alman ¢oban kope-
gine soyle demis; “Cabuk buray: terk et, yoksa seni
pisman ederim.” Kopek geri doniip, korku dolu goz-

lerle kacmus.

Evet, beklenmedik bir hareket ve cesurca bir mey-
dan okuma bu. Sunum yapacaginiz yerdeki korku, bu
kiigiik kizin korkusundan daha biiyiik olabilir mi?
Tipki bu kiigiik kizin yaptig gibi sartlariniza ve kor-
kulariniza meydan okuyun. Cesur bir davranisla ileri
atilmaniz, korkunuzun, bu ¢oban képegi gibi sinip

kagmasina sebep olacaktir.

Bu yiizden kalbiniz hizla ¢arpsa da sanki yiiregi-
niz yerinden ¢ikacak gibi hissetseniz de cesurca ileri
adim atin ve gerekeni yapin. Dimdik durun ve dinleyi-
cilerin gozlerinin i¢ine bakin. Sanki onlarin size para
borcu varmis gibi konusun, boyle bir bakis agisi, sizi
biraz olsun rahat hissettirecektir. Konugsmaya kendi-
nizden emin baslayin ve dyle oldugunuzu hayal edin.
Uzerinizde psikolojik olarak ¢ok faydali oldugu gibi,
kendinizi rahat hissettirecek bir etkisi de olacaktir. Bu
stiregte sinirli ve gergin oldugunuzu gosteren hareket-
lerden kacinin. Ik zamanlarda bir kiirsii, masa, san-
dalye arkasina ge¢mek, elinizde kalem ya da herhangi

bir sey tutmak cesaret verebilir. Kendi {izerinizde 6yle

[ 43

Konugmanizla Hipnoz Edin



[ 44

Ozlem Aktas-Inci Aktas

bir hakimiyet kurmalisiniz ki sanki korkmuyormus
gibi davranabilesiniz. Bunun i¢in atacaginiz ilk adim;
korkmuyormus gibi davranmaktir. “Mis gibi”, yani
“cesurmus” gibi yaparak korkuyu yenebilirsiniz. Ce-
saret hissi, cesurmus gibi davranarak gelir, bir korkak
gibi davranarak degil. Korkulariniza kars: saldirgan
olun, iizerine gidin, onlarla yiizlesin. Insanliga mesaji
olan bir haberci gibi goriin kendinizi. Insanlar sizin
bilgilerinizi dinlemek ve paylasimlarinizdan hayatla-
rina katacak bir seyler ¢ikarmak i¢in sabirsizlaniyor-
lar diye diistiniin. Siz onlar1 seviyorsunuz, onlar sizin
dostlariniz, tipki sizin gibiler. Onlarin varligindan
hosnut olmaya baglayin. Anlatmak istediginiz konuya
ve en 6nemlisi, kendinize ictenlikle inanmay1 6grenir-
seniz, zamanla sunumlarinizin ne kadar harika oldu-

gunu goreceksiniz.

Hayat Cesurlari Sever Bunu Hatirlayin

Cesaret nedir? Cesaret; korkuya ragmen, korku-
nun izerine gidip, korkularla yiizlesebilme giictidiir.
Hayat cesurlar1 sever. Cesurlar1 sever derken, aptal
cesareti olanlar1 degil, hesaplanabilir riskleri alarak
adim atabilenleri sever. Hayatta insanlarin ¢ogu ce-
surlar1 sevmez, ¢linkii cesur kisiler onlara cesaretsiz-
liklerini, olduklar1 yerde bir adim atabilme cesaretini

gosteremediklerini hatirlatir.

Risk alabildiginiz dlglide gelisirsiniz, ilerlersi-

niz, basarinin basamaklarini bir bir tirmanirsiniz.



Risk alamayan kisi giivendedir belki, ancak mono-
tonlugun ve her giin tekrarlanan bir hayatin sikinti-
s1 icinde yasamak zorunda olan kisidir. Monotonluk,
her giin tekrarlanan hayat sikicidir; yasamin enerjisi-
nin i¢cinde olamamaktir. Yerinde saymak ve oldugun
yerde kalmaktir. Gelismek, yasamak, adim atmak ve
basarmak istiyorsaniz, risk alabilecek cesareti gostere-

bilmeniz gerekir.

Insanlarin ne dedigine, ne diyecegine mi takili-
yorsunuz? Fikirlerinize katilmayacaklarindan veya
yaptiklarinizla dalga gececeklerinden mi korkuyorsu-
nuz? Kendinize inanmiyor musunuz? Ben asla basa-
ramam mu diyorsunuz? Hayatta biri dahi bir seyi ba-
sardiysa, bunu siz de yapabilirsiniz. Yapabilme giicii
icimizde; sinirsiz bir giice ve potansiyele sahibiz her
birimiz. Sadece ne istediginizi, bu hayattan ne bek-
lediginizi bilin, hedefiniz olsun, amaciniz1 belirleyin
ve buna yiirekten inanip harekete ge¢in. Bagkalarinin,
“basaramazsin” demesine ragmen harekete ge¢in, ce-
sur olun. Evet, cesaretiniz kirilabilir, tokezleyip dii-
sebilirsiniz belki, ancak gercek basariy: yakalayanlar,
diistiikten sonra da ayaga kalkabilenlerdir. Bebekleri
hatirlayin, defalarca diiser ve yeniden kalkarak yii-
rimeye calisirlar. Asla basaramadim diyerek pes et-
mezler. Daha o6nce elde ettiiniz onlarca bagarinizi
diisiiniin, tekrar basarabilirsiniz. Unutmayin; hayat

cesurlar1 sever, korkaklar: degil.
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4. Eyleme Gegin ve Bol Bol Pratik Yapin

Konusma yapmanin en temelde bir sirr1 yoktur.
Eger illaki bir sir istiyorum derseniz, size goniil rahat-
l1g1 ile sunu séyleyebilirim; bagari, yerinde oturarak
gelmez, sahaya ¢ikmakla ve her buldugunuz yerde
konusmakla gelir. Eyleme ge¢mek ve pratik yapmak,
en Onemli noktadir. Konusma pratikleri yapmak,
sunum yaparken kendimize giivenmenin en etkili
yoludur. Sik sik her buldugunuz yerde yeterince tek-
rarlarla, kendinize giiveniniz gelecektir. Kendinize
gliven kazanmanin yolu, bu isi zaten yapiyor oldugu-
nuzu bilmektir. Bunu da ne kadar sik tekrar ve pratik
yaparsaniz o kadar rahat saglarsiniz. Konugmaya ilk
baslayanlar “tavsan sendromu” denilen bir sinirsel
gerilim hali yasarlar. Bu durum, heyecandan ve ge-
kingenlikten farklidir. Vahsi hayvan géren bir insanin
sinirleri gerilir ve heyecan duymaya baglar. Burada
ihtiya¢ duyulan sey, cesaretten fazlasidir. Giiglii bir si-
nirsel kontrol ve sogukkanllik gerektirir bu durum.
Eger bagarili konugmalar yapmak, sinirsel kontrolii-
niizii ve giiciiniizii ele almak istiyorsaniz, bunu ancak
yeterince tekrar ve pratikle elde edebilirsiniz. Konus-
ma yapan Kkisiler, her uygulama ile giderek giiglenir.
Yasanilan korkunun nedeni, yeterince bilmemek ve
hazir hissetmemektir. Korku, kendisine giiven eksik-
liginin bir sonucudur. Gozlemledigimiz kadar: ile
korkuya sebep olan sey, ne yapacagimizi bilmeyi-

simizdir. “Nasil iistesinden gelecegim, heyecanimi



yonetemiyorum, konugmak yerine 6lsem daha iyi..”
diyecek kadar ileri giden kisiler duyduk. Oysaki ne
yapacagimizi bilirsek ve tizerimize diisen sorumlulu-
gu alip yerine getirirsek, iistesinden gelemeyecegimiz
hicbir sey yoktur. Ne yapacagimizi bilmemek, tecrii-
be eksikliginden kaynaklanir. Yiizmeyi 6grenmenin
yolu yiizmekten geger, iyi bir dans¢i olmanin yolu
dans etmekten, iyi bir tiyatrocu olmanin yolu da belki
yillarca sahne tozu yutmaktan geger. Kisacasi iyi bir
konusmaci olmanin yolu sahaya ¢ikmak, konusmak
ve pratikten gecer. Nerede firsat bulursaniz konusun.
Akliniza gelebilecek her firsatta ve her yerde konugun.
Kendinizi zorlayin ve miimkiin olan her yerde kendi-
nizi heveslendirin. Kendinize giiglii bir sekilde, yapa-
bileceginizi sdyleyin. Once siz inanmn. Inancin giicii
inanilmazdir. Inangla yapacaginiz seye hazirlanin ve
cesur olun. Giivenli limanlarinizdan ¢ikmazsaniz ba-
sar1y1 yakalayamazsiniz. Basari, yerinde oturarak elde
edilemez. Biiyiik basarilar, giivenli limanlardan ce-
surca adim atmakla elde edilir. Diinyaya ne yapmak
istediginizi soyleyin ve yapin. Bagarili bir konusmaci
olmak istediginizi tiim evrene haykirin. Siz istedigi-
nizde, zihniniz ve evren, isteginizi gerceklestirmek

i¢in tim kosullar1 olusturacaktir.

Sikintiya distiigiiniiz anlarda, oturmay: ya da
yatmayi1 se¢mek yerine adim atin. Adim atmak, vii-
cudumuzdan beynimize giden bir telkindir. Se¢im si-

zindir. I¢inizdeki enerjiyi, giicii cagiracak olan sizsiniz.
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Oyleyse adim atin. Hareketsizlik, kendi kendinizi y1-
kima hazirlamaktir. Diinyanin en tinlii koglarindan ve
motivasyon konusmacilarindan Anthony Robbins’in,
topluluk 6niinde konusma becerisinin sirrini verelim.
Basarisinin sirri; haftada bir kere degil giinde iig kere
konugmalar yapmasidir. Onu dinleyecek birilerini
buldugu anda hazir olmasidir. Calistig1 yerdeki diger
insanlar, yilda kirk sekiz konferans vermek iizere plan
yaparken o; o sayida konferansi iki haftada verirmis.
Bir ay doldugunda ise iki yillik tecriibe biriktirmis
oldugunu séylerken, ¢alisma arkadaslar1 onun ne ka-
dar sansli oldugunu sdylityorlardi. Ancak o, ¢aligma-
nin sansi yaratacaginin farkindaydi. Ustalasmak, siz
ne kadar siirdiirmek isterseniz o kadar siirer. Mutla-
ka onun da yaptig1 her konugsma miikemmel degildi,
ancak o ders alip, pes etmeden konustu, konustu...
Siz niye duruyorsunuz? Hayatta basarisizlik yoktur,
sadece sonuglar vardir. Sizi yapmaktan alikoyan ne?
Basarisiz olma korkusu mu? Her basarisizlig1 nasil
cercevelendirdiginiz 6nemlidir. Basarisizlig1 bir geri
bildirim, 6grenme firsati, deneyim olarak goriin ve
yolunuza devam edin. Basariya ulasmak icin uzun
donemli odaga ihtiyaciniz var, basar1 ve basarisizlik,

bir gecelik tecriibeler degildir. Eyleme ge¢in!

Her seferinde, sunumunuzu yaparken sanki
hayatiniz bu sunuma bagliymis gibi sahiplenerek,
adanarak yapin. Anlatmak istediklerinizi sade bir

sekilde, anlagilir, basit ve kisa ciimlelerle anlatin.



Boyle ciimleler, hafizaya daha kolay kazinir ve insan-
lar daha kolay hatirlar.

“Onlarin pesinden gidecek cesaretiniz varsa, bii-
tiin riiyalar gercek olabilir” der Walt Disney. O za-
man, rityalarinizin pesinden gitmek konusunda sizi
kim tutuyor? Hadi hemen harekete gecin!

Usta Konusmacilar icin Onemli Noktalar
Dogru Nefes Almak, Hayati Tam Yasamaktir

Nefes hayattir ve her seydir. Maalesef toplum ola-
rak nefes almayi bilmiyoruz. Bir konusmaci olarak
nefes almay1 bilmek en 6nemli faktorlerden biridir.
Nefesi kontrol edebilmek size gii¢ verir, kontroliin
sizde oldugunu hissettirir. Nefes, sadece sunum igin
degil, yasam icin en onemli seydir. Nefes almayi bil-
meden yasamak yarim yasamaktir. Hayat1 kagirmak,
keyifsiz, yetersiz, umutsuz ve gergin olmaktir. Konus-
ma yapmak i¢in nefes ni¢in 6nemlidir? Dogru nefes
almak; tok, derin, dolgun bir ses tonu vererek, etki-
leyici, ikna edici, tok sesler ¢ikarmanizi saglayacaktir.
Dogru nefes almak, diyaframinizi etkin kullanmaktan
gecer. Unlii sarkicilar ve konusmacilar, seslerini etki-
leyici bir sekilde kullanmalarini buna borg¢ludurlar.
Yataginizda sirtiistii yatarken rahat, dogru ve dogal
nefes alirsiniz. Yatarken aldigimiz nefes, diyafram ne-
fesidir. Diyaframdan aldiginiz nefesi kullanarak etkin

olursunuz; en temelinde, yasamdan daha ¢ok keyif
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alirsiniz. Isin sirri; yatarken kullandiginiz diyafram
nefesini ayaktayken de kullanabilmektir. Nefes al-
may1 bilmemek stres, gerginlik, mutsuzluk ve endise
gibi duygularin siklikla hayatimizda olmasina sebep
olur. Diyaframinizi ¢alistirmak igin yapacaginiz etki-
li egzersizlerden biri; sirtiistii yatmak ve derin nefes
almak, ana hareketin, viicudun orta kisminda toplan-
digina dikkat etmek, derin nefes alirken de omuzlar:
kaldirmamaktir. Yapmaniz gereken; nefesi dogru kul-
lanmak, ytizlerce kisiye hitap ederken dahi en arkada-
kilere sesinizi ulagtirabilmek; tok, kendinden emin ses
¢ikarmak i¢in diyafram nefesi almay1 bilmektir. Gece
yatmadan 6nce ve sabah kalkar kalkmaz derin bir ne-
fes alin, parmaklarinizi gogiis kemiginizin tam altina
koyun. Diyaframin diizlesip baski yaptigini hissede-
ceksiniz. Ellerinizi yanlariiza, alt kaburgalarinizin
kenarlar1 boyunca koyun. Derin nefes alin, cigerleri-
nizin kaburgalariniza baski yaptigini hissedeceksiniz.
Bu egzersizi bes dakika yapin. Geceleri sinirlerinizi
yatistirip sakinlestirecek, rahat uyku uyumanizi, sa-
bahlar1 da din¢ ve zinde uyanmanizi saglayacaktir.
Biitiin kitap boyunca verecegimiz nefes egzersizlerini
diizenli uygularsaniz, sesinizi gelistirmekle kalmaz,
omriiniize yillar ve saglik katar, nese ekler, yasamdan

daha fazla doyum ve enerji almaya baslarsiniz.



BOLUM 2

Agustos Bocegiyle Karinca

Biitiin yaz ¢alismayip, saz ¢alarak sarki séyleyen
agustos bocegiyle, haril haril ¢alisip, yaklasan kis i¢in
yiyecek toplayan karincanin hikayesini hepimiz biliriz.
Hikéyenin 6zii, “Bugiiniin isini yarina birakma’dir.

Topluluk o6niinde etkili konusmakta sorun ya-
sayan ve kurslarimiza katilan bir¢ok insana sorun,
bunu, heyecanlanmasina ya da ozgiiven eksikligine
bagliyor. Oysa ¢ogu farkinda olmadan en tehlikeli ha-
taya diigiiyor. “Aman Allah'im hazirlanmay1 unuttum?
ya da “ihmal ettim” her neyse. Ben bir kisiyle bile ko-
nusacaksam, onunla konusacaklarimi hazirlamadan
odasina girmek yerine, kapisinin dniinde ne konusa-
cagimi diisiinerek bir saat dolagirim daha iyi. Oyleyse
ozgiiven istiyorsak ya da heyecanimizi dindirmeyi ve
kelimeleri dogru ifade etmeyi, o zaman hazirlanmali-
y1z. Kisa, yazdan hazirlik yapmaliyiz. Ciinkii bir din-
leyici grubunun kargisina yarim yamalak hazirlanarak
¢ikmak, neredeyse yar1 ¢iplak ¢ikmak gibidir.

Peki, hazirlik nasil yapilir? Cogu insan konusma
yapmayi, bir kitap okumaktan ibaret sanar. Evet, yol-
lardan biri bu ama en iyisi degildir. Ciinkii bagkasinin
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tikirlerini, size ait olmayan ctimleleri, sanki kendi-
nizinmis gibi sunarsaniz konugmanizda bir gariplik
olur. Vurgu ve tonlamalarla ¢ok rahat sizinmis gibi
gosterebilirsiniz. Biraz da drama egitimi almigsaniz,
seyirci bu kitabir okumus olsa bile sizin ezber yaptig1-
nizi anlayamaz. Ama siz icten ige bilirsiniz. Bu fikirler
sizin degildir. Kolektif bilingalt1 yoluyla bu bilgi, din-

leyicilere ulasir ve konusmaniza 1sinamayabilirler.

100. Maymun Sendromu ve
Kolektif Bilingalt

Pasifik Okyanusu'nda irili ufakli bir¢ok adada ya-
sayan magaca fuscata tiirli Japon maymunlarinin, do-
gal ortamlar i¢indeki davraniglari, otuz yili askin bir

stiredir bilim insanlari tarafindan gozleniyor.

1952'de Koshima Adasrnda bilim insanlari, may-
munlarin beslenmesi i¢in kumlarin i¢ine tatl patates
birakiyorlar. Bu adanin maymunlar1 da tath patate-
sin tadindan hoglaniyor ama yiyeceklerinin kumlu
olmasi hi¢ de hoslarina gitmiyor. Yine de kumlu da
olsa yemeye devam ediyorlar. Bir giin, on sekiz aylik
Imo isimli disi maymun, bu soruna bir ¢éziim bulu-
yor. Imo, tath patatesleri en yakin su birikintisinde
yikayarak yemeyi akil ediyor. Bu bulusunu annesi-
ne de 6gretiyor. Imonun arkadaslar1 da patateslerini
yikayarak yemeyi 6greniyor ve kendi annelerine de

oOgretiyorlar. Bu yeni davranis bigimi, bilim insanlarinin



gozleri 6ntinde, yavas yavas maymunlar arasinda ya-
yiliyor. 1958’in sonbaharinda, ¢ok sasirtici bir sey olu-
yor. Koshima maymunlarinin bir kismi (diyelim ki 99
maymun) artik patateslerini suda yikayarak yemeyi

6grenmis oluyor.

Bir sabah giin dogarken, yliziincii maymun da
patateslerini yikayanlar arasina katiliyor. Iste o an her
sey degisiyor. Ayn1 giiniin aksami, adadaki hemen
hemen tiim maymunlar, patateslerini yemeden 6nce
yikamaya basliyor. Yiiziincli maymunun ilave enerjisi,

her nedense devrim yaratiyor!

Bilim insanlarini sagirtan asil siirpriz, bu adayla
dogrudan bir iliskileri olmadig1 halde, diger adalar-
daki maymun kolonilerinin de ayni anda patateslerini
yikamaya baglamalari... Yeni bir diisiince ve davranis
tarzi, toplumlar1 olusturan fertlerin belirli bir orani
tarafindan benimsendigi an bu yenilik, mesafenin

6nemi olmaksizin zihinden zihine aktarilabiliyor.

Bilim adamlar1 bunu ag¢iklayamiyor. Biz de on-
lar gibi, bir kolektif bilingalt1 olduguna inaniyoruz.
Zihinlerimizi bir buz dagina benzetebiliriz. Buz da-
ginin goriinen yiizii bilingli zihnimizi, gériinmeyen
yiizli de bilingaltimiz1 gosterir. Ve evrenin merkezin-
de, buz daginin gériinmeyen kismi, yani bilingaltla-
rimiz birlesir. Bizler bu kolektif bilingalt: kaynagina
ancak zihinlerimizi ve bedenlerimizi buna hazirla-

yarak ulasabiliriz.
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Gelin, zihinlerimizi ve bedenlerimizi tembellige
alistirmayalim. Bu kitab1 aldiysaniz héla etkili ve ken-
di ctimlelerinizle konusmak istediginizi diistiniiyo-
ruz. Elbette ki bugiine kadar okudugunuz kitaplardan
ve dinlediginiz kisilerden edindiginiz bilgileri, kendi
fikrinizmis gibi, farkinda olmadan sunabilirsiniz. Bu
da bilingaltinizin size verdigi bir armagandir. Hepi-
miz, bugiine kadar 6grendiklerimizin bir diriintiyiiz.
Ve bize bunlar1 6gretenlere ¢ok tesekkiir ediyoruz.
Omriimiiz boyunca harika bir konusma hazirlayacak
kadar malzeme topladik. Bunu fark etmek, her zaman
kolay olmayabilir. Ama bilingaltiniza giivendik¢e bu-

nun ne kadar kolay olduguna sasiracaksiniz.

Kendin Olmak

Bir giin, bir topluluk dniinde, konusma grubu-
muzdan bir arkadasimiz sahneye ¢ikt1. O hafta dogac-
lama konugmalar yapiyorduk. Konusu rastgele secildi
ve “agk” kelimesini anlatacakti. Once diisiindii. Oku-
dugu seyleri gozden gegirdi ve yanlis bir seyler soyle-
memek adina kesik kesik ve kitap diliyle konusuyor-
du. Tam o sirada dinleyicilerden bir soru geldi. Tam
da konusmacinin i¢inde bulundugu ve 6ziimsedigi
bir durumu anlatiyordu. Birden ses tonu, beden dili
ve konusma tarzi degisti. Dogal ve akici oldu. Samimi
ve sempatikti. Daha 6zgiivenli konusuyor ve daha

anlamli bilgiler veriyordu. Bu konusmay: kameraya



almistim. Asil degisimi, filmi izleyince goriiyordunuz.
Sanki soruyla sihirli bir degnek degmis ve yillardir
biriktirdikleri agiga ¢ikmisti. Boyle bir konusma, ne-
redeyse kusursuz olur. Basar1 kazanamamasi giictiir.

Ciinki bagari, deneyim ve diisiincenin toplamidir.

Peki, hazirlanmak gergcekten nedir?

Yillardir topluluk o6niinde konusuyoruz. Bize,
“Heyecanlaniyor musunuz?” diye soruyorlar. Evet,
hala biraz heyecanlaniyoruz. Iyi haber... Hem de iki-
miz de! Bu iyi haber, ¢iinkii konusmanin baslangicin-
da biraz heyecan iyidir. Bu, konugsmanizi 6nemsedigi-
nizi gosterir. Ama bu heyecan, birka¢ derin nefes ile
giderilebilmelidir ki bu da iyi bir hazirlikla olur.

Peki, bir konusma hazirlamak, not alinmis veya
ezberlenmis ifadeleri bir araya getirmek midir? Oyle
olmadigini defalarca gordiim. Sizin kisisel olarak
inanmadiginiz ya da sizi hig etkilemeyen kelimeleri,
tikirleri bir araya getirmek mi? Kesinlikle hayir.

Oyleyse nedir hazirlanmak?

Sizin kendi disiincelerinizi, kendi fikirlerinizi,
kendi duygularinizi, kendi tutkularinizi ve deneyim-
lerinizi bir araya getirmek demektir. Yaginiz kadar
tecriibe ettiniz. Beyninizdeki ayna ndronlar sayesin-
de, bagkalarinin anlattiklarini da kendi aninizmis gibi
kaydedip, onlardan ders ¢ikardiniz. Bunlara zaten
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yasaminizin her aninda sahipsiniz. Riiyanizda bile.
Bilingaltiniz1 bir deniz gibi diisiiniin, bunlar zaten
dipteki kumlar gibi yatiyorlar. Derine inin ve kumlar1

elinize alin.

Hazirlanmak; diistinmek, kafa yormak, yorum-
lamak ve i¢inden en ilging geleni secip parlatmaktir.
Size gore dizmektir. Zor mu sizce? Hayur, ¢ok kolay.
Sadece biraz konsantrasyon ve amaca yo6nelik diisiin-

ce gerektiriyor.

Ben (Inci), on ii¢ yasimdan beri sanki yillar sonra
bir kisisel gelisim uzmani ya da motivasyon konus-
macist olacagimi biliyormusum gibi, tiim okudugum
kisisel gelisim kitaplarinin 6zetini ¢ikarmistim. Bir-
¢ok defterim vardi. §imdi herhangi bir konuda bir
konusma yapmam istendiginde, bir siirii malzemem
hazirdir. Deneyimlerim ve fikirlerimle harmanlarim
ve her gozden gecirdigimde konusmama biraz kisaltir,

bazi yerlerini de uzatirim.

Peki, konugmanizi ne zaman hazirlamaya
baslayacaksiniz?

Eger agustos bocegiyseniz iyi sanslar. Karincay-
saniz, kis gelmeden hazirlayacaginiz kesindir. Pazar
glinll yapacaginiz konusmaya cumartesi giinii hazir-
lanmaya baslarsaniz olmaz. Ben size sonucu sdyleye-
yim. “Eyvah! Bittim ben!” Hazirliginiz uzun bir siire

devam ederse daha iyi olur.



Bir giin, konusunda ¢ok uzman olan bir kadin, bir
organizasyona konusmaci olarak katilmisti. Kadini
yakindan tanityordum. Korkung bir sonla noktalanan
konusmasi esnasinda da oradaydim. Konusmasi boyle
bitmesin diye, neden daha 6nce destek vermedigimizi

sorabilirsiniz.

Ama sizden yardim istemeyen birisine asla yar-
dim edemezsiniz. Uzmanliginin, bir konusma yap-
maya yetecegini sanityordu. Belki bire bir konusmalar
i¢cin hakliyd: ama karsisinda iki ytiiz elli kisi varsa is
degisiyordu. Biitiin hafta hazirlanmadi ve son giin bir
konugsma hazirlamaya calist1. Strese girdi, ¢iinkii bil-
miyordu! Stresten, gece uyuyabilmek i¢in uyku ilaci
ald1 ve sabah uyanamadi. Organizasyona geg kald1 ve
konusmasina ge¢ basladi. Ve tam da tahmin ettiginiz
gibi, yaklagik on dakika i¢inde konusmasi bitmisti.
Herkes saskinlik icinde bir siire birbirine baktiktan
sonra, bizim baslattigimiz alkisla alkisland: ve sahne-

den huziinle indi.

Tek soyledigi; “Bundan sonra hazirlanacagim.”

ciimlesiydi.

Bizim tavsiyemiz, iki hafta dnce hazirliga basla-
maniz. Ancak bazen birkag¢ giin 6nce konusma tek-
lifi gelir ve sadece kafanizda bir taslakla gitmek du-
rumunda kalabilirsiniz. Yine de miimkiin oldugunca
onceden baslayarak, miimkiin oldugunca ¢ok tekrar

etmeye Ozen gosterin.

(57 )

Konugmanizla Hipnoz Edin



Kafanizda dahi olsa bir taslagi nasil
hazirlarsiniz?

Iyi bir taslak 5N 1K sorularina cevap verebilmelidir.

Kim, nerede, nasil, neden, ne, ne zaman?

Bu konugmay1 kim ya da kimler igin ha-
zirliyorum? Onlar1 goziiniiziin  Oniine
Kim | getirmeye calisin. Degerleri ve inanglari
neler? Egitim ve kiiltiir diizeyleri ne? Or-

tak noktamiz ne olabilir? Ilgi alanlar1 ne?

Konusmak istedigim konu ne? Neyi
anlamalarin1 saglamaya ¢alisiyorum?

Inanmalarini istedigim sey ne? Akliniz-

Ne
N daki bagar1 kriteri ne? Mesajinizi dogru

‘58/ sekilde iletip iletmediginizi nereden an-

layacaksiniz?

Bunu neden yapiyorum, benim i¢in 6ne-
mi ne, degeri ne? Soyleyecegim seylere
inantyor muyum? Kendinizin inanma-
dig1 bir seye kimseyi ikna edemezsiniz.
Sizi neden dinlediklerini bilmeli ve ge-
rekirse bunlari, onlara da séylemelisiniz.

Neden |Ornegin; “Bu konusmayi yapiyorum,

¢iinkii beni dinlerseniz, bu konu aydin-
landiginda herkesin huzuru bulacagina
inaniyorum.” (Bu ciimle ayni zamanda
hipnotiktir. Bknz. Béliim, Temsil Sis-
temleri) Onlari, dinlemeleri i¢in ne tes-

vik eder?
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Nasil?

Mesajinizi nasil en iyi sekilde iletirsiniz?
Seyirciyi goz 6niinde bulundurarak me-
sajinizi se¢in. Bir baglangic, orta ve son
planlaymn. Eger yer ve zaman uygunsa
gorsel ve sesli araglar kullanmay1 diisii-
niin. Eski bir Cin ataséziinii hatirlayin.
“Bir resim bin kelimeden daha iyidir”
Kisilerin hafizalar1 gorsel calisir. Anlat-
mak istediklerinizi 6zetleyen harika re-
simler bulun ve gorsellerinize ekleyin.
Mesajinizi nasil dogru ileteceginiz ko-
nusuna, dil kaliplar1 bolimiinde tekrar

girilecektir.

Ne
Zaman?

Zamanlama, iletisimde ¢ok Onemlidir.
Konusulacak ve sessiz kalinacak zamani
bilmek gerekir. “Kotii sarki soylemekten-
se susmak daha iyidir” Dinleyiciyi nasil
uyanik tutacaginiza iliskin zamanlama

kismina, ilgili boliimde deginilecektir.

Nerede?

Aklinizdaki iletisimin fiziksel 6zellikleri
nelerdir? Vaktiniz olursa belki oday1 zi-
yaret edip, esyalarin yerini degistirmek
isteyebilirsiniz. Verimliligi artirabilmek
icin ses sisteminin kaliteli oldugundan
ve gorsel kullanacaksaniz, perdenin her-
kes tarafindan goriilebileceginden emin

olun.

Unutmayin; siki ¢alisma, iyi sans ve akilli insan
iligkileri. Evet, bunlar, basarili bir konusmaci olmanin
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temel sartlar1 ama aklinizdan ¢ikarmamaniz gereken
sey su; gercekten iyi bir konusmaci olmak istiyorsa-
niz, bunu hayal etmelisiniz ve bagarisiz insanlarin
yapmaktan hoglanmadiklar i¢in kagindiklar: seyleri
yapmalisiniz. Elbette ki basarisiz insanlar da bunlar:
yapmaktan hoslanmaz. Ama uzun siireli basar1 ve iyi-
lik icin, kisa vadeli hazlar1 feda edebilirler. C)rnegin,
herkes eglenmeye giderken, siz konusma hazirlamak
i¢in bir kitap daha okuyup, bir prova daha yapabili-
yorsaniz, basarili olacaksiniz demektir.

Acilis Boliimiinii Hazirlamak Ozellikle
Onemlidir

Konusmanizi hazirlarken, nasil baslayacaginizi
iyice diisinmeniz gerekir. Bu agilis, dinleyiciye; bir-
birinize benzediginizi, ayn1 sekilde diisindiigiiniizi,
onun sorunlarini ve duygularini paylastiginizi, diinya
gorlisiiniiziin uyustugunu, ihtiya¢larin1 anladigini-
z1, ¢linkil sizin de ayni seylere ihtiya¢ duydugunuzu
gostermelidir. Bu nedenle yapacaginiz her konusma,
zaman ve mekan ne olursa olsun, dinleyicinin onay

verecegi bir metinle baglamalidir.!

Bunun en basit yolu, kesinlikle reddedilemeyecek
olan, dinleyicinin kesinlikle onay verecegi bir ifade
kullanmaktir. Bu, iletisimin en 6nemli kurallarindan

biridir. Ortak zemin bulmalisiniz. Bunun i¢in ortak

1 “Konusma Dedigin Nedir ki?” Jeanette&RoyHenderson



bir ge¢cmisten bahsedebilirsiniz. Ornegin; “Doksan yil
once atalarimiz, bu iilkede tam bagimsizlik ilan ettiler”

Diger bir ortak zemin bulma yontemi, kayg: do-
gurmaktir. I¢inde bulunulan durum nedeniyle din-
leyicilerin kaygi duymasini saglarsiniz. Bu harika bir
ozdeslesme yontemidir, ¢iinkii toplum olarak kaygi
duymaya ve yaratmaya bayiliriz. Daha 6nce aklimi-
za gelmeyen bir seyde kaygilanmamiz ¢ok kolaydir.
Ve kaygilanmaya basladigimiz andan itibaren ¢6ziim
arayisina girmeye de baslariz. Dogal olarak, konus-
mac1 olarak goreviniz; dogru zamanda, kaygilarimiz
i¢in ¢6ziim yolunu bize gostermeniz olacaktir. Kaygi
yaratmayi kullanacaksaniz, dikkatli olun. Ciinkii faz-
la abartirsaniz, bu yaptiginiz sizi, fazla mizmizlanan
biri gibi gosterecektir. Bu nedenle, giderebileceginiz

kaygilardan s6z edin.

Peki, 6zel bir konuyla ilgili bir konusma
hazirlarken neler yapiyorsunuz?

Bir sivil toplum 6rgiitiinden aradilar ve ulusal bo-
cek haftasi nedeniyle bir konusma yapmanizi istediler.

Iki hafta siireniz var. Neler yaparsiniz?

Bunu bir seminerde sordugumda, bir kadin s6z
alarak su akillica cevabi vermisti; “Tam olarak hangi
bocek hakkinda konusmami istediklerini sorarim.” Bu
harika bir fikirdi, ¢linkii tim bocekler hakkinda bir

konusma yapmak i¢in, verilen siire asla yetmeyecektir.

el
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Simdi sizden uzmanlik alaniniz olsun olmasin bir
konusma yapmaniz istendiginde, bir siireligine yalniz
kalabileceginiz bir yere gidin. Ve konuya odaklanarak
diistinmeye baslayin. Diistincelerinizi bir noktada yo-
gunlastirin. Hangi yone gideceginizi ¢ok iyi belirleyin
ve her seferinde tek bir fikri igeriye alin. Derinleme-
sine diisiinmek aceleye gelmez. En iyi sonuglar i¢in
projenizi bilin¢altiniza tam anlamiyla yerlestirmeniz
gerektigini unutmaym. Zamaniniz hi¢ titkenmeye-
cekmis gibi rahat olun. Akliniza gelen fikirlerle oyna-
yin. Onlari sevin, su¢lamayin, dalga ge¢meyin. Sugla-
ma yapmak, dalga ge¢mek gibi eylemlerin, diisiince
akisin1 kesintiye ugrattigi kanitlanmis bir gergektir.
Fikirler geldiginde yakalamaya hazir olun. Kendinize,
onceki sayfalarda bahsedildigi gibi bir taslak hazirla-
yin. O konuyla ilgili akliniza gelen her seyi not edin.
Birakin zihniniz yaratici galigsin. Yardim almadan ta-
mamen kendi fikirlerinizi yazin. Fikirlerinizi iyice dii-
stiniip not almak, herseyden daha degerlidir. Bunlar1
herhangi bir yere not alabilirsiniz. Benim, is yerinde,
evde ve cantamda daima bir not defterim vardir. Her-
hangi bir konuda aklima fikirler geldik¢e yazarim.
Bazen kalem kagit bulamam, mesela uykumda. Gece
uyanirim ve telefonumun notlar kismina yazarim.
Notlar kismi yiizlerce notla doludur. Bu harika bir
fikir. Ciinkii en harika fikirler en olmadik zaman-
larda gelir. Bazen Iphone'nun azizligine ugrarim ve

yazdigim seyi okuyamam. Olsun. Ben fikirlerime



deger verdikge tekrar gelecegini bilirim. Sayet deger
vermezsem, bilin¢altimin bana kiisecegini -bu saka
degil, gercek- ve bir daha yaratici fikir de vermeyece-
gini bilirim.

Calismanizdan sonra birka¢ giin icinde gelecek
olan fikirleri yakalamaya hazir olun. Dahasi, bu sekil-
de ¢alismak sinir ve gerginligi ortadan kaldiracaktir.
Artik fikirlerinizi kullanmaya hazirsiniz. Bir saatlik
yaratici diisiince, ¢ok uzun siire kullanabileceginiz fi-
kirler iiretebilir ve her fikir yenilerini dogurur.

Jack E. Addington “%100 Diisiince Giicii” isim-
li fenomen kitabinda soyle der; “Higbir zaman Tan-
ridan, basariya ulagmani saglayacak giicli vermesini
isteme, bu giice zaten sahip oldugunu bil”

Icinizdeki bilge, karsilasabileceginiz her sorunun
¢oziimiinii bilir ve beseri diisiincenin {iriinii olan ya-
nitlarin aksine, bunlar dogru yanitlardir. Deneyin, sa-
sirabilirsiniz...

[lerleyen béliimlerde, otohipnoz yoluyla yarati-
ciliginizi nasil gelistirebileceginizden bahsedecegiz.
Ayni zamanda yeri geldikge, gece yatmadan 6nce bi-
lingalt1 telkinle soru sorup cevabi nasil bulacaginiz-
dan da bahsedecegiz.

Siz de tzerinize diiseni yapin ve Oniimiizdeki
haftalarda dogal olarak gerceklesen trans durumla-
rina dikkat edin. Insanlar, giinliik hayatta cogu zaman
transta gezerler. Ge¢misi ya da gelecegi diisiindiigiiniiz
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her an transtasinizdir. Bir diigiiniin, kag kez yolda yii-
riirken bir arkadasinizin yiiziine baka baka gectiniz
de onu tanimadiniz. Ya ge¢misi diisiiniiyordunuz ya
da gelecegi. Hipnoz; su andan kopma halidir. Ben size
simdi, dogdugunuz evi diisiiniin desem, su andan ko-

pup trans durumuna gegersiniz.

Oyleyse, dogal olarak gerceklesen trans durum-
lar1 neler? Ornegin, araba kullanirken, TV izlerken,
otobiiste, yiiriiyiis yaparken, sikici bir konferans: din-
lerken transtasinizdir. Ve en yaratici fikirler, trans
halindeyken ortaya ¢ikar. Clinkii hipnotik transta 6z-

glrsiintizdiir.

Hatirlaymn; bir mag¢ veya dizi izliyorsunuz, en
heyecanli yerinde elinizi i¢eceginize ya da ¢ayiniza
uzatiyorsunuz. Eliniz dylece kalir degil mi? Iste biz
buna, “hipnozda kol katalepsisi” diyoruz. Transta ol-
dugunuzun gostergesidir. Bu neden 6nemli? Ciinkii
hipnotik transta 6zgiir oldugunuzda, yaratici fikirler
akar. Yeter ki geldiginde yakalamaya hazir olun. Unli
hatip ve yazarlarin bazilari, en iyi konusmalarin1 TV
karsisinda yazdiklarini itiraf etmistir. Bunlardan biri,

“%100 Diistince Glicti” kitabinin yazaridur.

Sadece kendi diisiince, deneyim ve fikirlerinizi
kullanin. Béylece sizin sunmaktan, insanlarin da din-
lemekten en ¢ok keyif aldiklar1 ve fayda sagladiklar:
sunumlarin, kendi fikirlerinizden olusan sunumlar

oldugunu goreceksiniz.



Konusmanizi nasil hazirlayacaksiniz?

Bu andan itibaren ister boceklerle ilgili ister bas-
ka bir seyle ilgili olsun, size verilen stireyi dikkatlice
disiintin. On bes dakika konusma siiresi verilmisse,
kisacik bir zamanda ¢ok seyden bahsederek, on bes
dakikalik zamana sigdirmaya ¢aligmak gibi bir hataya
da diismeyin. Konunuzu bir ya da iki agidan ele alma-

ya ¢alisin ve yeterli 6l¢iide anlatin.

Konularimizi en az bir hafta dnceden belirleyin
ki yeterli zamaniniz olsun. Boylece yedi giin boyunca
tizerinde diislinme sansiniz olacaktir. Yedi giin bo-
yunca iizerinde diisiiniin, yedi gece boyunca rityaniz-
da goriin. Gece yataga girmeden 6nce son diisiince-
niz bu olsun ki bilin¢altiniz, gece boyunca konunun
tizerinde caligsin. Sabah size fikirleri versin. Ertesi
sabah banyo yaparken diisiiniin, kahvalt1 yaparken
diisliniin, asansorii beklerken ya da arabada diistiniin.
Ogle yemeginde arkadaslarinizla tartigin. Sohbetleri-
nizin bir pargasi yapin. Kendinize, bu konuyla ilgili
sorular sorun. Hatta bizi diisiiniin, dinleyicilerinizin
agzindan kendinize sorular sorun. Sonra da bu soru-

lar1 yanitlayin.

Yapacaginiz konusmalarda sizden beklenen,
yalnizca zihninizi bosaltmak, berraklagtirmak ve
verilen siire kadar konusmak. Eger isinizle ilgili bir
konusma yapacaksaniz zaten yeteri kadar materya-

le sahipsiniz. Bunlari se¢in ve diizenleyin. Bunlarin

65

Konugmanizla Hipnoz Edin



66

Ozlem Aktas-Inci Aktas

hepsini on bes dakika i¢inde anlatamazsiniz biliyo-
ruz. Cok deneyim ve bilgi birikiminiz var. Bunu an-
latmak, cok daha uzun siirecektir. Ermetal Yonetim
Kurulu Bagkan: Fahrettin Giilener, 1. Bilgi Festiva-
linde bizden 6nceki konusmaciydi. Yanimiza geldi
ve soyle dedi; “Kag dakika konugsacagim?” Biz de
“30-35 dakika” dedik. “Yetmez ki!” dedi. Konusma-
s1 tam bir buguk saat siirdii ve dinledigim en harika
konugmalardan biriydi. Yetmez, biliyoruz. Ciinkii
deneyim, bilgi ve tecriibenizi paylasacaksiniz. Ama
bunlar1 on bes dakikaya sigdirirsaniz karmakarigik
olur. Konunuzun sadece tek bir kismini ele alin ve

onu genisletin.

Eger egodan uzak ve samimi bir sekilde anlatilir-
sa, her insanin hikayesi ilgi ¢ekicidir. Ciinkii herkesin
bir hikéayesi vardir. Samimiyetle anlatirsaniz, insanlar

sizi dinler.

[sini anlatan insanlarin distigii diger bir hata
da islerinin sadece kendilerini ilgilendiren kisim-
larindan bahsetmeleridir. Ben hi¢bir zaman, ¢elik
konstriiksiyonlara ilgi duymadim. Ancak bir mii-
hendis, basar1 sempozyumunda bunu anlatmaya
baslarsa tek yapacagim, on yedinci dakikada ¢ekip
gitmek olur. Dikkat edin; “bagar1 sempozyumu” de-
dim. Herhangi bir miithendislik dersi demedim. Ha-
zirlanirken dinleyicilerinizi aragtirin. Onlarin istek
ve arzularini diisiiniin. Bu, basarili bir konugmanin

yaris1 demektir.



Ya planlariniz suya diiserse?

Konusmaniz: hazirlarken, bir plan hazirlayacak-
siniz elbette. Hangi konulardan kesinlikle bahsetmek
istiyorsunuz? En can alic1 ctimleniz hangisi? Diyelim-
ki size on bes dakika konusacaginiz sdylenmisti. An-
cak son anda fikir degistirdiler ve sadece bes dakika
konusacaksiniz. Hemen planinizi esnetin. O ana ka-
dar séylenmis olan ciimleleri zihninizde konusmaniz-
dan ¢ikarin. Boyle yapmazsaniz, siireniz en can alic
ciimlenizi sdylemeye yetmeyecek, tam tersi sizden
onceki konusmacilar: tekrar etmis olacaksiniz. Diger
konusmacilarin isimlerini vererek, onlarin fikirleri-
nin bir kismina, 6zellikle karincalarla ilgili olanina
katildiginiz1 soyleyin ve siz hamam bdocegi ile devam

edin. Yarariniza olacaktr.

Ustalik, Uzmanlik Gerektirir

Bir egitim hazirlyorum (Inci). Yiizlerce kitap
okudum ve binlerce vaka caligmasi yaptim. Iki saatte
kac¢ini sunabilirim sizce? Ben binlerce diisiince topla-
rim, %90’1n1 ¢ikarir atarim.

Konuyla ilgili bulabildiginiz kadar ¢ok materyal
toplayin, daha ¢ok bilgi edinmek i¢in neler yapabilir-
siniz? Bazen oriimcekler gibi gercekte bilmediginiz
bir konu hakkinda da konusma yapabilirsiniz. Yine
de ¢aligmadigim yerden ¢ikti, bu konuda uzman de-

gilim ya da elektrik kesildi gibi bahanelere siginma
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likstimiiz var m1? Bu yiizden, 6zgiiven i¢in daha ¢ok
bilgiye ihtiyaciniz olacaktir. Ustalik, uzmanlik ge-
rektirir. Konugsma konusunda uzman olmak icin, ko-
nunuzda uzman olmalisiniz. Kalem hakkinda etkili
bir konusma yapacaksam, kalem hakkinda uzman

olmaliyim.

Satis temsilcileriyle bu konuyu ¢ok¢a giindeme
getiriyorum. Ornegin; kisi, bireysel emeklilik satiyor.
Ama sozlesmeyi okumuyor. “Oku!” diyorum. “Ni¢in
okuyayim? Sozlesme maddelerini mi soracak miiste-
ri bana?” diyor. Ama hata surada, siz bir seyi ¢ok iyi
bilirseniz, sadece bir dakika bile konussaniz, elektrigi-
niz karsidakine ulagir. Ve o, bilingaltinda sizin uzman
oldugunuzu anlar. Nasil m1? Cevap basit: Kolektif bi-

lingalt1!

Biliyorum, mesgul ve ¢ok yogun insanlarsiniz.
“Kitap okuyamam, internette aragtirma yapamam, ge-
cenin bir yaris1 uyanip fikrimi telefonuma yazamam.”
diyorsunuz. Iste bu yiizden zaten, uzman oldugunuz
konularda konusma hazirlamayi tercih edin.

Ozetleyecek olursak; eger konusmanizi dzveriyle
hazirlamigsaniz, %80 sunmugsunuz demektir. Oturup
otuz dakika i¢inde bir konusma hazirlamaya kalkar-
saniz yazik olur. Her zaman hatirlayin, en iyi fikirler
en olmadik zamanlarda gelir. Sadece, onlar geldigin-
de yakalamaya hazir olun. Eger zamaniniz varsa kitap
okuyun, internetten arastirma yapin. Kullanacaginiz-
dan daha fazla bilgi toplayin.



Ses Egzersizi

Ses egzersizlerinizi her giin diizenli yapmanizi
oneriyoruz. Bu kitap boyunca yavas yavas gelistir-
menizi saglayacak sekilde ses egzersizleri verilecektir.
Dilerseniz her hafta birisini uygulayarak gelistirebi-
lir, dilerseniz de boliimler ilerledik¢e egzersizlerinizi

yapmay1 siirdiirebilirsiniz.

Simdi ses egzersizi yapalim. Liitfen ayaga kalkin.
Omuzlar degil, gogstiniizii kaldirin. Agirhiginizi ayak
uclariniza verin. Ellerinizi, Amerikal1 bir polisin “el-
ler havaya” dediginde, karsisindakinin kaldirdig: gibi
ensenize koyun, kol kaslarinizi kullanmadan basinizi
geriye dogru itmeye ¢alisin. $imdi dik duruyorsunuz.
Boynunuz, gogsiiniiz yukarida, omuzlarinizi kaldir-
may1n ve gevsek birakin. Amaciniz, dik durup gog-
stinlizi yukarida tutmak. Gogstinlizii diistirmeden,
diyaframdan nefesinizi verin. Son nefes ¢ikana kadar

dik durun ve nefes verin.

Simdi, dogru nefes almaya hazirsiniz. Gozlerinizi
kapatin, burnunuzdan rahat, derin bir nefes alin. Ci-
gerlerinize degil diyaframa aliyorsunuz. Nefes verin,
bir kez daha alin. Omuzlar disiik, diyaframdan ne-
fesi verin. Akcigerlerinizi havayla doldurdugunuzda,
once alt kisimlarina sonra da sirtiniza dogru havanin

yayildigini goreceksiniz.

Eger tiyatro sanatgilar1 gibi bunu her giin uygu-

larsaniz sira dis1 kuvvetle bir diyafram nefesi elde
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edersiniz. Bunun en giizel 6rnegini, tiyatro hocamiz
Sn. Celal Biyiklida gordiigiimii itiraf etmeliyim. Bunu
yaparken, sirtina kadar nefes aldigini goriirsiiniiz.
Sesini kullandiginda ise, ne kadar giiglii ¢iktigina sa-
sirabilirsiniz. Egzersizinizi yaparken, elinizi diyafra-
miniza koyun. Her ¢aligma ve edinilmis beceri gibi,
diyaframdan nefes almak da pratik yapmadan bir ise

yaramaz.

Biz, bir saat boyunca bir konuya konsantre olduk-
tan sonra pencereyi agiyor ve derin bir nefes altyoruz
diyaframdan. Bu, bosa vakit kayb1 degildir. Saglik i¢in
gereklidir. Sadece cigerlerinize nefes aliyorsaniz, ya-
rim nefes aliyorsunuz demektir. Yarim nefes alan kisi

de yarim yasiyordur.



BOLUM 3

NLP Nedir?

“Tanri’nin bir lUtfudur”

JOHN GRINDER

Yillar 6nce bu ciimleyi ilk duydugumda, “Ne
meydan okuma ha!” diye diisiinmiistiim. Ciinki Ri-
chard Bandler ve John Grinder, bize inanilmaz seyler
vadediyordu. Tiim fobilerin, histerik fel¢lerin, pani-
katagin, endiselerin ve istenmeyen tiim koti aligkan-
liklarin sadece birka¢ dakikada iyilestirilebilecegini
soyliiyorlardi. Elbetteki NLP de bir¢ok beceri gibi,
ehil olmayan ellerde kirletilmeye devam ediyor. Nasil
ki herkesin ehliyeti var ama herkes araba kullanami-
yorsa NLP uygulayici sertifikasi olan herkes de maa-
lesef uygulayamiyor. Bunun tizerine bir de kendilerini
diinyanin en 6nemli NLP egitmeni ilan ediyorlar.

Bu kitap boyunca bazi NLP teknikleri 6grenece-
giz. Bu ylizden, iceriginden biraz bahsetmek istiyo-
ruz. Su anda size ben, (I. Aktas) NLP’nin ne oldugunu
uzun uzun anlatabilirim. Clinkii yiiz on saatlik uz-
manlik egitimleri veriyorum. Ama vazgegtim. SOy-
le agiklayayim. Bundan on sene 6nce, ben heniiz

e
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{iniversitedeyken, profesdrlerimden biri bana; “Inci,
yillar sonra yiizlerce, binlerce insana hitap edeceksin.”
deseydi ona cevabim, “Hocam, benimle dalga ge¢me-
yin” olurdu. Hatta bdyle bir ders olsa muhtemelen
kalirdim. Iste NLP, yapamam dediginiz her seyi yapa-

bilme sanatidir.

Bunu yillar 6nce Uludag Universitesi'nde bir sem-
pozyuma katildigimda yasadim. Hocalarimdan biri
de orada bulunuyordu. Konugsmamizdan sonra, nasil
is bulacaklarindan endiselenen 6grencilere, istenildi-
gi takdirde, yapamam denilen her seyin yapilabilecegi
ogudiini vermisti.

NLP, diinyaca {inli terapistlerin modellemesiyle
ortaya ¢ikmugtir. Oz, modellemeye dayanir. “Onlar
bunu nasil yapryorlar?” sorusuna cevap verir. Konu-
muza gelirsek, sizler de begendiginiz konusmacinin
aynt fizyolojisini, ayni dilini ve ayn1 diisiince sistemini

kullanirsaniz benzer sonuglar alirsiniz.

NLP yeni bir sey degildir. 1844 yilinda “Calinan
Mektup” isimli bir romanda yazar, agik sekilde mo-
dellemeden bahsetmistir. “Kargimdakinin ne kadar
zeki ya da budala, iyi veya kotii yiirekli oldugunu,
yiiziimii onun yiiz ifadesine biiriiyerek, yiiregimde
ve beynimde olusan duygu ve diisiincelere dikkat

ederim.” demistir.

NLP ile caligmak, diisiince sistemini degistirmek

demektir. Eger simdi korku ve endiseleriniz varsa,



diin diisiindiiklerinizin bir diriniidir. Simdi diisiin-
diikleriniz de yarin ne hissedeceginizi, neler yasaya-
caginizi ve nasil davranacaginizi belirler. Yani di-
stincelerinizi degistirdiginizde, hayatinizdaki bir¢ok
sey degisir. Bu kitabin amaci da size farkli bakis ac1-

lar1 kazandirmaktir.

NLP, “Noéro Linguistik Programming’, sinir dili
programlamasi, demektir. “No6ro”, beynimizdir. Biz
onu sag beyin, sol beyin diye ikiye ayirryoruz. Sag
beyin, entelektiiel yaratici beynimiz, yani bilingalti-
mizdir. Sol beyin ise, mantik beynimizdir. Bilingal-
timiz, uykuda bile olsa saniyede iki milyon kadar
bilgiyi depolar.

“Linguistik’, dilimizi ifade eder. Her sunumun
amaci, bir mesaji dogru olarak iletebilmektir. Iste

NLP, mesajimizi yapilandirmamizi saglar.

“Programming”, programlama demektir. Bildi-
gimiz programlamadan biraz farklidir. Herkes, her
davranisi i¢in belli stratejiler kullanir. Herkesin sabah
yataktan kalkmak, motive olmak, 6grenmek ve 6gret-
mek, karar vermek gibi her davranisi i¢in belli prog-
ramlar1 vardir. Bunlar1 biz yaratiriz. Bazen ailemiz,
okul, arkadaglar, hatta TV bile yaratir. Amacimiz, tam
istediginiz gibi bir konusmaci olmaniz i¢in yeni prog-

ramlar olusturmaktir.

Biz, beyinlerimizi bilgisayara benzetiyoruz. Na-

sil ki bilgisayar ilk alindiginda kusursuz bir program
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yiklidiir, ancak biz zamanla, isimize yarayan prog-
ramlarla birlikte yaramayanlari, yani kotii programlar
olan virisleri de yiiklemis oluruz. Bir siire sonra bilgi-
sayarimiz dogru diizgiin ¢aligmamaya baslar ve en so-
nunda da ¢oker. Iste beyinlerimiz de ayni bilgisayarlar
gibi, dogruyu yanlis1 ayirt etmeden her seyi kaydeder.
Ve bir siire sonra dogru diizgiin ¢aligmamaya baslar,
en sonunda da ¢oker. O zaman korku, kaygi, depres-
yon, asir1 yeme, iiziintii, alkol, sigara ve hatta uyustu-

rucu bagimlilig1 ortaya ¢ikar.

Clinki beyinlerimiz, bilgisayarlar gibi kullanici
dostu degillerdir. Yonlendirilmeye ihtiya¢ duyar. Siz
ona yapacak bir is vermezseniz, elektrik kesilinceye
kadar ¢aligmaya devam eder. Elektrik kesilmesini de

eminim ki yasamak istemezsiniz...

Biraz da NLP’nin kendi iletisim modelinden bah-
sedelim. NLP’nin kendi jargonu vardir. Bu modelde
bes temsil sistemi vardir. Gorsel gorme, isitsel duy-
ma, dokunsal hissetme, tatsal tat alma ve kokusal
koku alma. NLP modeli, bu temsil sistemleri tizerine

kuruludur.

Disarida gerceklesen olaylar, beynimize bes du-
yumuzla iletilir. Saniyede iki milyon bilgi ¢ok biiyiik
bir rakam, degil mi? Beyin, ii¢ tiir siizge¢ uygular;
silme, genelleme, carpitma. Inanglar ve negatifler de

beynin ¢arpitma yollarindan ikisidir.



Silme: Bu siizgeg, araliksiz gelen bilgi yiikiini
azaltmak igin, ¢evreden gelen uyaricilara duyularin
kapatilmasidir. Ornegin; kalabalik bir mekanda bir
arkadasinizla konusursunuz ve digaridan gelen sesleri
fark etmezsiniz bile. Ta ki birisi odanin dbiir ucun-
dan, adinizla size seslenene kadar. Iki milyon kadar
bilginin tiimiiniin birden farkinda olsak ne olurdu?
Muhtemelen delirirdik. Bu yiizden, gelen bilginin
belli pargasina dikkatimizi veriyoruz. Ilgimizi ¢ek-
meyenler, bilincimizden siliniyor. $imdi liitfen, icinde
bulundugunuz giysileri hissedin. Ben bunu sdyleyene

kadar, beyniniz bu bilgiyi silmisti.

Genelleme: Elde edilen bilginin miktarini ge-
nellemeyle de azaltiriz. Bir durum hakkinda iki olay
yasariz ve kendimizce her seyin boyle sonuglanacagi-
na karar veririz. Ornegin; her bir yeni arabaya bin-
diginizde, araba kullanmay1 tekrar 6grenmezsiniz.
Tabii sag sinyal vermek yerine silecegi ¢alistirmak
ayr1 konu. Deneyimlerimizi de genelleriz. Ornegin;
dinleyicinin saldirgan oldugu bir giin sunum yapar-
ken kendimizi kot hissederiz ve sunum konusunda
¢ok iyi olmadigimiza karar veririz. Sonra da “Ben iyi
sunum yapamiyorum.” deriz. Bu hi¢ de faydali bir ¢1-
karim degildir. Iste NLP, ilk deneyiminize déniip, ge-

nellemenizi degistirebilir.

Carpitma: $imdi evde yalniz oldugunuzu ve bir-

denbire elektrigin kesildigini diisiiniin. Disaridan
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ayak sesleri ve tikirtilar gelmeye basladi. Ne disiiniir-

diintiz? Durun tahmin edeyim: Hirsiz m1?

Evet, ¢iinkii ben sizi sanki hirsiz geliyormus gibi
yonlendirdim. Veriler eksik oldugu i¢in, zihniniz ¢ar-
pitt1 ve hirsiz olduguna karar verdi. Peki, saat sekizse
ve sizin dogum giiniiniizse durum degisir mi? “Arka-
daslarim dogum giiniimii kutlamaya geliyor.” dedigi-
nizi duyar gibiyim.

Inanglar: Gelen bilgiyi inanglarimizla da garpi-
tiriz. Hi¢ kimse; “Hey, sen haklisin. Ben bir aptalim.

Hemen diisiincemi degistiriyorum.” demez.

Iste bir 6rnek; sunum konusunda yetersiz oldu-
gunuza inaniyorsunuz. Sahneye ¢ikip bir sunum ya-
piyorsunuz. Bir kisi gelip, “Harikayd1” diyor. Siz de
tesekkiir ediyorsunuz. O gidince de “Kibarliktan her-
héalde” diyorsunuz. Boyle demek zorundasiniz. Ciin-
kit demezseniz, yetersizlik inanciniz sarsilir. Sizi sinir-
layan inanglardan kurtulmanin yolu siiphe etmektir.

“Acaba gergekten iyi olabilir miyim?”

Negatifler: Bizim bu kitapta en ¢cok 6nem verdigi-
miz konulardan biridir. Ciinkii bilingaltiniz olumsuzu
anlamaz. Birgok insan, zihnin bu 6zelligini bilmeden
olumsuz ciimleler kurar, sonra da karsisindakinin ne-
den etkilenmedigini, neden satmaya ¢alistig1 seyi sa-
tamadigini, neden karsisindakinin onu sevmedigini

distiniir durur.



Sadece olumlu climleler kurun. Ne istiyorsaniz
tam olarak onu sdyleyin. Bir hipnozcu, karsisindaki ki-
siye,“Cok ¢abuk gevsemeni istemiyorum.” derse, o kisi
bu ciimlenin anlamin zihninde kavramaya c¢alisirken,
kendini ister istemez gevser halde bulur. Iyi niyetli anne
babalar, ¢cocuklara “Siitiinii dokme.” gibi telkinlerde
bulunurlar. Bu telkini alan ¢ocuk, ister istemez, zih-
ninde istenmeyen davranigi hayal eder. Bu durum da
davranisin gerceklesme ihtimalini artirir. Yani bu telki-
ni yapan kisi, istemeden de olsa karsisindakini hipnoz
etmis olur. Simdi, “Bu kitab: alarak ne kadar dogru bir

karar verdiginizi diisinmenizi istemiyorum.”

Bu ciimleyle size, ne kadar dogru bir karar verdi-
ginizi diisinmeniz yoniinde bir telkinde bulundum.
Topluluk 6niinde konusma kurslarimizdan birinde,

bir katilimcimiz goyle bir geri bildirimde bulunmustu.

“Bugiin pazar ve ben aile iliskilerine ¢ok 6nem
veren bir insanim, nasil oluyor da pazar olmasina rag-
men bu egitimdeyim? Harika ve ¢ok faydali bir egitim
veriyorsunuz.” demisti. Sonra ben, yukaridaki ciimle-
ye dikkatini ¢ekince hep birlikte giildiik. Geri bildirim

su yondeydi; “Demek ki bizi hipnoz ediyorsunuz.”

Olumsuzlamayi, insanlar1 hipnoz etmek i¢in
kullanabilirsiniz. Ciinkii olumsuzlama dilde vardir,
deneyimde yoktur. Ben size, “Kopek, kediyi kovala-
mad1” desem, neyi hayal edersiniz? Tabii ki kdpegin

kediyi kovaladig: sahneyi...
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Insanlara, neyi diisiinmesini istiyorsaniz onu soy-
leyin. Bu yaklagim, insanlar ister transta olsun ister ol-
masin, daha yararli tepkiler almak i¢in kullanilabilir. Bu
konunun detayina, hiptonik dil kaliplarinda girecegiz.

Modelleme

Richard Bandler, bir giin on ii¢ saatlik bir ucak
yolculuguna ¢ikar. Yaninda bir adam oturmaktadir.
Adam koltuga oturur, kemerini baglar, parmaklarini
kemere gegirir ve gozlerini kapar kapamaz uyumaya
baglar. Richard Bandler, adam1 diirter. Adam, “Sorun
ne?” diyerek irkilir. Richard Bandler, sinirli bir sekil-
de; “Her sey sorun. Oturur oturmaz uyumaya bagla-
din. Bana bunu nasil yaptigini anlat, yoksa on {i¢ saat
boyunca yiiksek sesle konusup dururum.” der. Adam,

bunu nasil yaptigini anlatmaya baglar.

Iste modelleme budur. Belki de sizin on yilda ba-
saracaginiz bir seyi, daha 6nce bagarmis bir insanin
diisiincelerini, duygularini, inanglarini, kararlarini ve
davranislarini modelleyerek ¢ok kisa siirede basarabi-
lirsiniz. Kuskusuz bu, taklit yapmak degildir. Ciinkii
hepimizin savundugu nokta sudur; bagarili bir taklit
olmaktansa basarisiz bir orijinal olmak ¢ok daha iyi-
dir. Dikkat ettiyseniz, modellemenin asil sorusu soy-

ledir; “O, bunu nasil basariyor?”

Cok 6nemli konusmacilarin videolarini izleyin. Na-

sil bir durus sergiliyor? Hizli m1 konusuyor, yavas mi1



konusuyor, dik mi duruyor, kambur mu? Nasil ba-
kiyor? Jest ve mimikleri nasil? Kégittan m1 okuyor,
yoksa slayttan mi takip ediyor? Bu adam nasil oluyor
da bu kadar basarili oluyor? Onun hakkinda, varsa
bulabildiginiz tiim materyalleri okuyun. Inanglarni,
diistincelerini, karakterini anlamaya ¢alisin. Eger bu
kisiye ulagabilirseniz, bunlar1 kendisine sorun. Sanila-
nin aksine bir¢ok basarili insan, kendisine nasil yapil-
diginin sorulmasindan hoslanir. Begendiginiz kisilere

ulasabiliyorsaniz, sirlarini sorun.

Uluslararas1 motivasyon konusmacist Anthony
Robbins’i izlemenizi 6neririm. Videolarindan bile 6z-
glivenini ve karizmasini anlayabilirsiniz. Son derece
rahat ve igten gelen mutluluga sahip olan bir kisidir.
Ama biitiin bunlar, bir gecede olmadi. Kendisi kitap-
larinda bunu, 6zgiivenli insanlar1 modelleyerek yapti-

gin1 soyliyor.

Simdi idoliiniizii belirleyin. Ona ait bir konusma
videosu bulun ve onu dikkatle izleyin. Sahip oldugu-
nuz giiveni sergilemek icin, siz de ne diisiinmeniz,
neye inanmaniz gerektigine karar verin. Eger dikatlice
izlerseniz, hem 6zgiivenin hem de basarili bir orijinal

olmanin sirlarini kesfedebilirsiniz.

Metaforlar

NLP ile ilgili son olarak sunu sormak istiyorum:

Sizce topluluk 6niinde konusmak neye benzer?

(79
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Metaforlar, yani benzetmeler, semboller gibidir.
Bir kelimeyle birgok seyi tanimlayabilirsiniz. Bir ben-
zetmeyle, ona iligkin tiim inanglar1 da se¢mis olursu-

nuz ve sonu(;larlm yasarsimiz.

Insanlar, hayatlarin1 kotii seylere benzeterek,
kendilerine ne kadar biyiik kotilik ettiklerinin
farkinda bile degiller. Bilingalti, sakayla gercek ara-
sindaki farki ayirt edemez. Siz, “Kamyon ¢arpmis
gibiyim?” derseniz, bilingaltiniz; kamyon ¢arpmis bir
insanin ruhsal ve fiziksel olarak yasamasi gereken-
leri size yasatir. Bir keresinde bir televizyon progra-
minda, tinlii bir is adamina, “Hayat1 neye benzetirsi-
niz?” diye sormuslardi. “Savas.” diye cevap vermisti
adam. Bu benzetmenin, kendisinde yaratacag: stresi

diistinebiliyor musunuz?

Bu sebeple, eger topluluk dniinde konusmak si-
zin igin bir savagsa kazanani olmaz, bir sinavsa strese
sokar, gecemezsiniz. Oyle bir seye benzetin ki sizi ne-
selendirsin. Bizce sunum; dostlarimizla oynadigimiz

eglenceli bir oyundur.

Simdi bir anligina durun ve topluluk 6niinde
konugmay1 neye benzettiginizi bir diigiiniin. Sonra
bu benzetmenin sizin i¢in ne anlama geldigini yazin.
Eger bu anlamlar sizi giiglendirmiyorsa bu metafor-
dan hemen vazgegin. $imdi, topluluk 6niinde ko-
nusmay1 bir seye benzetin ve aklinizin bir kosesine

koyun.



Eski Benzetmem:
Benim i¢in topluluk 6niinde konusma,

Benzetmenin benim i¢in tasidig1 anlam;

Yeni Benzetmem:
Benim i¢in topluluk 6niinde konusma,
Benzetmenin benim i¢in tasidig1 anlam;

Oniimiizdeki otuz giin boyunca, topluluk éniinde
konusmanin bu seye benzedigini diistiniin.

/ N\
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Biz tekrar tekrar yaptiklarimizdan ibaretiz.
Bu ylzden mikemmelik bir sanat degil
bir aliskanliktir.

ARISTOTELES



BOLUM 4

Hayal Kurma ve Mucizeler Koglugu

“Neysek ve neredeysek oyuzdur, ctinki ilk 6nce
onu hayal etmisizdir”

Donald Curtis

Bir profesyonel gibi iletisim kurmak ve muhte-
sem bir konusmaci olmak i¢in, gelecegi gézde canlan-
dirma yontemi, basarili konusmacilarin faydalandig:
bir tekniktir.

Ya iki yiiz kisilik bir sunum ya gidip patronunuzla
konugmak ya da oturup esinize kendinizi affettirmek
i¢cin hazirlaniyor olun fark etmez, zihninizin size bu
sliregte verecegi akildan faydalanmak i¢in su adimlar:
uygulayin:

1. Yasayacaginiz biitiin olaylar ve yapacaginiz her
seyin olacagi, gelecekte bir zaman aralig1 hayal edin.
Bu zaman araliginin, yasamak iizere oldugunuz dene-
yime karsilik bir nokta bulundurmasini saglayin.

2. Simdi kendinizi zihnen o olaydan sonraki za-
mana gotiiriin. Olayin ¢oktan gergeklestigini hayal
edin. Kendinizi, olayla ilgili detaylar1 hatirladiginiz
bir ruh héline sokun.
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3. Artik her seyi zarif ve dogal bir sekilde soyle-
diginize ve size cevap veren dinleyici kitlesine sahip
oldugunuza gore, nasil HISSETTIGINIZIN farkina

varin.

4. Artik mitkemmel bir is basarip, aynen istedigi-
niz gibi iletisim kurdugunuza goére, bunun zihninizde
nasil GORUNDUGUNE bakin. Yiiziiniizdeki giiliim-
semeyi ve ne kadar ihtisamli oldugunuzla ilgili heye-

caninizi gorilyor musunuz?

5. Bu olaydan sonra kendi kendinizle konugurken,
bunun KULAGA nasil GELDIGINT fark edin. I¢ sesi-
nizin, “Vay be! Cok kolayd1”, “Bu kadar mitkemmel
bir ¢oziim bulabilecegimi tahmin bile edemezdim.” ya
da “Kendimle gurur duyuyorum!” dedigini duyuyor
musunuz? Bu olayin sonucu olarak trettiginiz ifade-

ler neler? Alkis seslerini duyuyor musunuz?

6. Goziiniizde canlandirdiginiz gelecek anina,
baskalarini da dahil ediniz. Giizel konusmanizin bir
sonucu olarak onlarin nasil hissettigini, sizinle ilgili
dediklerini ve daha fazlasini duymak istediklerinin
farkina varin. Ilham verici sozlerinize bagkalarinin

nasil cevap verdigini gorerek kendinizi neselendirin.

7. Deneyiminizin nasil gittigine yonelik gelen
inanciniz ne? $imdi kendinizi giivenli ve ilging bir
insan olarak gérityor musunuz? Kendinizle ilgili yeni
seylerin, akici ve ikna edici bir sekilde konustugunu-

zun farkinda misiniz? Fevkalade bir is ¢ikardiginiz



i¢in kendinizi kutlarken, rahat hissediyor musunuz?
Gelecekteki bu anda kendinizi, harikulade iletisim

kuran bir insan olarak yasamaya istekli misiniz?

Yukarida adimlarindan bahsettigim mucizelerin
nasil geldigine deginelim. Mucize; inandiginiz seyin
gerceklesmesidir. Temelde hepimiz, yaratilis itibariyla
birer mucizeyiz. Icimizde mucizeleri gerceklestirecek
kaynak hepimizde var. Bu giiciin fark edilmesi ve ha-
rekete gecirilmesi gerekir. Giiciin harekete gegirilme-
si igin 6nce, ne yapmak istedigimizin hayalini giiglii
bir sekilde kurabilmemiz gerekir. Diinyada hi¢bir sey
yoktur ki daha 6nceden hayali kurulmamis olsun.
Cevrenizde gordiigiiniiz her nesne, kiyafet, evler, ara-
balar, her sey, bir zamanlar birilerinin hayaliydi. Hayal
once gelir. Zihin, hayalini kuramadig: seyi gercekles-
tiremez. Yagsamda oldugunuz yere siz karar verdiniz.
Her ne yapryor ve yasiyor ya da neye sahipseniz 6nce
hayalini kurmustunuz. $6yle ki: Kii¢iik bir ¢ocukken
(Ozlem), diisiindiigiim, dile getirdigim, hayal ettigim
her seyin olumlu ya da olumsuz gergeklestigini fark
ettim. Bir ¢ocuk ruhu ile masumca, sinirsizca diisle-
digim, yiirekten istedigim okul hayallerimden tutun
da oturmak istedigim evin nasil bir yer olacagina ka-
dar her seyin yillar sonra, zihnimde canlandirdigim
sekilde gerceklestigini gormek ¢ok sasirticrydi. Hayat-
ta sahip olabileceklerimizin sinirini hayal giictimiiz
belirler ve onu gerceklestirme yolundaki adanmaisli-

gimiz belirler. Bugiin ne diisiiniirsek yarin o oluruz.
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Bugiin yaptiklarimizla gelecegi sekillendiririz. Hede-
timiz icin bugiin ne yapmay1 hayal ediyoruz? Mucize-
ler koglugu; bilingaltinin gergek ile hayali ayirt ede-
memesi temeline dayanir. Bilingalti, disiindiigiiniiz
seyi oldurmak i¢in elinden geleni yapar. Neyi siirekli
odaklanarak diisiiniirseniz onu yasarsiniz ve ona ula-
sirsiniz. Ne istemedigimizi bilmek ve odaklanmak da
onu yasamamiza neden olur. Kétii bir performans
sergilemekten korkarsaniz, bunun olmasi igin emir
veriyorsunuz demektir. Oyleyse, ne istemediginizi
degil, ne istediginizi diisiiniin. Hayaliniz basarisizlik
ise, zihninizde siirekli basarisiz olacaginizi canlan-
dirtyorsaniz, ulasacaginiz yer basarisizlik olacaktir.
Insanlara dikkat ederim; genellikle zihinlerinde ya-
rattiklar1 gergeklik; basarisizlik, aci ve kaybetmektir.
Oysaki siz kazanmak icin dogdunuz. Oyleyse, kazan-
mak i¢in hayal kurmali ve kazanmak igin harekete
gecmelisiniz. Bu konuda bir hedefiniz olsun ve bunun
icin caba sarf edin. “Once riiyay1 gormeden higbir sey
olmaz. Eger mucizeden bir giin sonray1 hayal edebi-
lirseniz, bu sizi, en zor zamanlarinizda bir miknatis
gibi ceker. I¢inizdeki harikulade tutkunuzu kesfedin
ve yaratin. Hedefiniz sizi ne kadar heyecanlandiriyor?
Ne kadar mutlu ediyor? Yolda yiiriirken bile ytiziini-
ze kocaman bir tebessiim koyduruyor mu? Eger bu
saydiklarim basiniza gelmiyorsa yeterince giigli bir
tutku yaratamamigsiniz demektir. Bu dyle giiglii bir

tutku olsun ki bu ugurda sabah erken kalkip, gece ge¢



yatin. Cevrenizde su anda gordiigiiniiz her sey, bir za-
manlar hayaldi. Bundan dokuz yiiz elli y1l 6nce size
gelip de diinyanin ¢evresinde gozle goriiliir dalgalar
toplayip, bir kutuya yerlestirerek ses ve resim halinde
izlemenin miimkiin oldugunu soyleselerdi, “Hadi ca-
nim!” derdiniz degil mi? $imdi herkesin evinde en az
iki tane televizyon var. Sadece hayal kurmak yetecek
mi diyebilirsiniz, tabii ki hayir, amaciniz i¢in ¢aba sarf
etmeniz gerekir. Bir mucizeyi yaratmak, gerceklestir-
mek icin mucizeden bir giin sonrasini hayal edebilir-
siniz. Hayalinize ulagtiginizda, amacinizi elde ettikten
sonra siz kim olacaksiniz? Neye sahip olacak, ne his-
sedeceksiniz? Bunu sonuna kadar tiim duyularinizla
hissederek yasayin. Yolda yiiriirken bile bu hayal sizi
glliimsetebiliyorsa siz bunu elde edeceksiniz demek-
tir. Bu hayali ayrintili bir sekilde kurmalisiniz. Gor-
me, duyma, isitme duyularinizi devreye sokun ve en
az 21 giin zihninizde canlandirin. Zihnin, bir seyin
gercek olduguna inanmasi ve aliskanlik haline getir-
mesi i¢in 21 giin gerekir. Duygu yogunlugu ile yapilan
bu ¢aba sonucunda, zihin bunu gergek olarak algila-
maya baslayacaktir. Zor anlarinizda, motivasyonunuz
distiigiinde, inanciniz azaldiginda, bu goriintii sizi
motive edecektir. Her giin ama her giin amaciniz i¢in
mutlaka bir adim atin. Her zaman sunu hatirlayin, in-
sanlar hedeflerine ulastiklarinda mutlu olacaklarini
distiniirler, ancak arastirmalar, mutlu olan insanlarin
hedeflerine ulastigini gosteriyor, 6zellikle su an mutlu
olmay1 secin ve hedefinize ulagin. Mucizenin hayal
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edilmesinin verdigi mutluluk ve inang, sizi yolunuzda
tutacak ve hedefinize ulasirken de mutlulugu se¢me-

nizi saglayacaktir.

Unutmayin Ki Basari, igindeki Giicii
Gorebilenlerindir

Bu hayatta neler basarabilecegini biliyor musun?
Yoksa “hayat zor” deyip, “imkansiz” deyip, hayallerin-
den mi vazgegiyorsun? Bir bilsen sahip oldugun i¢in-
deki hazineyi, i¢indeki giicii bir kesfetsen. Trilyonlarla
oOlglilemeyecek kadar degerli bir hazineyi tasiyorsun;
beynini ve aklini. Oysaki onu dogru kullanarak ne-
ler yapabilecegini bir bilsen, ona &yle hunharca dav-
ranir miydin? O, senin en biiyiik hazinen. Igindeki
glicii ortaya ¢ikarmak i¢in ona ihtiyacin var. Kendini
bilmeye, tanimaya ihtiyacin var. Sahip olduklarinin
degerini biliyor musun? Aldigin nefesin, evrendeki
tiim giizelliklerin, sahip oldugun her seyin degerini
bilerek yasiyor musun? Peki, kendi degerini biliyor
musun? “Diinya altin madeninin pesinden kosuyor,
sen kendin altin madenisin ama kendinden haberin
yok” diyor Mevlana. Sen ne kadar kendinden haber-
darsin? Icindeki sahip oldugun giiciin farkina varsan
sasirirsin. Bu giicii uyandirip eyleme gegebilirsen,
iste o zaman i¢indeki karanliga haykirip, aydinliga ¢1-
karsin. Hayat bisikletini stirerken daima frene basip,
kendine engeller koymak, seni ne kadar ileri gotiire-
bilir ki? Marifet; icindeki giicli kesfedip, ona giivenip,



glicli firtinalara karsi dik durabilmektir ve her tiirlii
zorluga karsi, adim atabilme cesareti ve giiclinii goste-
rebilmektir. Gergek potansiyelini ortaya koymadigin
bir hayat, ne kadar doyumlu olabilir? Kendine giiven,
icinde yatan hazinene, giiciine, bilgeligine inan. Sen
de aklin1 kullanip, cesur davranarak, ne istedigini bi-
lerek, bu diinyada fark yaratan 6nemli kisiler gibi ola-
bilirsin. Potansiyelinin farkina var, icine bak ve gor;
sen, bu diinyaya, fark yaratmak, basarmak i¢in geldin.
Yiiregin sana ne yapman gerektigini sdyleyecektir. O
zaman igine, yiliregine bakip adim atmak i¢in daha ne
bekliyorsun?
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Dogru bir hazirlk ve calisma koti
performansi engeller.

CRISTINA STUART



BOLUM 5

Sunumunuz Dunyadaki
En Onemli Sey

Bagarili bir konugmaci olmak istiyorsak, basari-
I1 olmus kisilerin, basarilarini nasil elde ettikleri ko-
nusunda merakli olmak ve benzer sonugclar tiretecek
sekilde onlarin davraniglarini 6rnek almak, ¢ok ise
yarar bir yontemdir. Buna NLP dilinde “modelleme”
deriz. Belirgin ozelliklerini begendigimiz kisilerin
basarili olma yollarin1 6grenir ve kendi hayatimiza
dahil edersek, belki de onlarin basariy: elde etme sii-
relerinden ¢ok daha kisa siirede benzer yaklagimlar:
ve sonuglar1 elde edebiliriz. Liderlere bakin, nasil ko-
nusuyorlar, halki ikna ederken nasil bir yaklagim uy-
guluyorlar ya da kitleler {izerinde bu kadar etkileyici
olmay1 nasil basariyorlar? Sanirim onlardan alinacak
derslerimiz var. Bu kisilerin basarili is yapis tarzlarini
incelemek, merakli olmak ve kendi davranislarimiza
uyarlamaya c¢aligmak, taklit ile karistirilmamalidir.
Taklit; ayn1 olmaya ¢alismaktir. Modellemede uygu-
lanan sey; bircok kisiden derlenmis art1 6zelliklerin,
kendi davraniglariniza uyarlanmasidir. Isteseniz de
zaten bire bir taklit olamazsiniz. Modellemek, hayran
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oldugunuz bir konusmacinin hitap seklini, bir dige-
rinin sahneye hakim olusunu almak, bir digerinin de
bilgisinden esinlenmek olabilir. Basarili bir konusma-
c1 olma yolculugunda, begendiginiz kisileri diistintin.
“Neyi iyi yaptyor? Hangi 6zelligini takdir ediyorum?
Benzer yaklasim tarzini hayatima uygularsam benzer
sonuglari alabilir miyim?” gibi gii¢lii sorular1 kendi-
nize sorun. Liderlerin yasam tarzlarini inceleyin. Ba-
sar1 yolculugunda ne gibi zorluklarin {istesinden gel-
diklerine, hedeflerine nasil bagli kaldiklarina, nasil
gliclii bir inanca ve kararliliga sahip olduklarina ba-
kin. Onlardan neler 6grenebiliriz? Bu konudaki me-
rakinizi gelistirin. Benzer yaklasimlari sergilemek
icin ne yapmaniz gerektigine kafa yorun. Ornegin;
Anthony Robbins’i model almak istiyorsaniz onun
basarisinin sirr1 olan “tekrar”, her yerde konusma

girisimini alabilirsiniz.

Notlarin Gizemi

Egitimlerimize gelen katilimcilar genellikle,“Not
alsam olur mu? Bazen unutuyorum, notlar hatirlatict
oluyor ve kendimi rahat hissediyorum, kendime gii-
venim geliyor” derler. Aslinda tam tersidir, notlarin
orada olmasinin verdigi rahathkla ¢ogu zaman, ko-
nusmanin sorumlulugu alinmadig icin, istenmeyen
sonuglarin yasanmasina sebep olunur. Siklikla biri-
lerinin karsisinda konusma yapan bir egitmen ar-
kadasim (Ozlem), her sunumunda elinde hatirlatici



notlarla ¢ikards, sik sik notlarina bakards, ancak soyle
derdi; “Bu notlar olmasina ragmen zihnimden bilgiler
ucup gidiyor. Ne yapmam lazim?” Bana gelene kadar,
bu durumuna notlarin sebep oldugunu fark etmis de-
gildi. Ona, notlarsiz ¢ikmasini ve burada size verdigi-
miz bazi ipuglarini uygulamasini séyledim ve sonug
gercekten farkliydi. Bir kere, artik notlara degil, ken-
disine giivenmeye baslamisti, notlarin varlig: yiiziin-
den yeterli hazirlik yapmazken, simdi gergekten so-
rumluluk aliyor ve harika sonuglar ¢ikariyor. Notlar,
odaginizin onlarda olmasina sebep olur, oysaki odag-
niz, dinleyiciler olmalidir. Kisaca notlar, konusmaniza
olan ilginizi azaltir, dinleyicinizle aranizdaki yakinlas-
ma ve temasi engeller ya da giiglestirir. Yapay bir hava
yaratir. Ayrica dinleyicilerin géziinde, kendine yete-
rince glivenmeyen, 6zgiiveni az bir konusmaci izleni-
mi birakiyor olursunuz. Hazirlanirken sik sik not alin,
konusma yaparken notlarin yaninizda olmasi, size ilk
baslarda belki gii¢ verebilir ancak, onlar1 sadece, ger-
¢ekten ihtiya¢ duydugunuzda bakmak i¢in yaninizda
bulundurun. Eger not tutmak zorundaysaniz da not-
larinizi son derece kisa hatirlatici kelimelerle ve genis
bir kagidin tizerine biiyiik harflerle yazin. Mutlaka,
konusma yapacaginiz yere erken gidin, notlarinizi go-
riinmeyen bir yere koyun ve mecbur kaldiginizda ba-
kin. Dinleyicilere, zayifliginizi asla belli etmeyin. Bazi
kisiler, ilk birka¢ konusmalarinda ¢ok gergin olurlar

ve konusacaklarini unuturlar. Bu sebeple ilk baslarda
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not kullanmak gerekebilir, hatta fazla heyecaninizin
tstesinden gelmekte ise yarayabilir. Ancak, sadece
ilk baslarda, ilk denemelerde notlarinizi kullanin.
Unutmayin, bir gocuk yiiriimeye baglarken, ilk dene-
melerinde bir yerlere tutunma ihtiyac1 duyar ama bu,
¢ok uzun siirmez. Notlarin disinda, konugsmanizi ke-
sinlikle kelimesi kelimesine ezberlemeye ¢aligmayin,
notlardan okumayn. Notlardan okuyan bir insanin,
sizin goziiniizdeki degerini diistiniin. Hakkinda ne
diislintirsiiniiz? Sizin hakkinizda da ayni sekilde dii-
stineceklerini hatirlayin. Yine son zamanlarda izle-
digimiz bir konusmaci, gogiis kanserinin iistesinden
nasil geldigini anlattig1 bir yazi hazirlamisti. Edebi ve
duygu yiikli, son derece etkileyici bir yaziydi. Ancak
konusmaci, kendi duygu yiikli hayati ve bityiik basa-
risin1 kagittan okudugu icin, tiim yasadiklarinin iize-
rimizde yarattig1 etkisini azaltmis oldu. Kagitta yazili
duygu yiikli kelimeler, bir anda manasini yitirdi san-
ki. Uzerimizde yarattig1 etki o kadar azald1 ki talihsiz
bir durumdu. Belki o kisinin ¢ok iyi bir konusmaci
olma hedefi olmayabilir ancak, yagsadig1 miicadelesi-
nin etkisini bu kadar azaltmamaliydi. En azindan can
alic1 olan yerlerde, anlatim yolunu tercih edebilir ve
tizerimizde yarattig1 etkiyi artirabilirdi. Sunu hatirla-
yin, insanlar duygulardan etkilenir, ¢linkii duygusal
varliklariz. Insanlarin kalplerine hitap ederseniz ba-
sar1 sansinizi artirirsiniz. Kagittan okumaya yonelik

hazirlanan ya da ezbere yonelik hazirlanan kisilerin,



maalesef konugmaya basladiklar1 sirada tek diisiin-
diikleri, harfi harfine okuyacaklar1 konugsma metni ya
da bir sonra soyleyecekleri kelime olur. Ortaya ¢ikan
sonug; kasilmis, soguk, monoton, robot gibi bir sunug
olacaktir. Liitfen bunu yapmayin, bosu bosuna enerji-
nizi ve zamaninizi harcamayin.

Sizin icin gercekten 6nemli olan ne?

Fikrinizi, anlatmak istediklerinizi, oturun ve bir
kagida dokiin, belki ilk basta hicbir sey akliniza gel-
meyecektir. Ancak, eger giiglii, etkili bir seyler ortaya
¢ikarmay yiirekten istiyorsaniz sadece diisiincenin
pesine diisiin; kelimeler, siz onlar1 ¢cagirmadan kendi-
liginden gelecektir. Sadece kendinizi serbest birakin.
Rahat oldugunuzda, kelimelerin nasil kendiliginden
geldigini goriince sasiracaksiniz. Fikirlerinizi zihni-
nizde olusturduktan sonra, onlar1 prova edin. Prova-
lariniz1 her yerde, her firsatta yapin. Sessizce yapin.
Yolda yiiriirken, araba kullanirken, kisacas1 her yerde
cok etkili bir yontemdir. Ornegin ben (Ozlem), sevgili
kopegimiz Petere her giin yiiriiyiis yaptirirken yolda,
o giin anlatacagim sunumu tekrar ederim. Boylelikle,
ayn1 anda iki isi beraber yapabilmis olurum. Hazirla-
diginiz sunumlarinizi kendi baginiza tiim jest ve mi-
miklerinizi kullanarak, yiikses sesle, tim canliliginiz
ve enerjinizle tekrar edin. Steve Jobs gibi gerekirse yir-
mi bes kere tekrar edin. Pratik yaparken, karsinizda
sanki dinleyicileriniz varmis gibi hayal edin. O kadar
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kuvvetle hayal edin ki gergek bir dinleyici grubunun
karsisina ¢iktiginizda, eski bir tecriibe gibi hissedin.
Zihinsel diizeyde sik tekrarladiginiz sey, zihin tarafin-
dan heniiz olmamussa bile ger¢ekmis gibi algilanir. Bu
yiizden “mis gibi” yapin, konusuyormus gibi. Biitiin
basarili konugmacilarin ge¢misini, bunu nasil basar-
diklarini incelerseniz sunu goriirsiiniiz; onlar pratik
yaptilar, bol bol pratik. Unutmayin, en hizli gelisme-
yi gosterenler en ¢ok pratik yapanlardir. Eger basarili
bir konusmaci olmak sizin i¢in dnemliyse, degerliyse,
mutlaka zaman ve enerji ayirirsiniz. Insanlar, 6nem
verdikleri seylere zaman ayirirlar. Sadece “benim igin
onemli” demek yetmez, harekete ge¢mek gerekir. Bu
noktada kendinize sorun, “Her giin konusma firsat1
yaratabilecegim durumlar nelerdir? Nasil ve nerelerde
konusabilirim? Kimlere konusma yapabilirim? Vakti-

min ne kadarini ayirabilirim?”

“Hig vaktim yok” diyorsaniz, kendinize, konus-
maci1 olmay1 ne kadar istediginizi tekrar tekrar sorun,

gercekten Onceliginiz ne?

Ulu Onder Mustafa Kemal Atatiirk, savas mey-
danlarinda, dinlenmek i¢in ayrilmis birka¢ dakikalik
zamanlarinda kitap okurmus. Sizin sartlariniz savas
meydanlarindan daha m1 zor? Peki, sizin gercekten
zamaniniz yok mu? lyi diisiiniin, yoksa oncelikleri-
nizi bilmiyor ya da zamanin sizi yénetmesine izin
veriyor ve zamani ¢ar¢ur mu ediyorsunuz? TV kar-
sisinda ne kadar vakit gegiriyorsunuz? Acaba bu



zamanlar1 pratik i¢in degerlendirseniz nasil olurdu?
Nasil sonuglar alirdiniz? Zamaninizi ¢alan aktivite
ve insanlar1 tespit etmekle ise baslayin ve bu zamani
amaciniz dogrultusunda kullanmanin size ne kazan-
diracagini net bir gekilde diisiiniin. Ayrica, zamanini-
z1 gargur etmenin size maliyetinin ne olduguna bakin.
Artik bu durum caninizi acitiyorsa, harekete gecip bir
seyler yapma vakti gelmis demektir. Cok mesgulseniz
eger, zaman yonetimi programlarina katilin ve giinii-
niizi mutlaka planlayin ve 6nceliklerinizi tespit edin,
onceliklerinizin siralamasina gore glinliniizii yasa-
mak, onem verdiginiz aktivitelere vakit ayirmanizi
saglayacak, etkinliginizi ve doyumunuzu artiracaktir.

Biz ekip olarak, doga¢lama sunumlar yapariz her
hafta. Yapacaklarimizi planladigimiz vizyon toplan-
tilarinda, etkinligimizi artirmak i¢in mutlaka kii¢tik
konusmalara zaman ayiririz. Kiigiik kagitlara herkes,
herhangi bir kelime yazar. Bu kelimenin, isimizle il-
gili olmasi gibi bir zorunluluk yoktur. Masa, dolap ya
da bukalemun gibi kelimeler bile olabilir. Herkese {i¢
dakika siire veririz ve herkes, kapali olan kagitlardan
sectigi bir kelimeyi anlatmaya baglar, dogaglama konu-
sur. Aklina geleni, sunum yapryormus gibi anlatir. Sa-
nildig1 kadar kolay bir sey degildir bu. Eger dogaglama
konusma becerisi kazanirsaniz, insanlarin karsisina

¢iktiginizda gok daha kolay sahneye hakim olursunuz.

Siz de aileniz, is ¢evreniz ya da arkadas grubunuz-
dan olan kisilerle boyle ¢calismalar yaparsaniz faydasini
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mutlaka goriirsiiniiz. Konusma pratigi yapmak icin,
insanlarin cesaretli oldugu yerleri bulun ve orada ko-
nusun. Konusma yapacaginiz yerleri bulun ve neresi
olursa degerlendirin ve konusun, konusun, konusun...
Basarinin yolu buradan geger. Birkag kagida kelimeler
yazin. Herkes sirasiyla, yazdiginiz kelimelerin i¢inden
birini se¢sin ve dogaglama anlatsin. Bu sekilde; bil-
diginizden ve giinliik hayatta kullandiginizdan gok
daha fazla kelime kullandiginizi gériirsiiniiz. Zihniniz
acilir. Aniden gelisen bir durumda, nasil bir seyler ak-
tarabileceginizi goriirsiiniiz ve en 6nemlisi de 6grenir
ve gelisirsiniz. Biz bu oyundan keyif aliyorsak eminim
siz de alirsiniz. Yolculuktan keyif alin, eger almryorsa-

niz bilin ki bir seyleri dogru yapmiyorsunuzdur.

Konusmak, bir yolculuktur. Konugmanizda ne-
rede oldugunuzu, nereye varmak istediginizi biliyor
musunuz? Yoksa “Allah kerim, bir baglayalim bakalim
ne cikarsa bahtimiza” mi1 diyorsunuz? Nereden yola
¢iktigini ve nereye varacagini bilen kisi, hem bu oyun-
dan keyif alir hem de en etkili sonucu ¢ikarir. Nereye
varmak, ne gibi sonuglar yaratmak istediginizi diisiin-
meyip, plan ve taslak yapmadiysaniz, basar1 sansinizi
yok edersiniz. Yolculuklarinizi diigiiniin, bazen plan-
s1z, “Yiiregim nereye gotiiriirse oraya varacagim.” di-
yebilirsiniz, ancak bunda bile bir tiir hazirlik gerekir,
en azindan ne zaman yola ¢gikacagim, az ¢ok yanimda
ne gotiirecegim, gibi. Ayrica planladiginiz, ne yap-

may! istediginiz, nereye, kimlerle, ne zaman ve nasil



gideceginizin belli oldugu yolculuklar ¢cok daha anlam-
I1 olabilir, en azindan sizde stres yaratabilecek unsurla-
rin biiyiik kismini ortadan kaldirmis olabilirsiniz.

Stres, konusmalarimizda bizi etkisiz gosteren
bir etkendir ve ortadan kaldirilmasi gerekir.

Stres ve konusma yapacaginiz i¢in duydugunuz
gerginlik, sesi mahveder. Bununla beraber disaridan
anlagilir ve en 6nemlisi, icinizde kopan firtina, bildik-
lerinizi unutmaniza bile sebep olur. Isin kotii tarafi
da ¢agimizda stres ve gerginligin, hayatimizin gogun-
lukla iginde olmasidir. Sinirlilik, gerginlik, yiiziiniiz
ve viicudunuzda nasil agik¢a goriilityorsa, sesinizde
de goriilecektir. Iste bu noktada yapilmasi gereken,
gevsemeyi 6grenmektir. Burada isin sirr1, gevsemedir.
Gevseme; giizel bir sesin ve ikna edici, harika bir su-
numun olmazsa olmazidir. Oncelikle, tiim viicudunu-
zu gevsetmeyi 6grenmelisiniz. Sesiniz, viicudunuzun
her par¢asindan etkilendigi igin, yasadiginiz gerilim
viicudunuzun isleyisini bozacaktir. Gevsemeyi 08-
renmek, sadece sunumlarinizda degil, yasamin her
aninda etkinizi yiikseltecektir ve yaptiginiz seyden
¢ok daha fazla keyif almaniz1 saglayacaktir. Insanlar
stirekli gergin halde olduklari i¢in, saglamak istedik-
leri performansin maalesef ¢ok az bir kismini gercek-
lestirebilmektedirler. Yapmaniz gereken, biraz olsun
kendinize gevseme duygusunu ve rahathig1 yasatmak-
tir. Peki, nasil gevseyebilirsiniz? Sadece gevseyin, bu
kadar basit. Kolunuzu omzunuzdan diimdiiz kaldirin
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ve Oniiniizde tutun. $imdi onu gevsek birakin. Diistii-
glinde, birakin ileri geri sallansin. Sallanmadiysa gev-
sek birakmadiniz, agag1 indirdiniz demektir. Her gece
yatakta diyafram nefesi galigirken, derin nefes almaya
baslamadan 6nce gevseyin. Tiim viicudunuzu gevse-
tin. Bir guval gibi kendinizi gevsek birakin. Hareketsiz
hissedin kendinizi. Kollarinizdaki, boynunuzdaki, ba-
caklarinizdaki tiim enerjinin, viicudunuzun merkezi-
ne aktigini hayal edin. Kendi kendinizi transa sokun,
kendinize gevseme izni verin. O kadar gevsemelisiniz
ki ¢eneniz agilip kalmali, birakin viicudunuz kiilge gibi
olsun. Kolunuzu kaldiracak giiciiniiz olmasin, rahat-
lama ve gevseme disinda hicbir sey diisiinmeden derin
nefes alin, dogal ve rahat bir bicimde sadece gevseyin.
Uziintiilii diigiince, problemler, giin iginde yasadigi-
niz her problem zihninize gelebilir, onlar1 kovalayin.
“Ben rahatim, tamamen gevsemis durumdayim, her
gecen saniye daha da gevsiyor ve rahatliyorum.” gibi
telkinler vererek rahatlatin kendinizi. Bu diisiince-
ler ve derin nefes, uykunuzu getirecektir. Bu tarz bir
uyku, tazeleyici ve hayat vericidir. Yasama daha kolay
uyum saglar ve anda daha fazla olup, sakinligin, huzu-
run tadini ¢ikarabilirsiniz. Zihin, verdiginiz telkinleri
uygular. Kendinize stres telkini verirseniz yagayacagi-
niz durum stres olur. Kendinize gevseme, rahatlama
telkini verin. Rahatlamaya ve gevsemeye basladiginizi
fark edeceksiniz. Dogru nefes aldiginizda, giizel sesler

tiretmeye baglarsiniz. Sesinizdeki ¢atallagsma, boguk



sesler, kisa ve ne dediginizin net anlagilmadig: sesler,
diyafram nefesini saglikli bir sekilde alma sonucunda
ortadan kalkacaktir. Daha tok, daha etkileyici bir ses
tonuna kavusuyor olacaksiniz. Nefes yasamdir, bunu
her zaman hatirlayin. Nefes almasini bilmeyen; eksik,
gergin, huzursuz ve stresle dolu bir yasama kendisini
mahkdm ediyor demektir. Eger tek basiniza bunlari
basarmakta zorlaniyorsaniz, nefes egzersizlerini uy-
gulayip 0greneceginiz kurslara katilin ve hayatiniza
gok 6nemli bir katki saglayin.

|
\
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Hayati yasamanin iki yolu vardir: Biri
hicbirseyin mucize olmadigini disinmek,
digeri herseyin mucize oldugunu disinmexk.

ALBERT EINSTEIN



BOLUM 6

Basanh Sunumlar igin Ruh Halini
Yonetme Becerisi Gelistirme

Sabah kotii bir giin gegiriyorsunuz, esinizle tar-
tistiniz, 6denmesi gereken borglar 6denemedi ya da
yolda bir trafik magandasi yiiziinden caniniz fena hal-
de sikild1 ve birazdan hayatinizin sunumu var, her sey
buna bagli. Biiyiik is firsatlar1 bu sunumun sonunda
size gelecek ya da elinizdeki tiim firsat1 basiniza gelen
bu olumsuz ruh hali yiiziinden kagiracaksiniz. Ruh
haliniz gergekten berbat, kendinizi dipte hissediyor-
sunuz, bagar1 sansiniz ne?

Basarili bir sunum i¢in, ruh hélini yonetme bece-
risi kazanmak ¢ok 6énemlidir. Genel olarak hayattaki
basar1 en temelde, ruh halimizi yonetebilme basari-
miza baglidir. Bagarili olanlarla basarisiz olanlar ara-
sindaki farki belirleyen sey, aslinda ruh héalimizi ve
durumlarimizi yonetebilme becerimizde yatmaktadir.
Ruh hali, belli bir andaki hissedis seklimizdir, duygu
durumumuzdur. Giin iginde cesitli ruh hallerinde
oluruz, ruh hali stirekli degisir. Glinlitk hayatta kullan-
digimiz, “modunda olmak” ya da “modunda olmamak”
deyimi, ruh hélimizi yansitir. Mutlu, mutsuz, sikkin,
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heyecanli gibi, i¢inde bulundugumuz ruh hali, etrafi-
mizda olan bitenleri, aldigimiz sonuglari etkileyecek-
tir. Bu nedenle ruh héllerimizin farkinda olmamiz ve
kabul etmemiz gerekir. Mevcut modunuzu degistir-
menin ilk yolu, i¢inizdeki ruh halini tanimlayabilmek
ve bu ruh hélinden ¢ikmayi1 arzu etmektir. Ruh ha-
limizi yonetmeyi bilmek, hi¢bir zaman olumsuz ruh
hali igerisinde olmayacagimiz anlamina gelmez. Bunu
yonetmek, sadece bizi sinirlayan ve istedigimiz seyleri
yapmaktan alikoyan ruh halimizi degistirebilmemizi
saglar. Ruh halimizin iyi olmasi, alacagimiz sonugla-
r1 da biiyiik oranda etkileyecektir. Biitiin iyi sonuglar
iyi ruh halleri icinde elde edilir. Kimse kendini kotii
hissederken basarili sonuglar elde edemez. Simdi,
gecmiste bir sey yapip da islerin sizin istediginiz gibi
gitmedigi bir olay1 diisiiniin. Ornegin; kotii bir sunum
yaptiginiz bir zamana gidin. Olay1 diistiniirken neler
hissediyorsunuz? Aklinizda tuttuklariniz, hissettik-
lerinizi etkiler. Hatirladigimiz olaylarin, su anki ruh
halimizin tizerinde de etkisi vardir. Kendinizi kotii
hissetmek istiyorsaniz, kétii bir aninizi hatirlamaniz
yeterli olacaktir. Birkag saniye i¢inde berbat bir ruh
héline girmeniz kaginilmazdir. Tam tersi iyi hisset-
mek iginse iyi bir olay1 hatirlamak ve sanki oluyor-
mus gibi diisiinmek, iyi ruh héline girmemizi sagla-
yacaktir. Oyleyse, ruh halinizi degistirmek, alacaginiz
sonuglar1 da degistirecektir. Yapacaginiz ilk sey, ak-

linizdakileri degistirmek, alacaginiz olumlu sonuca



odaklanmak, basiniza gelen iyi bir olay1 diistinmek ve
bdylece, ruh hélinizi degistirmektir.

Fizyolojimiz Ruh Halimizi Dogrudan Etkiler

Peki, fizyoloji ve hisler arasinda nasil bir baglanti
vardir? Hissettiklerimiz fizyolojimizi etkiler, fizyoloji-
miz de hissettigimiz seyleri etkileyebilir. Yani ikisi bir-
birine baglidir. Fizyolojinizi degistirerek, hissettikleri-
nizi degistirebilir misiniz? Kesinlikle evet! Duygulari,
hareketler yaratir. Ne hissediyorsak bu, viicudumuzu
nasil kullandigimizin sonucudur. Yiiz ifademizde, ha-
reketlerimizde yapacagimiz kiigliciik bir degisiklik
dahi o anda nasil hissettigimizi degistirecektir. $imdi,
farkli ruh hallerine gegmenin 6neminden bahsedelim.
Ayaga kalkin, bir anligina sikkin bir duruma gecin.
Depresif olsaniz, depresyonda olsaniz, durusunuz na-
sil olurdu? Bas asagida, yere bakar bir sekilde, “Hayr,
neden ben?” mi derdiniz? Eger viicudunuzu siirekli
hayattan bikmis gibi kullanir, hep omuzlariniz sarkik,
yorgunmus gibi, hayatin biitiin yiikii omuzlarinizday-
mis gibi yiirlirseniz, kendinizi, hayatin tim ytkint
omuzlarinizda tasiyor gibi hissetmeye baslarsiniz. Bu
sekilde bir durusla, istediginiz sonuglar1 yaratmaniz
maalesef cok miimkiin olmayacaktir. Tipk: baglarken
soyledigimiz héldesiniz. $imdi silkinin ve bu hisse-
disinizi Gistiiniizden atin. Tim bedeninizi hareket et-
tirin, kollariniz1 bacaklarinizi sallayin, tekrar nefes
alin. Ayaklar, omuz genisliginde olsun. Simdi tiim
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viicudunuza gecin. Kollariniz: kaldirip tavana bakin
ve yiiziinlize kocaman bir giilimseme kondurun.
Tim disleriniz goziiksiin ve “Evet, evet, evet!” diye
bagirin. $imdi tekrar depresif olmay1 deneyin. Hayir,
yapamiyorsunuz degil mi? Bu sekilde depresif dura-
mazsiniz, ¢linki hareketin getirdigi fizyoloji, kétii bir
gliniin tam tersidir. Hissettiklerinizi ne zaman isterse-
niz degistirebilirsiniz. Biraz 6nce yaptiginiz seyi is ye-
rinizde yapin, bakin ne olur? Herkesin fizyolojisi bir
anda degisir, ne yasarsaniz yasayin bunu degistirebilir
ve hayatin her alaninda sonuglar1 kontrol edebilir ve
de istediginiz sonuglari alabilirsiniz. Bu sekilde sade-
ce kendi ruh hélinizi degil, etrafinizdaki herkesin ruh
hélini de etkilemis olursunuz. Sadece, dogru ruh hali
icinde olarak istediginiz sonuglar1 alabilirsiniz, bunu
zihninize yerlestirin ve hareketin 6nemini hatirla-
yin. I¢inizdeki ruh hélini yonetebilmek, bagarinizi
dogrudan belirleyecektir.

Ruh hélini yonetebilme becerisi gelistirdiginizde,
sunuma baglamadan 6nce, hayatinizdaki her seyi bir
kenara birakip, 6zenle odaklanabilirsiniz. Fizyolojiniz
dengeli ve rahat olur, nefesiniz rahat ve sakin ¢ikar,
farkindaliginiz gelisir. Fizyolojinizi ve ruh halinizi
kontrol etmek icin, nefesinizin farkinda olun, nefe-
sinizi kontrol etmek i¢cin de burnunuzdan derin bir
nefes alin, agzinizdan yavasca verin, tekrar alin, sonra
da normal nefes alin. Nefesinizi bilingli olarak kontrol

altina aldikga bu sizi sakinlestirecektir. Ruh halinizi ve



tizyolojinizi degistirmek icin bunlarin disinda yapa-
caklariniz, drnegin; hareket edin, yer degistirin, fikra
anlatin, giiliin. Glilmek en iyi ilagtir.

Farkly, cilginca bir sey yapin. Mesela; benim yap-
maktan keyif aldigim bir sey (Ozlem); arabada yan
koltukta oturuyorsam basimi ¢ikarip, “Yasasin, bugiin
harika birgiin!” diye bagirmaktir, hatta kimseler yok-
sa ve ¢iglik atabiliyorsaniz kendinizi inanilmaz 6zgiir
ve muhtesem keyifli hissedebilirsiniz. Zincirlerinizi
kirdiginiz1 fark etmenin verdigi 6zgiir bir ruh hali,
her seyi yapabileceginizi hissettirir size. Bununla il-
gili bir danisanimla yasadigim anekdotu paylasmak
isterim. Kendisi ile ruh halini yonetebilme tizerinde
¢aligmalarimizin sonunda, kendine goére ¢ok mutlu
hissettigi bir bagarisin1 benimle paylagsmisti. Daniga-
nim, arkadaglar ile gittikleri, muhtesem bir manza-
ranin oldugu yerde, sanirim manzaranin kendisinde
yarattig1 coskunun da etkisi ile ¢evresinden gegenlere,
“sizi seviyorum” diye bagirmaya bagladigini ve karsi-
liginda 6nce insanlarin sagkin bakiglari ve sonrasinda
gelen giizel giillimsemeleri ve de o ruh haline eslik
edislerinin kendisini nasil mutlu ettigini anlatmisti.
Hayatinda ilk defa bu kadar ¢ilgin ve kendisi olmustu.
Kendisini harika hissediyordu. Iste bunun gibi, dogal
ve kendiniz olun, birakin insanlar ne der, diye endi-
selenmeyi. Iyi bir ruh hali i¢ine girdiginizde, insanlar
da enerjinizden etkilenecektir. Bunu deneyin ve fark:

gorun.
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Ayrica ruh halinizi degistirmek icin, cok yavagsa-
niz hizlanin, hizliysaniz yavaslayin. Bir isim soyleyin,
sevmediginiz birininki olmasin miimkiinse, ¢ilinkii o
kisiyle yasadiginiz deneyimler akliniza gelir ve ken-
dinizi kotd hissetmeye baslarsiniz. Bu tipki soyle bir
seydir; “Aman sunun ismini anma!” dediginiz anlar-
daki gibi. O kisinin ismini agzimiza almak istemeyiz,
¢iinkii sinirimizin bozulacagini disiintiriiz. Ciinki
sadece o kisinin ismini sdylemek bile zihninizde-
ki olumsuz anilar:1 canlandirir ve koétii hisler yaratir.
Oyleyse, sevdiginiz birilerinin ismini sdyleyin. Biz,
sevgili kdpegimiz Peter’in ismini sdyleriz ve aninda
mutluluktan agzimiz kulaklarimiza varir. Verdigimiz
kogluk egitimlerimizden birinde, katilimcilarimizdan
birinin, bununla ilgili bize ait gozlemleri sasirticiy-
d1 gercekten. Kendisi, erkek kardesimizin de bizimle
caligtig1 bir donemde, {i¢ kardes olarak hepimize si-
rast ile Peterden bahsederek nasil bir ruh hali sergi-
leyecegimizi denemek istemis. Uciimiiz de ayr1 ayri
yiiziimiizde kocaman bir giillimseme ile giizel sozler
sOylemisiz. Bir ismin bile ruh halimiz tizerinde bu ka-
dar giiglii bir etkisi vardir. Istisnasiz, Peter’in ismi her
soylendiginde ve onu her diisiindiigtimiizde bu boyle
olur ben ve tiim ailem igin.



BOLUM 7

Bilingdisi Zihin

Simdi, sizi ¢cok 6nemli bir parcanizla tanigtirma
zamani geldi. Bilin¢dis zihin. Bilingaltiniz, yani sag
beyniniz. Eger bir seyi yapip yapamayacaginizla ilgili
hala stipheleriniz varsa bir bilin¢altiniz oldugunu an-
lamaniz 6nemlidir. Ciinkii tiim 6grenme, davranis ve
degisimin kaynag: bilingaltidir.

Ogrenme, bilincaltinizda gerceklesir. Bilingli zih-
ninizden gegirirsiniz. Bilingaltina yerlesir ve her seyi
hatirlayan da bilingaltinizdir. Ornegin; cep telefonu-
nuzun numarasini hatirliyor musunuz? Evet. Muhte-
melen su an akliniza geldi. Peki, ben bu soruyu sorana
kadar bu bilgi neredeydi? Bilingaltinizda. Bilingalti-
niz, 6grendiginiz her seyi depolar.

Davraniglarinizin da kaynag bilingaltidir. Yiiri-
meyi diisiiniin. Bir ayaginizi digerinin 6niine atarsi-
niz. Bunu diisiinmezsiniz. Insanin basardig1 en zor
is yiirtimektir. Ciinki iki ayaginin tizerinde durmalk,
fizik kurallarina aykiridir. Oysa yiiriiyiip yiiriiyeme-

yeceginizi diisiinmezsiniz, sadece yiiriirsiiniiz.

Degisim de bilingaltinizdadir. Bir diisiiniin, kag
kez bir seyi yapmaya karar verdiniz ama yapmadiniz.
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Sirtinizdan geken bir seyler vardi. Iste o sizi degis-
mekten altkoyan yaniniz, bilingaltinizdi. Clinkii degi-
sim, bilincaltinizda olur. Tim gii¢ bilin¢altinizdadur.

Degismek i¢in bilingaltiniz1 degistirmelisiniz.

Simdi ben size diyecegim ki yarin sag ayaginizi
sol ayakkabiniza koyun. Yarin ayakkabiy: ilk giyi-
sinizde sag ayaginizi, sag ayakkabiniza koyarsiniz.
Ama sonra, bilingli bir karar verdiginizi hatirlarsiniz.
Icinizden, “Inci Hanim’a soz vermistim.” dersiniz.
Sag ayaginizi sol ayakkabiya koyarsiniz. Ikinci sabah
ayakkabilarinizi giyerken, vermis oldugunuz bu bi-

lingli karar1 hatirlamazsiniz bile.

Tim Ogrenme, davranis ve degisimin kaynagi
bilingaltinizdir. Oyleyse, bilingaltinizin nasil ¢aligti-
gin1 bilmek, hayati bir 6nem kazaniyor. Bilingaltini-
zin ¢alisma seklinin detaylarina, ilerleyen boliimlerde
giriyor olacagiz. §imdilik, bu kitap boyunca en gok
onemseyerek bahsettigimiz konu olan, “pozitif dil”

tizerine konusalim.

Konusmalarinizda Pozitif Bir Dil Kullanin

Gegtigimiz boliimde bu konudan bahsetmistim.
Ornegin; “Mavi bir aga¢ diisiinmeyin.” dersem ne dii-
stintirsiiniiz? Mavi bir aga¢ diisiiniiyorsunuz su an de-
gil mi? Ne yazik ki hayatimizin ¢ogunu mavi bir aga¢
diistinerek geciriyoruz. “Umarim patron kizmaz?,

“Umarim ge¢ kalmam., “Umarim kaza yapmam.”



Her zaman tam da korktugumuzu basimiza geti-
ririz. Gegtigimiz boéliimlerde de soyledigim gibi, bi-

lingaltiyla iletisim i¢in pozitif bir dil kullanin.

Ekibimizdeki arkadaglarimizdan biri, ge¢miste
bir otomobil bayisinde satig danigmani olarak ¢ali-
styordu. Ise ilk bagladigi zamanlarda, araci satin al-
diktan bir hafta sonra bayiye ugrayan miisterilerine;
“Agabey, aracta bir sorun yok degil mi?” diye sorardu.
Cevap, hepinizin tahmin ettigi gibi; “Eeee, sey, aslinda

vites kutusundan ses geliyor sanki.”

Miisterinin aklina karpuz kabugu diistii bir kere.

Bu da atalarimizin bilgeligi...

Sevgili arkadasimiz bir siire sonra bu yaklagimin,
miisterileri, aragta bir sorun oldugunu disiinmeye it-

tigini fark etti ve sorusunu degistirdi.
“Agabey, aragtan memnunsun degil mi?”
Evet, cevap yine tahmin ettiginiz gibi geldi.

“Evet kardesim, gayet memnunum, tesekkiir ede-

rim sordugun i¢in”

Bir satis danismani oldugunuzu diistiniin, bir
yatirim plani satacaksiniz. Bir fuarda stant agtiniz ve
tam karsinizda da rakip firmanin satis temsilcisi tani-

tim yapiyor. Onun tanitimi soyle:

“Size bir tirtin tanitmak istiyorum. Bunu, zaman

kayb olarak géormeyin. Amacimiz para kaybetmemenizi
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saglamak. Paraniz1 tehlikeye atmak istemiyorsaniz, bu
triindi diisiinmenizi dneririz.”

Dikkat etmeniz gereken kelimeleri italik yaziyo-
ruz. Bilingli zihin agisindan bir problem goziikmiiyor,
ancak bilingalt1 agisindan baktigimizda durum farkli-
lagir. Bilingalt1, olumsuzu anlamadigindan, yukarida-
ki ctimlelerden ¢ikaracagi anlam sudur:

“Bu bir zaman kayb1, para kaybetmemi sagliyor-
lar, param tehlikede..”

Buna sasirabilirsiniz ama arastirmalar, satin alma
kararlarimizin tamaminin bilingaltinda gerceklestigi-
ni ¢oktan kanitlamis bulunuyor. Bunun en iyi 6rnegi
ise, emlak¢ilara giden miisterilerdir. Bir cift, evlenmek
tizere olduklarini ve kendilerine yetecek olan iki oda
bir salon ev aradiklarini soyler. Emlak¢i, tam da onla-
ra gore bir evi oldugunu belirterek, evi ¢ifte gosterir.
Cift, begenmemis gibidir. Emlak¢i, misteri kagirma-
mak icin, ciftin sozde beklentisinin tam tersi 6zellik-
lerdeki bagka bir eve gotiiriir onlar1. Ev, dort oda bir
salon ve dublekstir. Kadin, ¢iglik ¢igliga bagirmaya
baslar: “Tanrrm, iste aradigim ev!”

Sonug; miisteriler biling diizeylerinde ne istedik-
lerini bilmiyorlar. Peki, miisteriler ya da hitap ettigi-
niz topluluk bile ne istedigini bilmiyorsa, siz onlarin
ne istedigini nasil bileceksiniz? Bilemezsiniz. Zaten
amaciniz da mesajinizi iletmek ve onlar1 ikna etmek
degil mi? Oyleyse, sadece bilincaltlarina yonelik ko-
nusun. Bunun i¢in de pozitif bir dil kullanmalisiniz.



Simdi, diger satis danisaninin sunumuna bir géz

atalim;

“Bu iiriiniin amaci, yatiriminizin gergek yiiksek
bir faiz almasidir. Uriinimiiziin tamamen giivenli
oldugunu sdyleyemeyiz. Higbir yatirim iiriinii tama-
men giivenli degildir. Ancak, yiiksek faiz alacaginizi ve

kar edeceginizi garanti ediyoruz.”

Biling diizeyinde giiven vermiyor gibi gelen bu

konugma ise, bakin bilin¢altinizda nasil algilaniyor.

“Amag; yiiksek faiz. Uriin tamamen giivenli, yati-

rim araglari giivenli, kar garanti..”

Sasirtici, degil mi? Konusmalarinizda mutlaka
pozitif bir dil kullanin.

Sag beyin, yani bilingaltimiz net ve kesin bir dil-
le ¢alisir. Muglak ifadelerden anlamaz. Bir restorana
yemege gittiniz ve garsona “Bana yemek getirin.” de-
diniz. O zaman ne c¢ikarsa bahtiniza. Bilincaltinizdan
bir sey isterken net olun. “Hatirla!” derseniz “Neyi ha-
tirlayayim?” diye sorar. “Filanca derneginin bagkani-

nin ismini hatirla!” deyin.

Bilingaltimizin bir diger ozelligi ise, “Beyin, ger-
gekle hayal arasindaki farki ayirt edemez.” Siz bir seyin
hayalini kurdugunuzda onu gergek sanir. Bu yiizden
ac1 hatiralarinizi tekrar hatirladik¢a aglarsiniz. Eger
zihninizde sizi bagariya gotiirecek tiirden hayaller ku-

rarsaniz, zihnin birinci kurali gerceklesir. O da sudur;
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zihin, beklentisini gergeklestirir. Genellikle beklen-
tilerimiz hayal kiriklig: ile sonuglaniyor, ¢iinkii biz
hayal kirikligina ugramayi bekliyoruz. Bilingaltimiza
ulagmak icin dnce hayal kurmay1 6grenmeli, sonra da

olumlu bir zihinsel beklenti olusturmaliy1z.

Zihinsel Prova

Beyin, gercekle hayal arasindaki farki ayirt ede-
miyor. Uludagda kayak yapmak ile zihninizde kayak
yapmak arasinda sinirsel olarak fark yoktur. Zihnimiz
bu aktiviteyi hayal ederken, ayni sinir yollarini kulla-
nir ve ayni kaslar kasilir. NASA bunu, astronotlarin
diinyaya dondiiklerinde ugradiklar: kas kaybini gi-
dermek i¢in kullanmistir. Astronotlar, uzayda gegir-
dikleri siire boyunca her giin kostuklarini gozlerinde
canlandirmis ve dondiiklerinde, kas kaybinin mini-

mum diizeye indigi gorilmistiir.

Yine profesyonel bir basketbol takimi ile gercek-
lestirilen bir arastirmada, takimin profesyonel olan
oyuncularinin bir kismi, bes giin boyunca sadece sut
atiyor. Diger bir kismi sadece zihinde canlandirma
yapiyor, diger kismi ise hem zihinde canlandirma ya-
piyor hem de sut atiyor. Hangi grup yarismada basari-

I1 olmustur dersiniz?

Zaten profesyonel birer basketbolcu olan ikinci
grubun tyeleri, sadece zihinde canlandirma yaparak, en

basarili grup olmustur. Burada dikkat edilmesi gereken



nokta, zihinde canlandirma yapan kisilerin, zaten

konusunda uzman olmalaridir.

Harika bir konusmaci olmak istiyorsaniz bolca
pratik yapmalisiniz. Zamanim yok, diyebilirsiniz. Oy-
leyse iste size pratik bir 6neri. Zihinsel prova yapin.

Zihinsel provalariniz, fiilen yaptiginiz provalar
gibi bilingaltinizda referans olarak depolanir ve bir ar-
tist vardir. Zihinsel provada hata pay1 yoktur. Basket-
bol takimini hatirlayin. Zihinsel prova yapiyorsaniz
harika bir konusma yaparsiniz ve hayali sahnenizde
ayakta alkiglanirsiniz ve zihninizde “Ben harika bir
konusmacryim.” algisin1 yaratmak kolaylasur.

Peki, ¢ok iyi bir konusma yapmak i¢in zihinsel
prova nasil yapilir ve yaparken nelere dikkat etme-
liyiz?

Birincisi; mucizeden bir giin sonrasini hayal eder-
ken sonuca odaklaniriz. Oysa zihinsel prova yaparken
stirece odaklanmaliy1z. Bir forvet oyuncusu igin, ar-
kadasinin pas, topu siirmesi, ceza sahasina girmesi ve
ofsayta diismeden topa vurmasi, topun havalanmasi
ve fileleri havalandirmasi, bu siirece bir 6rnektir.

Siireg, tiim detaylariyla canlandirilabilmelidir.
Sanki o anda orada bulunuyormugsunuz gibi. Bu sizin
video kaydiniz degil, disaridan izlemiyorsunuz, bizzat
o ani yastyorsunuz. Bu nedenle gordiigiiniiz her seyi
gorebildiginizden, duyabileceginiz her seyi duydugu-
nuzdan ve kalp ¢arpintinizdan nefes alis verisinizin
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hizlanmasina kadar, hissettiginiz her seyi hissedebile-

ceginizden emin olun.

Sahneye davet edilisinizi, merdivenleri ¢ikisinizi
kisinizi diistiniin, hayal edin ve sesleri isitin. Sahne-
ye ¢ikin. Dimdik durun ve karsiniza bakin. Insanlar1
selamlayin. Konusmanizi yapmaya hazirlandiginiz
sekilde baglayin. Bu kitapta 6grendiginiz ve dgrene-
ceginiz her seyi, zihinsel prova yaparken uygulayin.
Boliimlerde ilerledikee, 6grendiginiz yeni seyleri su-
numunuza katabilmek acisindan bu béliime geri do-

niin ve zihinsel provanizi tekrarlayin.

Tekrar: Zihinsel prova i¢in tekrarin 6nemi biiyiik-
tiir, ¢iinkii bilingalt1 tekrar1 sever. Iyi bir konusmaci
olmak icin tekrar tekrar prova yapmalisiniz.

Gevseme: Zihinsel provalarinizi gevsemis bir
hélde yapmak onemlidir. Gevsemek i¢in otohipnozu
kullanabileceginiz gibi, sadece gece yatmadan once
de provanizi yapabilirsiniz. Clinkii biz, uyumadan he-

men Once trans halindeyizdir.

Korkuyu Yenmek ve Ozgiiven Kazanmak
icin Gézde Canlandirma

Bir seye sahip olmak istiyorsaniz, zaten ona sa-
hipmissiniz gibi davranmalisiniz. Hayat; garip bir cil-
ve olarak, ancak en iyisinden daha agagisini kabul et-

meyenlere en iyisini verir. En iyisine sahip olanlarsa;



herkes kendisine “yapamazsin” derken, hayaline ina-
nanlardir. Henry Ford, yillar 6nce miithendislerinden
bir motor yapmalarini istedi. Ama miihendislere gore
patronlar1 bilmiyordu. Istedigi sey miihendislik pren-
siplerine aykiriydi. Yine de iizerinde alt1 ay calistilar.
Sonunda pes ettiler. Birinin Ford’a, istedigi seyinim-
kansizoldugunu sdylemesi gerekiyordu. Soylediler.
Henry Ford; “Devam edin.” dedi. Devam ettiler. Altiay
sonra umutsuz sekilde tekrar patronlarinin karsisina
¢iktilar. Istedigi motoru yapmak imkansizdi. “Yapin.”
dedi. Mithendisler bir alt1 ay daha calistiktan sonra, o
mitkemmel motor V8&i ortaya ¢ikardilar. Henry Ford
biliyordu; “Yapabileceginizi de diisiinseniz yapamaya-
caginizi da diisiinseniz iki durumda da haklisiniz”

Bir seye sahip olmak istiyorsaniz ona zaten sahip-
missiniz gibi davranmalisiniz. Suglular, 6zgiivensiz
goziiken insanlara daha fazla saldirdiklarini itiraf et-
mislerdir. Ayn1 zamanda, konusma yaptiginiz insan-
lardan bazi zorba karakterlilerin saldirisina ugrama-

mak i¢in de 6zgiivenli gozitkmeyi 6grenmelisiniz.

Ozgiiven i¢in sizi, yapabileceginize inanmaya ve
bunu hayal etmeye davet ediyorum. Ozgiiven, pra-
tikle ve stirekli 6zgiivenliymis gibi yapilarak kazani-
lan bir ozelliktir. Ve zihinsel prova da gergek prova-
dan daha etkilidir. Neden mi? Clinkii daha once de
soyledigimiz gibi gercek provada hata payiniz vardir.
Ancak zihinsel provada ayni hareketi tekrar tekrar ve
hi¢ hatasiz yapabilirsiniz. Peki, simdi asil soru su;
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distindiigliniizde dizlerinizin titremesine, kalbinizin
stkismasina yetecek kadar ¢ok korktugunuz bir ko-
nusma yapacak misiniz? Oyleyse iki seceneginiz var;
ya biitiin zamaninizi korkarak gegirir ve bilingaltini-
zin tiim yaraticihgini bloke edersiniz ya da zihinsel
prova iizerinde ¢aligmaya baslarsiniz.

Eminim artik yukarida bahsedildigi gibi, zihinsel
prova siirecini uygulayarak harika bir konusma yapa-

caksiniz.



BOLUM 8

Bilingalhiniza Givenin

Gegen boliimlerde hipnozun babasi Milton Eri-
ckson'un dort yasina kadar konusamadigindan bah-
setmistim. Ama annesi, kendisinden son derece emin
bir sekilde; “Konusacak.” demisti. Iste buna, bilincal-

tinin giicline giivenmek deniyor.

Biz NLP’yi 6grendikten sonra kaybolmaktan hig
korkmadik. Bir arkadagim Ozliicede oturuyor ve ben
(I. Aktag) Ozliice'yi hi¢ bilmem. Onun evine belki
yirmi defa gitmisimdir. Ama bana simdi yolu sorsa-
niz, evini tarif edemem. Her gidisimde bilin¢dis tel-
kin yapip, bilingaltima giivenirim. Direksiyon bagina
oturdugumda; “Bilingaltim; gidecegim yer, su arkada-
simin evi. Yolu biliyorsun, beni oraya gotiir!” derim.
Simdiye kadar hi¢ yanilmadim. Peki, bilin¢altimizdan
bize bir seyleri hatirlatmasini ya da biraz yaraticilik

saglamasini nasil isteriz?

Ornegin; bir konusma yapiyoruz ve bir anda soy-
leyeceklerimizi unuttuk. Bununla ilgili ne yapmamiz
gerektiginden, birazdan hafiza kisminda bahsedece-
gim. Oncelikle bilingaltiniza giivenin. Derin bir ne-
fes alin ve “Hatirla” deyin. Ve birakin, diger konuya
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gecin. Birkag¢ dakika sonra hatirlamak istediginiz sey
bilincinize ¢ikacak ve konusmanizi baglayacaksiniz.
Bir seyi hatirlamanin sirr1 nedir biliyor musunuz?
Gevsemek ve rahatlamak. Kendinizi sikip beyninizi
zorladiginizda, o tamamen kendini kapatir. Bir¢ok
sayfay1 agtiginizda, bilgisayarinizin takildigini hatir-
layin. Yeniden baglatmak ya da gorev sonlandirmak
zorunda kalirsiniz. Eger sizden kagiyormus gibi go-
riineni serbest birakirsaniz, o size mutlaka gelecektir.

Hayatin her alaninda oldugu gibi...

Peki, gece yatmadan 6nce bilingaltiniza nasil tel-
kinde bulunabilirsiniz? Asagidaki telkin, bizim yil-
lardir uyguladigimiz bir telkindir. Ritya gérme, bi-
lingaltinizin o giin 6grendiklerini siniflandirmasinin
bir sonucudur. O giin yeni bir sey 6grenirsiniz ve eve
gidip uyumaya meyilli olursunuz. Sonra da beyniniz,
hizl1 goz hareketi dedigimiz “REM” uykusunda biitiin
bunlar1 kaydeder. Eger siz ona, isleyecegi daha anlam-
11 bir bilgi vermezseniz, gece boyunca, yeni 6grendigi-
niz -6rnegin ilk defa duydugunuz Italyanca “merha-
ba” kelimesini- bir seyi isler durur. Gece uyumadan
once ona, asagidaki gibi 6nermede bulunursaniz en
azindan bunlar iizerinde c¢aligmaya baslayacaktir.
Tim olumlu disiince kitaplarinda, “Gece ne disi-
niirseniz beyniniz biitiin gece onun iizerinde ¢ali-
sir.” diye yazar,“Olumlu seyler diisiinerek uyuyun.”

onermesinin altindaki sebep, beynin bu 6zelligidir.



Bu nedenle, gece uyumadan dnce soyle bir seyler soy-
lemeyi aligkanlik héline getirmenizi tavsiye ederiz.

“Sevgili bilingaltim (bilingalt1 pohpohlanmay se-
ver), bugiin 6grendiklerimi ve okuduklarimi kaydet,
siiflandir ve gerektiginde bana hatirlat. Tesekkiir

ederim.”

Yillardir gece yatmadan 6nce bu telkini veririm
kendime. Siz uyurken bilingaltiniz o giin 6grendikle-
rini kaydetme islemiyle mesgul olur. Bu nedenle ba-
zen ilging rityalar gorebilirsiniz. S6z konusu telkin,
hipnotik bir telkindir. Bunu her giin yapin ve ¢ocuk-

lariniza da 6gretin.

Eger spesifik bir konuda biraz yaraticiliga ihtiya-

ciniz varsa ne yapabilirsiniz?

Mesela, bugiin zor bir damisanimiz gelecekse,
dogru teknigi bulmak i¢in bilingaltimiza sorariz. Dog-
ru teknik i¢in biraz ilham isterim ve yapmam gereken
seyi alirim cevap olarak. Siz de yapacaginiz konus-
mayla ilgili biraz ilhama ihtiya¢ duydugunuzda, gece
uyumadan 6nce §oyle bir telkin yapin; “Bilin¢altim, su
konu hakkinda biraz ilhama ihtiyacim var. Tesekkiir
ederim.” En iyi fikirler, en olmadik zamanda gelecek,
yakalamak i¢in hazir olun. Ve sizi uyariyorum, gece-

nin bir yarisi, benim gibi uyanip not alabilirsiniz.
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Hafizasiz bas, bekgisiz kaleye benzer.
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BOLUM 9

Gug¢li Hafiza

Temsil Sistemlerinin Sirr

“Hafizasi ¢ok kuvvetli olmayan kisi, yalan sdéyleme
isine burnunu sokmamalidir”

MiCHEL DE MONTAIGNE

Bu s6zii gok seviyorum. Hafizasi iyi olmayan kisi,
yalan séyleme isine burnunu sokmamali. Eger bir seyi
aklinizda tutmak istiyorsaniz ona konsantre olmali-
siniz. Bes dakikalik canli ve gii¢lii bir konsantrasyon,
giinlerce basibos dolagmaktan daha iyidir. Bence bu,
hafiza giiciiniin en onemlisidir. Ikincisi de gézlem

yetenegidir.

Bana aile terapisine, kar1 koca olan bir cift geldi.
Kadinin ayaginda sandalet vardi. Ve bagparmaginda
koca bir dogum lekesi vardi. Kadina, “Biraz bizi diga-
rida bekleyebilir misiniz?” diye sordum. Kadin ¢ikt1.
Adama dedim ki: “Birakalim simdi bunlar1 da esini-
zin ayak basparmaginda dogum lekesi olmasi hak-
kinda ne disiintiyorsunuz?” Adam, “Benim karimin
ayaginda dogum lekesi mi var?” diye sordu. “Ayak
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parmaginda.” diye diizelttim. Sasirdi. “Kag yillik ev-
lisiniz?” diye sordugumdaysa, “Yirmi bes yil” dedi.
“Yirmi bes yillik evlisiniz ve karinizin ayak parmagin-
da dogum lekesi oldugunu bilmiyor muydunuz?”

Onlerindekilerini goremiyorlar. Insan beyni bes
duyumuzun algiladig: iki milyon bilginin sadece do-
kuzunun farkindadir. Buna ragmen, gézlem yetenegi-
nin bu kadar zayif olmasi ne kadar akil almaz degil mi?

Ayn1 anda g kisiyle tanistiriliyorsunuz ve bes
dakika sonra isimlerini hatirlamiyorsunuz, neden?
Zayf bir hafizaniz oldugu i¢cin mi? Hayir. Sadece ye-
terince gozlemlemediniz. Bir insanla tanistirildiginiz-
da ismini dikkatle dinleyin, tekrarlamasini isteyin,
ilginiz onu onurlandiracaktir. Ben de ge¢miste isim
hafizamin zayif oldugunu disiiniirdiim. Ve bir giin,
insanlar1 daha iyi gozlemlersem, isimlerini hafizamda
tutabilecegime karar verdim. On bes kisilik bir grup-
taydim. Herkes tek tek ismini séyleyip kendini tanitt.
Onlar1 gozlemledim. Sag rengi, goz rengi, ne is yapti-
g1... Bir dakika sonra hepsinin ismini ezberlemistim.
Durdum ve “Vay be ne giiglii hafizam varmis.” dedim
kendi kendime.

Seminerlerimizden birinde bir kadin, tanistig:
herkesin ismini hatirladigini, asla unutmadigini soy-
lemisti. Bunu nasil yaptigin1 modelleyebilmek i¢in bir
deney yaptik. Elli kisilik salonda herkes ismini soyle-
yerek tek tek disar1 ¢ikti. Ve tekrar iceri girdiklerin-
de kadin, gergekten de herkesin ismini hatirliyordu.



Bunu nasil yaptigini sordugumuzda soyle anlatti. Kisi
ona ismini soylediginde, hemen karsisindakinin sira
dis1 bir ozelligini segiyor. Gozlerini kapryor ve zih-
ninde o 6zellikle birlikte kisiyi kocaman, renkli bir
¢izgi film karakterine doniistiiriiyor. Gozlerini agi-
yor ve “Isminiz Ayse degil mi?” diye soruyor ve ona-
y1 alinca tekrar gozlerini kapayip, karakterin tizerine
yaziyor. Boylece hem goriintii hem de ses olarak zih-
nine kodluyor.

Gegen boliimde NLP’nin kendi jargonu oldugun-
dan bahsetmistim. Ve bes temsil sistemine dayanir.
Bunlar; gorsel, isitsel, dokunsal, kokusal ve tatsaldir.
Gorsel; gorme duyumuzun jargonudur. Isitsel; isitme,
dokunsal; hissetme, kokusal; koku ve tatsal da tat alma
duyusunun jargonudur. Biz yetiskinler, tim temsilleri
kullaniriz ama agirlikli olarak bir ya da iki temsili kul-
laniriz. Bunu da gozle erisim ipuglarindan anlayabili-
riz. Bazen biriyle tanistigimizda onun sadece yiizlini
hatirlariz, ne konustugumuzu ne de hislerimizi ha-
tirlariz. Bazen de sadece konustuklarimizi hatirlariz
ama yiiziinii ve hislerimizi hatirlamayiz. Sadece his-
lerimizi, mesela sevip sevmedigimizi de hatirlarken,
ne konustugumuzu veya yiiziinii hatirlamayiz. Iste bu
bize, agirlikli temsillerimizi gosterir. Temsil sistemle-
rinden, yeri geldikge tekrar bahsedecegim ama simdi
baskin temsilinizi belirleyelim.

Simdi arkaniza yaslanin ve birka¢ derin nefes
alin. Derin derin nefes alirken bir sahil kenarinda
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oldugunuzu hayal edin, bu hayali bir sahil olabilece-
gi gibi daha once gittiginiz giizel bir sahil de olabilir.
Denizin yesilini, gokyiiziiniin maviligini ve kayalara
vuran dalgalarin beyaz kopiigiini goriin. Kus civilti-
larini ve kumdan kale yapan ¢ocuklarin bagirislarini
duyun. Alninizdan siiziilen bir damla teri ve ayaklari-
nizin altindaki 1lik kumu hissederek yiiriiyiin. Uzak-
lardan bir tost kokusu geliyor. Ilerleyin, tostu alin ve

wsirin. $imdi gozlerinizi agin.

Simdi gozlerinizi bir daha kapayin ve diistiniin.
Hangisini yapmak daha kolaydi? Denizin rengini
hayal etmek mi yoksa kus civiltilarini mi1? Yoksa en
kolay1, alninizdan stiziilen teri mi hissetmekti? Kolay
gelen gordiiklerinizse gorsel, duyduklarinizsa isitsel,
hissettiklerinizse dokunsal temsilinizi baskin olarak

kullantyorsunuz demektir.

Peki, baskin temsilinizi niye belirledik? Gorsel
temsile sahip olanlarin gorsel imgelerle, isitsel temsi-
le sahip olanlarin 6rnegin; hatirlamasi gerekenleri bir
sarki haline getirerek, dokunsala sahip olanlarinsa ha-
tirlamak istedikleri seyi hislere baglayarak hatirlamasi
daha kolaydir. Eger giiclii bir hafiza istiyorsak, bunu
bilingli sekilde yapmaliy1z.

Temsil sistemleri, hatirlamada da bize fayda sag-
lar. Gordigiiniiz bir seyi hatirlamak igin asag1 ba-
karsaniz asla hatirlayamazsiniz; sola, yukar1 bakma-

lisiniz. Isittiginiz bir seyi hatirlamak icin, sola yana



bakmalisiniz. Hislerinizi hatirlamak icinse, agag1 saga
dogru bakmalisiniz. Ve eger hafizay: gelistirmek is-
tiyorsak temsil sistemlerini iyi anlamamiz gerekiyor.
Abraham Lincoln, sonradan hatirlamak istedigi sey-
leri sesli okurmus, “Boylece hatirlamak istedigim seyi
hem goriiyorum hem de duyuyorum.” dermis. Gor-
sel ve isitselmis. Ve o, bir bilingalt1 oldugunun far-
kinda olarak s6yle demis; “Celik gibi bir hafizam var.
Onun tizerine herhangi bir sey kazimak ¢ok zordur
ama bir kez kazidiktan sonra silip yok etmek nere-
deyse imkansizdir” Onun kullandig1 metot gorsel ve
isitsel ama biz tamamini kullanirsak daha iyi olur.
Dokunsal, kokusal ve tatsali da.

Eger hepsini kullanmak zor geliyorsa mutlaka
gorseli kullanin, ¢linkii bilingaltimiz hayalle ¢alisiyor,
goziimiiz, okudugumuz seyin fotografini gekiyor ve
hafizaya aliyor. Hatirlamak istediginiz paragrafa ba-
kip fotografi ¢ekin, gozlerinizi kapayin ve ozellikle
hatirlamak istediginiz kelimeleri kalinlagtirin. Sonra
gozlerinizi agin ve resme tekrar bakin. Metni bu sefer
zihninizde sag iist koseye yerlestirin ve anahtar keli-
meleri kirmizi renge boyayip kalinlagtirin.

Artik paragrafi ezberlemenize gerek kalmadi. Or-
negin; alt1 paragraftan olusan bir metin galistyorsunuz
diyelim. Nasil aklinizda tutarsiniz? Bu alt1 parga ko-
nuyla ilgili resim ¢izin ve bunun iizerinden anlatin.
Sonra resimleri atin. Peki, siray1 nasil hatirlayacaksi-

niz? O zaman da resimlere say1 vermeliyiz. Diyelim ki
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ilk paragraf, fotograf makinesiyle ilgili. Bir kire benzi-
yor. Zihninizde kirli bir fotograf makinesi hayal edin.
Iki, tilkiye benziyor. Paragrafa, doga fotograflariyla
ilgili cizdigimiz resme tilki koyariz. Ug, horgiice ben-
ziyor. Uclincii paragraf da Ara Giiler'le ilgili olsun.
Ara Giilere, tizerinde horgiic olan bir tisort giydirin.
Boylece hem rakamlara bir isim verin hem de bu ismi
resimde ¢izin. Bu sekilde ¢alistiginiz bir metni, 6mrii-

niiz boyunca hatirlarsiniz.

Peki, az 6nce okuduklariniz 15181nda size bir soru:

Uglincii paragrafta ne anlatryordunuz?

Tekrarlama ve iliskilendirme

Etkili bir hafizanin yolu, yeterince tekrardan ge-
ger. Eger yeterince tekrar edebilirseniz sinirsiz sayida
materyal ezberleyebilirsiniz. Arastirmalar, bir ay ige-
risinde toplam otuz sekiz kere tekrar eden bir kisinin,
bir giin 6nce otuz sekiz kere tekrar eden kisiden daha

basarili oldugunu ortaya koydu.

Sizlere, tiim temsilleri kullanabileceginiz bir yol
Oonermemize izin verin. Bes basamaktan olusuyor.
Okuyun, anlatin, yazin, anlatin ve okuyun. Biz, tim
konusmalarimizi boyle hatirlariz. Eger konusmanizi
bir giin 6nce hazirlarsaniz kapasitenizin yarisini bile
kullanamazsiniz. Mutlaka konusmanizi yapmadan

once gozden gegirin.



Giiglii bir hafiza i¢in bir yol da “iliskilendirme”-
dir. Olgular1 birbirine baglamalisiniz. Ornegin; bir
ismi hatirlayacaksiniz ve bu isim, ayni1 zamanda en iyi
arkadasinizin ismi. Iste bu ismi, bu olguyla baglayin.
Zor bir isimse anlamin1 sorun. Tekrar edin. Onunla
ilgilenin. Daha 6nce de séyledigim gibi, bu onu mem-

nun edecektir.

Simdi bir aligtirma yapalim. Asagida bir hikaye
okuyacaksiniz. Sizden, anlattigim sirayla Marmara

Bolgesindeki illeri saymanizi istiyorum.

“Balikesirde yasayan Kirklarelili bir kadin, Edir-
ne'ye otobiis bileti alip, Bulgaristan’a ge¢mek istiyor-
du. Bursadan aldig1 ipek gali cantasina atarken, Istan-
buldan gitmenin daha mantikli olacagini disiindi.
Yolda Yalovada durup, Kocaelili bir arkadasiyla bu-
lustu ve gece Tekirdag rakis: i¢ip, Canakkale Ezine
peyniri yediler. Ertesi giin Sakaryada, Bilecik 11kog-
retim Okulu'nda, 19 Mayis Toreni’ne katilip yollarina

devam ettiler”

Konusmanizdaki Konulari Nasil
Hatirlayacaksiniz?

Aslinda uzun siiredir bu konudan bahsediyorum.
Iki yol var, birincisi; notlarinizi, yani bir dis uyari-
ciy1 kullanmak, ama not kullanan bir konusmaciy1
kim dinlemek ister ki? Ikinci yol, zihninizde bag-

lantilamak, Marmara Boélgesindeki iller 6rnegini bu
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yiizden verdim. Konusmanizi 6yle bir dizmelisiniz ki
ilk paragraf, sizi kaginilmaz olarak ikinci paragrafa
gotiirsiin. Kolay goziikiiyor ama konusma vyetileri
tamamen fel¢ olmus acemi biri i¢in zor olabilir. Ko-
nusmanizi ezberlemeyeceksiniz, sadece konusacak-
larinizi hatirlayacaksiniz. Bu kitabin okuyucular1 her
zaman bu yolu uygulamaktadir. Konusacaginiz ko-
nuyla ilgili anahtar kelimeleri alakasiz bicimde bir-
legtirebilirsiniz. Ornegin, kelimeler; “inek, puro, Se-
zar, ev, iman” olsun. Ciimle soyle bir seyler olabilir.
“Inek puro icti ve Sezar’i tekmeledi, bunun {izerine

ev, iman atesiyle yand1.”

Simdi bagka bir alistirma yapalim. Bu climledeki

ikinci konu neyle ilgili?

lligkilendirme yapacaginiz konularla ilgili kura-
cagmiz ciimle ne kadar giiliing olursa o kadar kolay

hatirlarsiniz.

Tam Bir Kilitlenme Hakkinda Ne Yapmali?

Tim hazirlik ve dnlemlere karsin, konusmanin
tam ortasinda, konugsmacinin zihninin bosaldigini,
seyirciye takilip kalarak duraksadigini ve diisiineme-
digini farz edelim. Bu korkung bir durum. Az dnce,
derin bir nefes alip kendi kendinize, “Hatirla!” deyin
ve hatirladiginiz yerden devam edin, demistim. Peki
ya konusmanin geri kalan kismu silinirse? Derin ne-

fes alin, “Hatirla!” deyin. Bu esnada bilingalt: zihniniz



zaten konuyu hatirlamaya calisacak. Bununla birlikte
belki durumu kurtarmak i¢in, “Sesim arkaya geliyor
mu?” diyebilirsiniz ki bu en az 6nerdigimiz yoldur.
Hem sizi sadece bes saniye kurtarir hem de seyiciler

karsisinda sizi zayif duruma diigiiriir.

Bunun yerine, son kaldiginiz kelimeyle ilgili gay-
riihtiyari konusun. Bu, yilin konusmas: se¢ilmeyecek
ama hicbir sey sdylememekten daha iyi olacaktir. Or-
negin; yasamda basaridan bahsediyorsunuz. $6yle bir
cimle kurun; “Bir¢ok insan basarili olamaz, ¢iinkii
proaktif degildir” Son kelime “proaktif”. Son kelime-
den devam edin. “Nedir proaktif? Yaptig1 seyin so-
rumlulugunu almaktir. Sorumluluk ise inisiyatifi ele
almaktir” Bu boyle devam eder. Burada bilingaltiniz
ve bilinciniz el ele vermis, asil syleyeceklerinizi dii-

stiniiyor olmalidir.

Ozetle; hafiza ile ilgili doga kanunlari gozlem,
tekrar ve iliskilendirmedir. Konsantre olun, tim tem-
silleri kullanmaya ¢alisin. Mutlaka gorsel imgeler ta-
sarlayin. Tekrar edin ama bir seferde otuz kez degil,
belli araliklarla 20-25 kez idealdir. Ayaga kalkmadan
birka¢ dakika dnce notlarinizi gdzden gegirin ve bilin-

altiniza giivenin.

Ses Egzersizi

Her konusmacinin en az bir kez deneyimledigi

gibi; gerginlik, sesi bozar. Peki, bu nerede gergeklesir?
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Gerginlik aninda, girtlaginizda kasilan kaslar, sesinizi
piriizlendirir ve bogaz agris1 yapar. Bu nedenle, ko-
nusma yapmadan 6nce kopriicitk kemiginin iizerin-
den tiim kaslar gevsetilmelidir. Ger¢ekte belden yuka-
rist gevsetilmelidir. Ileriki bélimlerde bahsedilecegi
gibi, eger otohipnoz konusunda ustalasabilirseniz, bu

sizin i¢in ¢ok kolay olacaktir.

Simdi bir alistirma yapalim. Gozlerinizi kapatip
esnediginizi hayal edin. Simdi sanki esner gibi “Ha-
yir” deyin. Bu egzersizi giinde yirmi kere pratik ya-
pin. “Hayir’kelimesinde ustalastiktan sonra esneyin,
diyaframiniza nefes alin ve soyle bir ezgi sdylemeye
caligin; “Izmir’in daglarinda cicekler acar..”



BOLUM 10
GuglO Tetikleyiciler; Capalar

Ruh hallerini degistirmek icin ¢ok hizli ve etkin
bir NLP teknigi olan “kaynak ¢apa”y1 uygulariz. Ne-
dir kaynak ¢apa? NLP’nin ¢ok basarili bir teknigidir.
Birkag dakika igerisinde mucizeler yaratacak ruh hal-
lerine girmenizi saglayan bir tekniktir. Sadece birkag
dakika iginde, ihtiya¢ duydugunuz ruh hali igine gir-
mek istersiniz degil mi? Ruh héalimizi degistirmek igin
kaynak ¢apayi kullaniriz. Bir sinav esnasinda, sunum
yaparken, zorlu bir toplantida, stres aninda, halka hi-
tap ederken kendimizi nasil hissetmek istiyorsak; 6z-
giivenli, huzurlu, mutlu, basarili, becerikli, yetenekli
gibi... Kaynak ¢apay1 uygulamak, sizi, bu en becerik-
li hissedeceginiz ruh hallerine, sadece birka¢ dakika
icinde sokacaktir. Ornegin; topluluk éniinde konus-
ma korkunuzu yenmek i¢in, ihtiyaciniz olan duygu-
yu yaratip o ruh haline girebilirsiniz. Oyleyse nedir
bu capalar? Belli tepkiler ve durumlarla iliski kuran
gorsel, isitsel, dokunsal tetikleyicilerdir. Ruh halleri-
ni degistiren uyaricilardir. Capalar, aligkanliklarimizi
temsil eder. Giiglii kaynaklarimiza erigme garanti-
si verir. Soyle ki: Kirmizi 151k gordiigiimiizde, kimse
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durup durmamasi gerektigini diisiinmez, ¢iinki kir-
miz1 151k “dur” demektir ve otomatik olarak durma-
miz1 saglar. Capalar her yerdedir. Diisiinmeden bir
tepki verdigimizde, bir ¢apanin etkisi altindayizdir.
Ornegin bayrak, gorsel capaya ornektir. Al yildizli
bayragimizi gérmek, milli duygularimizi canlandirir.
Ugruna dokiilen nice kanlari, sehitlerimizi hatirlatir
ve duygulanmamiza sebep olur. Sarkilar, isitsel ¢ca-
paya ornektir. Ornegin; sevgilimizden ayrildigimiz
glin ¢alan bir sarki, bizim zihnimize ayrilig1 ¢apala-
mus olabilir. Ne zaman o sarkiyi isitsek, ayn1 hiiziinlii
duygular1 yasadigimizi fark etmisizdir. Sarkilarin ayni
duygular hissettirmesi, isitsel ¢capalara drnektir. Geg-
miste yasadigimiz bir olay1 hatirladigimiz bir anda, o
an hissettigimiz duygulari tekrar hissetmek, dokunsal
¢apalara ornektir. Cenazelerde, herkes cenaze sahibi-
nin omzuna dokunur ve gecerken, “Basin sag olsun”
der. O da sevdigi birisini kaybettigini her seferinde
bir kez daha anlar ve iiziintii duyar. Ve bu duygu yo-
gunlugu igerisinde, kolu o kadar ¢ok iiziintii duygu-
suna ¢apalanmustir ki sonrasinda, birinin eli ezkaza
omzuna dokunsa kaynagini bilmedigi bir tiziintii his-
seder. Iste bu, dokunsal ¢apaya bir 6rnektir. Bayrag
goriince duygulanmak ise, bir gorsel ¢apadir. Sarkilar,
isitsel ¢apaya ornekken, giinesli bir giiniin hissettir-
dikleri dokunsal ¢apaya ornektir. Bir¢ok insan, gii-
nesli bir giinde pencereden disar1 bakarken kendini

¢ok iyi hisseder. Kimi ise bulutlu havaya baktiginda



kendini kot hisseder. Havanin durumu ise, yalnizca
o giinkii durumudur ama bazi insanlar, sanki kisisel
bir olaymuis gibi tepki verirler. Ya da hastane kokusu.
Hastanede uzun zamanini gecirmis, tiziintityli ¢apala-
mus birisi, her bu kokuyu duydugunda ayni {iziintiiye

biirtinir.

Capalar, belirli tepkiler ve durumlarla iliski kuran
gorsel, isitsel ve dokunsal tetikleyicilerdir. Ruh hali-
nizi degistiren herhangi bir uyaricidir. Ruh haliniz;
deneyimleriniz, diigiinme sekliniz ve fizyolojiniz ta-
rafindan olusturulur. Siz, var oldugunu bildiginiz bir
gapanizi, bunlardan herhangi birini degistirmek igin

ateslerseniz, ruh halinizi de degistirirsiniz.

Capa, giiglii kaynaklarimiza daima erigsme garan-
tisi veren bir yoldur. Ciinkii hepimiz diizenli olarak,
giinliik hayatta ¢apa kullaniyoruz, farkinda olarak ya
da olmayarak.

Capalari hayatimizi kolaylastiracak sekilde
nasil kullaninz?

Capalarinizi nasil olusturur ve hayatinizi kolay-
lagtirmak i¢in istediginiz sonuglar1 almanizi sagla-
yacak sekilde nasil kullanabilirsiniz? Neseli ve canli
oldugunuz ruh hallerinizdeki ¢apalarinizin ne oldu-
gunu 6grenmek konusunda merakli olun. Sizin pozi-
tif gapalariniz neler? Yasaminizda ¢apa olarak, ruh

halinizi degistirmek icin neler kullaniyorsunuz?
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Ornegin; neseli bir ruh haline girdiginizde, bunu agi-
ga cikaran sey ne oluyor? Gordiigiiniiz bir sey mi duy-
dugunuz bir sey mi hissettiginiz bir sey mi? Duydu-
gunuz bir koku ya da duyumsadiginiz bir tat mi? Bu
konuda merakli olun. Giinesi gormeniz ruh halinizi

degistiriyorsa sizin i¢in giines, bir ¢apadir.

Bir seyi ilk defa yaptigimizda, bir fiziksel baglanti
yaratmig oluruz. Incecik bir néral iplik, o duyguya ya
da davranisa, gelecekte yeniden dénmemize izin verir.
Bunu soyle diistiniin; davranisi her tekrarlayisinizda,
o bag giiclenmektedir. Yeterince tekrarla ve duygusal
yogunlukla, ayn1 anda bile birkag iplik ekleyebiliriz.
[ste 0 zaman, o davranisi siirekli yapmaya ve o duygu-
lar1 siirekli hissetmeye kendimizi mecbur hissederiz.
Yani bagka bir ifadeyle; bu bag artik noral bir otoyol
olmustur. Bizi otomatik ve siirekli bir davraniga gotii-
riir. Bir duyguyu sik hissetmek istiyorsak, zihnimize
bu duyguyu sik sik hatirlatmamiz gerekecektir. Maa-
lesef insanlarin ¢ogu, olumsuz anilarini sik sik hatir-
lamayi tercih ederler ve olumsuz anilarda duygu yiikii
¢ok fazladir ve hemen kisi, kendisini olumsuz ruh hali
icinde hisseder. Almak istedigi sonuglar: almasini en-
gelleyecek ruh halini olumsuz etkilemis olur. Akilda
kalanlar bizi etkiler, tipki su an oluyorlarmais gibi tize-
rimizde etki birakabilirler. Oyleyse, iyi sonuglar yarat-
mak istiyorsak, aklimiza getirdiklerimiz; bizi olumlu
etkileyecek, iyi sonuglar almamizi saglayacak anilar

olmalidir.



Etkili Capa Olusturma

[stediginiz olumlu sonuglar1 yaratmak; yani iyi bir
konusmaci olmanizi, farkli sonuglar almanizi, daha
farkli hissedebilmenizi saglamak i¢in hangi kaynak-
lara ihtiyaciniz olacagini diisiinmenizi istiyorum. Bu-
rada kaynak diyerek kastettigim sey, disaridan yardim
almak ya da buna benzer bir sey degil. Burada kaynak;
ozgiivenli, girisken, kararli, cesur ve sakin ruh halle-
rine girmenizi saglayacak, i¢inizde sahip olduklariniz
olacak. Kisacasi, ge¢miste hepinizin 6zgiivenli, cesur,
kararly, girisken, sakin veya kendinden emin oldugu-
nuz anlarimiz vardir. Kaynak olarak olusturacaginiz
her sey icinizden gelen, deneyimlerinizden gelen kay-
naklar olacak. Yasadigimiz her deneyimle kaynaklar
olustururuz. Her deneyimde igsel capalar yaratiriz.
Her deneyim biraz daha giigsiiz ya da giiglii yapabi-
lir bizi. Burada ihtiyaciniz olan sey; sahip oldugunuz
glicli kaynaklardir. Bagarili, 6zgiivenli oldugunu dii-
stindiigiintiz, hatta basarili bir konusma yaptiginiz
bir aniniz1 diisinmenizi istiyorum. “Benim bdyle bir
anim yok, hi¢ konugsma yapmadim, ilk defa yapaca-
gim ve heyecandan tir tir titriyorum.” diyorsaniz, siz-
ce sizi ozgiivenli hissettirecek, icinizdeki giicii hare-
kete gecirecek nasil bir kaynaga ihtiyaciniz olabilir?
Daha 6zgiivenli hissediyor olsaydiniz, almak istedigi-
niz sonuglar1 yaratabilir miydiniz? Oyleyse gecmisi-
nizde 6zgiivenli hissettiginiz ya da bagarili oldugunuz,

basarili hissettiginiz bir aniniz elbette vardir. §imdi
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bir uygulama yapalim. Béyle bir aninizi bulmanizi is-
tiyorum. Ne yaptiginizin dnemi yok, sadece kendinizi
ozgiivenli, bagarili hissettiginiz bir aniniz olsun. Tam
olarak o aniniz1 diigiiniin. Aniniz sanki su an ayni se-
kilde yaganiyormus gibi o anin iginde oldugunuzu ha-
yal edin. Orada ne oluyorsa onu yasayin, olani goriin,
konusmalar: tiim detaylari ile duyun, ne hissetmisti-
niz, hangi hissi yagsamistiniz, onu yasayin. Tiim duyu-
larinizi katmaniz 6nemli. Tim detaylar ile olay1 tipki
su anda yasaniyormus gibi yasayin. Hisleriniz ayni
yogunluguyla yasansin. Duygunun en yogun oldugu
zamana, en tepe noktasinda ¢apa olarak belirlediginiz,
duyguyu her an tetikleyeceginiz yere dokunun. Duy-
gu yogunlugu azalmaya baslar baglamaz, dokundugu-
nuz yere dokunmay1 birakin. $Simdi telefon numara-
niz1 diisintin. Tekrar, ¢apa olarak belirlediginiz yere
dokunun, ne hissediyorsunuz? Eger basar1 ve 6zgiiven
hissi canlaniyorsa, ¢apa etkili olmus demektir. Kayna-
giniz hazirdir. Simdi bu 6zgiiven duygusunu yaniniza
alip, gegmiste 6zgiivene ihtiya¢ duymus oldugunuz bir
deneyiminize doniin ve bu sefer, kaynaginizi da yani-
nizda gétiirmenizi istiyorum. Ve kendinizi tamamen
yeni bir tepki verirken gormeye calisin. [kna oluncaya
kadar bu islemi zihninizde tekrarlayin. Bu islem iste-
diginiz kadar siirebilir. Kendinizi, o kaynaga sahip ol-
dugunuz sekilde o durumun icinde goriin. Ozgiivenli
biri olarak, bu sahip oldugunuz gii¢li kaynakla, ge¢-

mis olumsuz aninizi yeniden yasasaniz nasil olurdu?



Bu sizin yeni aniniz olacak. Iste capa dedigimiz teknik
tam da boyle calisir. Biz buna, “ge¢misin degistirilme-
si” diyoruz. Eski gercek aniniza yeni kaynagiyla gidip,
yeniden ¢ergeveleme yapmis oluyorsunuz. Gegmiste
glivensiz hissettiginiz aninizi bu sekilde degistirebilir-
siniz. Ayrica gelecekte istediginiz sonuglar1 yaratacak
kaynag1 da harekete ge¢irmis olursunuz. Bu kaynaga
istediginiz an ulasabilir ve istediginiz sonuglari yara-
tabilecek giicii agiga ¢ikarmanin yolunu bulmus olur-
sunuz. Yaptiginiz ¢apalarin basarili olmasi igin, bazi
anahtar noktalar vardir. Capalari etkili yapan anahtar

unsurlara bakalim.

Etkili Capanin Anahtarlari

1. Capanizin etkili olmast i¢in tim viicudunuzu,
aninizdaki benzegimli etkili duruma sokmalisiniz. Biz
buna, “yogun durum” diyoruz, ¢iinkii kisi, o duygusal
yogunlugun igine girdikce ¢apanin etkisi artar ve sii-

resi uzar.

2. Capay, duygu en tepe noktadayken vermelisiniz.
Bu duygu yogunlugunu fark eder ve ¢apay atarsiniz.

3. Benzersiz bir ¢apa yeri segmelisiniz. Capa ya-
pacaginiz yerler her zaman dokunulmayan, benzersiz
bir yer olmalidir. Ornegin, mouse kullandiginiz sag
isaret parmaginizin alt tarafina capa atmayin. Capa
yeri, belirgin bir yerde olan beniniz olabilecegi gibi,

burnunuzun ucu ya da diziniz olabilir. Ancak en
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etkilisi ve ¢cabuk ulagilabileni olan, parmak bogumla-
rinin i¢ kisimlarini kullanabilirsiniz.

4. Capanin ise yaramasi i¢in onu aynen tekrarla-
malisiniz. Yani hep ayni yere ayni duyguyu ¢apalama-
lisiniz. 21 giin siire ile tekrar yaparsaniz, duygunuzun
tetikleyicisi olan ¢apay1 ¢ok daha kalic1 bir hale getire-
bilirsiniz. Giiglii duygu yogunlugu ile yapilan ¢apalar,
birkag kerede tutabilir. Ancak, bilingalt1 diizeyde kali-
c1 ve etkili olmast i¢in 21 giin tekrar yapmaniz, etkin-
ligini daha da artiracaktir.

Eger yaptiginiz ¢apa ise yaramadiysa, yani ¢apayi
tetiklediginizde ayn1 duygular1 yasayamiyorsaniz, bu
adimlardan birini atlamigsiniz demektir. Doniip tek-
rar yapmalisiniz. Sabirla. Bu islem tekrar tekrar duygu
yogunlugu ile yapildiginda ise yarar ve mucizevi duy-
gular ve sonuglar yaratabilirsiniz.

Konusma korkunuzla ilgili yaratacaginiz capada
ihtiyaciniz olan ne ise, bunu belirlemek 6nemlidir.
Cok heyecanli biriyseniz; sakin ve kendinden emin
bir goriintli sergilemek istiyorsaniz bunun igin, sa-
kin oldugunuz zamanlardan olusan ¢apa olusturun.
Gegmiste bagarili bir konusma yaptiginiz aniniz varsa
bunu disiinerek de ¢apanizi yapabilirsiniz. “Benim
bdyle bir anim yok, ilk defa konusacagim.” diyorsa-
niz, zihninizde bu aniy1 yaratabilirsiniz. Kendinizi
ozgiivenli ve yiizlerce kisinin dniinde muhtesem bir
sunum yaparken hayal edin. Sanki su an sunumunu-
zu yaptyormus gibi, tiim duyularinizi katin. Yiizlerce



insanin oldugu sunum yerini goriin. Insanlarin yiizle-
rini, merakli bakiglarini fark edin. Sahnede kendini-
zi, 0zgiivenli, kendinden emin, muhtesem bir durus
sergilerken goriin. Giivenli, etkileyici bir sekilde su-
numunuzu yaparken kendinizi izleyin. Konusmalar1
duyun, sesinizin giivenli tonunu, hazirladiginiz sunu-
munuzu nasil etkileyici bir sekilde aktardiginizi fark
edin. Sizi izleyenlerin baglariyla sizi onayladigini, me-
rakli bakislar1 ile sizden etkilenislerini izleyin. Ken-
dinizle duydugunuz gururu ve kendinize giiveni his-
sedin. Bagar1 ve 6zgiiven hissini yasayin ve kendinize
en ¢ok giiven duydugunuz, en gurur duydugunuz an,
¢apa olarak belirlediginiz noktaya dokunun. Duygu-
nuzun siddeti azalmaya baslayinca, ¢apaniza dokun-
may1 birakin. Bu yaratici hayali her giin farkli sekil-
lerde tekrarlayin ve ¢apanizin etkinligini artirin. Belli
bir siire sonra zihin ne kadar basarili bir konusmaci
oldugunuzu bilecektir. Zihin, hayal ile gercegi ayirt
edemez. Oyleyse, sizi giiclendirici hayaller ile, olmak
istediginiz sizi yaratin. Ve ger¢ek sunumunuzu basari
ile sunarken, kendinize en ¢ok giiven duydugunuz an
¢apa noktaniza dokunun. Capalar, olay gerceklesir-
ken yapildiginda ¢ok daha etkili olur. Bagarili ¢apa-
lar olusturarak, birgok etkili sunumlar yaptik. Istedi-
giniz an bagar1 ve giiven hissini yaratabilmek, sizi en
zor durumlarda cesaretli kilryor, bunu bilin. Capalar,
birka¢ saniye icinde en giiglii kaynaklariniza ulagsma

garantisi veren, ¢ok etkili tetikleyicilerdir. Hayatiniza
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dahil etmeniz, bir¢ok seyin iistesinden kolay bir sekil-
de gelmenize yardimci olacaktir. El ¢cantanizda mutla-
ka bulunsun. Bilmek yetmez, mutlaka hayata gecirin

ve mucizelerin hayatiniza girmesine izin verin.

Zaman Cizgisi Terapisi

Gegmiste yasadiginiz ve sizi hala olumsuz bir ge-
kilde etkileyen olaylarin, zihninizde yeni bir ger¢ekli-
ge ulasmasini saglayarak, anilarinizi yeni bagtan cer-

gevelemeye yarayan muazzam bir tekniktir.

1980 yilinda, Ted James tarafindan gelistirilen,
bilingaltinda insanlarin yersiz, duygusal tepkilerini
birakmasini saglayan basit bir islemdir. Kogluk ve
NLP seanslarinda uyguladigimiz etkili bir tekniktir.
Zaman cizgisi terapisinde, bilin¢altindaki duygularla
caligilir. Insanlarin en biiyiik korkularindan birinin,
topluluklarin karsisinda konusma korkular1 oldugu-
nu soylemistik. Korku, bilin¢dis1 zihin tarafindan ya-
ratilir. Bilingalti, yapis1 geregi bizi koruma egilimin-
dedir, dolayisiyla gecmiste sizi kotii durumda birakan,
tiziilmenize, ac1 ¢ekmenize sebep olan benzer duygu-
lar1 yagayacaginiz olaylar1 yagamaktan alikoymaya ca-
lisir. Ciinkii ge¢miste zarar gormiissiiniizdiir ve tekrar
zarar gormemek i¢in bir koruma mekanizmasina ih-
tiyag vardir. Bu koruma mekanizmasi, bilingdis1 zih-
nimizdir. Ancak bu gergek dis1 bir korumadir. Clinki
bilingalti, gercek korkularla, suni yaratilan gereksiz



korkulari, belli bir zaman sonra ayirt edemez ve bir-
¢ok durumda korku yaratarak sizi, yapmaniz gereken
seylerden alikoyar. Bilin¢disi; duygular, sezgiler tize-
rinde galisir, zaman ¢izgisi terapisi direkt bilin¢disi zi-
hinle galisir. Belli bir seyden, ancak o gerceklestikten
sonra korkabiliriz. Gergeklesmeden 6nce nasil tepki
verebilecegimizi bilemeyiz. Korku, endise yaratan
seye verecegimiz olasi bir tepkidir. Benzer bir olayin
tekrar gerceklesecegini Ongordiigiimiizde, korku-
yu gelecege yansitiriz. Gegmis deneyime dayanarak
korkmay1 bekleriz. Korku, sadece olay ger¢eklestikten
sonra olusan otomatik bir tepkidir. Béylece korkmay1
ve endiselenmeyi 6greniriz. Korku, bilingaltinda, ge-
lecekte olas1 kotii durumlardan korunmaniz i¢in bir
mesajdir. Zaman ¢izgisinin mantig1 sudur; zaman giz-
gisi, zamani nasil kodladigimizi diisiinmek icin giizel
bir benzetmedir. Hayatimizdaki tiim olaylari, gergek-
lesme sirasina gore birbirine baglayan hayali bir ¢iz-
gidir. Zaman cizgisi terapisi ile yapilmasi amaglanan;
gegmiste korkmay1 6grendigimiz aniy1 bulup degistir-
mek, almak istedigimiz sonuglar1 alacak sekilde yeni-
den cercevelemektir. Bu sebeple, topluluk 6niinde ko-
nusmaktan korkmayi 6grendiginiz ilk olay1 bulmaniz
gerekir. Bu olay, yakin gecmiste yaptiginiz bir sunum-
da yasadiginiz basarisiz bir deneyim olabilecegi gibi,
ilkokulda 6gretmeniniz tarafindan, arkadaslariniz
arasinda asagilanmanizin verdigi utang ve korkunun

yasandig1 bir olay da olabilir. Nitekim yasadigimiz
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korkularin temeli ¢ok daha gegmis déneme, ¢ocukluk
¢aglarimiza dayanir. Gegmiste buldugunuz olaylar
tizerinde caligmaniz, kendinize bu siire¢te cok daha
kalic1 bir giiven kazanmanizi saglayacaktir. Gegmiste
korkuyu yagarken 6grendiniz. Ogrendiniz evet, aksi
takdirde korkuyu bilmezdiniz. Olayin gergeklesmesi-
nin ardindan korktugunuz ilk 6nemli olay: diistiniin.
Bu olay ne olabilir? Sonra kendinize su soruyu sorun:
“Bu olay olmaya baglamadan on bes dakika 6nce kor-

ku neredeydi?” Korku yoktu, ¢linkii olamazdi.

O ilk olaydan sonra korkmanizin nedeni, o sirada
bilmediginiz seyler olmasiydi. Ancak bunlar1 artik bi-
liyorsunuz. O sirada biliyor olsaydiniz korkmayacak-
tiniz. Gegmisteki olaylara baktigimizda, ¢ogunlukla
korkularimizin temelsiz oldugunu, korkacak bir sey
olmadigini fark ederiz. Simdi eskisine gore ¢ok sey
biliyorsunuz, bilingdis1 zihne, belli bir olaydan 6gren-
digi seyleri sordugunuzda, korkunun kayboldugunu
goreceksiniz. Bilingli olarak korkudan on bes dakika
oncesini hatirlamasaniz da bilingaltiniz bilecektir.
Once korkmay1 6grenmis olabileceginiz bir anini-
z1 bulun. Ne kadar eski bir an1 olursa o kadar iyidir.
Hatirladiginiz birkag¢ an1 varsa, hepsi lizerinde galis-
maniz1 Oneririm. Bilingalt1 zihninizde, olaydan on
bes dakika 6ncesine gidin. Olay1 hatirlamaya calisin.
Hatirlamayabilirsiniz. Onemli olan, zihninizde yarat-
tig1n1z hayali zaman ¢izgisinde, olay1 ve on bes dakika

oncesini yaratmaniz. $imdi bilingaltiniza korkunun



nerede oldugunu fark etmesini sdyleyin. Korkuyu
yasadiginiz olaydan on bes dakika 6nce korku yoktu,
korkunun olmayisina bakin. Bu perspektiften, olma-
yan korkunuza bakin ve onun kayboldugunu goriin.
Bu korkusuzluk ve giiven duygusu ile zaman ¢izginiz-
de yolculuk yapin ve bu zamana gelin. Bunu her yerde
deneyin. Bilingli olarak, cogunlukla ilk etapta bizzat
neler oldugunu fark etmeseniz de sonuca ulagirsiniz.
Uzerinde ¢alistiginiz duygu kaybolur. Bilingdisi zihin,
neler olup bittigini bilir, ancak bilingli zihnin, bunun
nasil gerceklestigini bilmemesini tercih edebilir. So-
nuca ulagtiginiz siirece de olayin nasil bu kadar etkili
degistigini, duygunun yok oldugunu bilmenize gerek
yoktur. O olay1 ve iginizde tetikledigi seyleri birakma-
dan 6nce, o olaydan aldiginiz dersleri alin. O zaman-
lar bilginiz belki yeterli degildi, simdi bilginizi artirin,
yeterli hazirliginiz1 yapin. Artik yeterince bilgiye sa-
hip oldugunuza gore, korkacak bir sey yoktur. Alma-
niz gereken dersleri aldiginiza dair bilingaltinizi ikna
edin, sonra bilingdis1 zihin, korkuyu birakmaya istek-
li olur. Ciinkii o sizi siirekli korumaya ¢aligir. Simdi
glivendesiniz. Gegmiste sizi etkilemis olaydan on bes
dakika 6ncesine baktiginizda, olaydan sag salim ¢ikti-
giniz1 bilerek, o olayin iginden tekrar gegebilir, bilingli
ya da bilingsizce 6grendiklerinizi alir ve gelismeye de-
vam edersiniz. Olaya dair aniniz artik farkli olacak-
tir. Hayatin i¢inde her aninizi ziyaret ettiginizde,

hatirladiginizda, onu her seferinde bazi yonlerden
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degistirirsiniz. Zaman ¢izgisi terapisi, o ani, olumlu
bir an1 haline gelmesini saglayarak yeniden kaydeder
ve o noktadan sonra bu aniy, yeni bir gelecek mode-
li inga etmek igin kullanir. Belki degisimin bu kadar
kolay olacagina inanmak zor gelebilir. Deneyimleri-
nizi degistirmek iizere diisiindiigliniizde, aslinda bu
islemin anlamli oldugunu fark edersiniz, ¢iinkii buna
benzer olaylar1 ¢ok kereler yapmissinizdir. Gegmiste-
ki olaylar1 pozitif ya da negatif olarak kodlarken, zih-
ninize kaydederken, bu tercihleri siz yaptiniz ve de-
gistirebilirsiniz. Olaylarin sizin {izerinizdeki gereksiz
duygusal yiiklerini tasimaya gerek yoktur, onlar1 bira-
kabilirsiniz, tiim duygular 6grenilmistir. Oyleyse sizi
ge¢miste olumsuz etkilemis olaylar1 birakmak ve sizi
gelistirecek duygular1 yasaminiza gekmek ve yasamak
da sizin elinizdedir. Bu muazzam etkili teknikleri uy-
gulayin. Siz degerlisiniz. Kendiniz {izerinde ¢aligmak
i¢in ayiracaginiz birkag¢ dakika, hi¢ tahmin edemeye-

ceginiz sonuglar1 yaratmanizi saglayacaktir.



BOLUM 11

Uyuyan Gizel Nasil Uyanir?

“Uyuyan Giizel” masalin1 bir¢ogumuz biliriz.
Kralin kiigiik prensesi dogunca, saraydaki ziyafete
cagirmadigl perilerden sonuncusu, haberi alir almaz
saraya gelir. Ve prenses i¢in bir dilekte bulunur. On
besinci yas giiniinde eline bir igne batarak 6lmesini
diler ve geker gider. Perilerden digeri ise, bu biiyiiyii
bozabilmek i¢in, prensesin eline igne battiktan son-
ra 0lmesini degil yiiz yil uyumasini diler. On besinci
yas giiniinde alinan tiim 6nlemlere ragmen prensesin
eline igne batar ve sarayda hayat durur. Yillar son-
ra, efsaneyi duyan yakisikli bir prens saraya gelir ve
herkesin dondugunu goriir. Prensesi arar, bulur. Onu
operek uyandirir ve sonsuza kadar mutlu yasarlar.

Bu hikaye bir bakima, topluluk 6niinde konusma
sanatina uyarlanabilir. Aragtirmalar gostermistir ki
seyircinin konsantrasyonu, on yedinci dakikada da-
gilmaktadir. Bunu prensesin on besinci yas giinii ka-
bul edebiliriz. Ve seyirci, yakisikl1 bir prens tarafindan
uyandirilamazsa yiiz yil uyuyacaktir.

Peki, seyirciyi 6pmek mi gerekir? Tabii ki hayir!
Ne gercek ne de mecaz anlamda. Dinleyicinizi nasil
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uyanik tutabilirsiniz? Coskulu bir iisluba sahipseniz,
cekim yasast devreye girer. Yani ana kural olarak;“-
Benzer benzeri ¢eker” Miknatis etkisi uyandirirsiniz
ve cosku, coskuyu davet eder. Bagarinin sirr1 cosku-
dur. Cosku kelimesinin Yunancadaki karsiligi, “ici-
mizdeki Tanr1’dir. Ben ge¢miste, topluluk 6niinde ko-
nusma kurallarina giivenirdim, simdi ise konusmanin

icindeki ruha inaniyorum.

Ben bir kisiyle bile konusuyorsam, bazen su
cimleyi kullandigimi fark ediyorum. “Hadi gel,
goniil goniile konusalim.” Ciinkii igtenlik olmadan
bilginin, konugan kisiye ¢ok az faydasi vardir. Tkna
edici bir konusma kalpten kalbe olandir, zihinden zi-
hine degil. Unlii bestekarlar sarkilarini tam bir ofke,
kizginlik, depresyon ya da mutluluk aninda beste-
lerler. Silay1 ve tinlt sarkilarini bilirsiniz. Dillerden
diismez ve herkesi derinden etkiler. Bir réportajin-
da,“Cok depresif biri degilim aslinda. Hatta genelim
¢ok daha neselidir. Ama yazmanin ¢izmenin vermis
oldugu durumla melankoliye diistiigiim ¢ok oluyor”

demisti.

Sizler ve ben, kizgin olmak zorunda degiliz ama

icten, samimi ve son derece kararli olmaliy1z.

Cosku, konusmanizda anlattiginiz sey ve ko-
nusmay! yaptiginiz kisive duydugunuz ilgiden ge-
ger. Duygular bulasicidir. Dinleyicileriniz, mera-

kin alevlenmis hali olan coskuya karsi koymakta



giiclik cekerler. Konustugumuz her an, seyircinin
davranigini belirleriz. Eger biz uyusuk olursak onlar
da uyusuk olur. Eger ¢ekingensek onlar da ¢ekingen
dinler. Eger birazcik ilgiliysek onlar da birazcik ilgili
olur. Ama séyleyecegimiz seyi hissederek ve giiclii bir
inangla sdylersek onlar1 yakalariz. Insanlar duygu sa-
tin alir. Eger konusmaniza duygu ve samimiyet katar-
saniz, insanlar kusurlariniza bakmaz. Toplu iletisimin
s6z konusu oldugu yerlerde, teatral bir yaklasim ¢ok

ise yarar.

Internette bulabileceginiz “Son Ders” isimli vide-
oyu izlemenizi oneririm. Olmek iizere olan Amerikali
bir profesoriin, on dakikalik bir sunumudur. O kadar
icten ve duygu yiiklidiir ki video bittikten sonra, ada-
min higbir hareketini degil, yalnizca sizde biraktig:

duyguyu hatirlarsiniz.

Soyleyecegimiz seyi hissederek ve giiclii bir inang-
la sdylersek onlar1 yakalariz, dedik. Bununla neyi kas-
tediyoruz? Soylemeyi ¢ok istediginiz bir seyler soy-
leyin. Isinize, yiireginizi koyun. Yalnizca konusmus
olmak i¢in konusmayin. Topluluk 6niinde konusma
derslerimizde sik sik katilimcilarimiza, konusmalari-
n1, sunumdan dnce uzunca siire yalniz baslarina tek-
rarlamalarini 6neririz. Eger konugsmanizdan hala he-
yecan duymuyorsaniz yalniz kalin ve konsantre olun.
Heyecan duyuncaya kadar konusmaniz hakkinda dii-

stiniin ve ardindan konusmanizi yapin.
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Zaferin Sirri Nedir?

Cevap: Konugsmanizin diinya {izerindeki en

onemli sey olmasi.

Diistiniin, bir konugma yapiyorsunuz. Amaciniz
ve tek diisiindiigiiniiz ikna etmek, belki halk: bir go-
riise ikna etmeye ya da bir grubu, uzman oldugunuza
inandirmaya ¢alistyorsunuz ama son derece monoton
konusuyorsunuz. $evk yok. Zaten soyledikleriniz ¢ok
da onemli seyler degil. Dinleyicinin buna ne kadar
ilgi gostermesini beklersiniz?

Bir konusma, ezberlenmis dort paragraftan iba-
ret degildir. Bir kitaptan, az kullanilmis birkag fikir
yiiriitmek anlamina da gelmez ama bir konusma; kal-
binizin, beyninizin ve hayatinizin derinliklerini ka-
z1p, size ait fikirler ortaya koymaktir. Sadece size ait.
Kazin, kazin. Oradadirlar, siiphe duymayin. Nasil bir
potansiyele sahip oldugunuzu hayal bile edemezsiniz.

Simdi sizden bir alistirma yapmanizi isteyecegim.
Ayaga kalkin, iki bacaginizi bir adim kadar yanlara
dogru acin. Kollarinizi iki yana a¢in ve sadece belden
yukarinizi sag tarafiniza dogru déndiiriin ve gorebil-
diginiz son noktaya bakin. $imdi tekrar diiz durun.
Gozlerinizi kapayin ve goziiniizde, yine ayni sekilde
dondigiiniizii ve az dnce gordiigliniiz noktanin biraz
daha ilerisini gordiigliniizii canlandirin. $imdi gozle-
rinizi agin ve ayni hareketi tekrarlayin. Hayalinizdeki
noktay1 goriiyorsunuz degil mi? Iste zihinsel potansi-
yeliniz bu kadar ytiksektir.



Coskuyla Konusun

Cosku; etrafimizdaki her seyden, her zaman yo-
gun ve kalic1 bir haz almak ve bu hazdan basariyi,
biiyiik bir ustalikla ¢ikarmak demektir. Coskulu ol-
mak; ilging, cazibeli ve ¢ekici olmaktir. Konusmaci-
nin yasi ne olursa olsun i¢indeki gengligin hareketi

icin ¢abalamas gerekir.

I¢tenlikle davranin, cogskulu olun. Masaya dayan-
may1 birakin. Dik durun, ileri geri sallanmayi birakin.
Agirhiginiz: stirekli bir ayaginizdan digerine verme-
yin. Kisacas1 heyecanli ve 6zgiivenden yoksun oldu-
gunuzu ilan edecek bir siirii sinirli hareketten kaginin.
Yani kendinizi fiziksel olarak kontrol edin. Bu, 6zgii-

ven ve gii¢ hissi yayacaktir.

Kurslarimizdan birisinde, eski ogretmen yeni
siyasetci bir katilimcimizin, 6gretmenken nasil olu-
yor da 6grencilerinin karsisina ¢iktiginda 6zgiivenle
konustugunu, simdi ise heyecanlandigini uzun uzun
konusmustuk. Cevap suydu: Ogretmen, dgrencileri-
ne soyleyeceklerini zorunlu olarak sdyler. Ogrenci-
ler bunlar1 duymak zorundadir. Bu yiizden yiizlerine
ozgtivenle bakar. Ciinki 6grenciler, orada 6gretmeni

dinlemek tizere bulunuyorlar.

Dinleyicilerinize, 6grencilerine bakan bir 06g-
retmenin cesaret ve ozgiiveniyle bakin. Dolayisiyla
kendinize giivenerek ve enerjik bir sekilde konusun.

Vurgulu jestler kullanin. O an igin uygun ya da giizel

(151 )

Konugmanizla Hipnoz Edin



(152 |

Ozlem Aktas-Inci Aktas

olmamasi 6nemli degil. Sadece onlar1 vurgulu ve do-

gal yapmay: diisiiniin. Harikalar yaratacaktir.

Agziniz1 agin, yliksek sesle konusun. Ciinkii her
yerde mikrofon bulamayabilirsiniz. Biz, yiiz kisilik bir
gruba hitap ederken mikrofon kullanmiyoruz ama
daha ¢ok kisiye hitap edeceksek mikrofonu tam agiz
seviyesine gelecek sekilde ayarlariz. Dogal sesinizle
konusun, mikrofona bagirmak gerekmez. Seyirciler
gelmeden 6nce yaka mikrofonu deneyin. Sesinizin en

arkaya gitmesi i¢in tam olarak nerede durmali?

Topluluk 6niinde konusma kurslarimizda bazen,
konusma arasinda konusmaciyr durdurup, jest yap-

masint isteriz. Bu, onlar1 canlandirir.

Seyirci Uyukladiginda Ne Yapmali?

Seyirci uyudugunda ne yaparsiniz? Siz olsaniz ne

yapardiniz?

Insanlar seyirciyi uyandirmalar1 gerektigini sa-
nirlar, bence konusmaciyi diirtiip uyandirmak gerek.
En iyisi siz, seyirciyi uyutmamak igin, enerjinizi ar-
tirmanin yollarint bulun. Ornegin; gozleriniz can-
lilikla parlayana kadar havay: yumruklayabilirsiniz.
Enerjik ¢ikan biri, herhalde uyusuk ¢ikan birinden
daha iyidir. Kurslarimizda hemen o anda deneyip
basarili sonuglar aldigimiz bir yontemdir. Yerinizde
ziplayabilirsiniz. Bir dakika i¢inde miithis enerjik

olursunuz.



Konugmadan hemen 6nce eger miimkiinse iyice
bir dinlenin. Dinlenmekten kastimiz uyumaktir. So-
yunun dokiiniin ve birkag¢ saat uyuyun. Sonra soguk
dus ve masaj ya da daha iyisi ylizmektir. Biitiin bunla-
r1 yapacak zamanim olmayacak ya da olmuyor, diye-
bilirsiniz. Haklisiniz da. Bizim de olmuyor. O zaman
bes dakika da olsa otohipnoz yapiyoruz. Bes dakikalik
bir gevseme, ii¢ saatlik gergin bir uykudan daha fazla

enerji veriyor.

Seyirciler on bes, maksimum yirmi dakika i¢inde
konsantrasyonlarini kaybederler ki siz coskulu, ruhu
olan ve enerjik bir konugma yapmiyorsaniz bir daha da
uyanmazlar. Konusmanizi hazirlarken on bes dakikaya
bir espri yerlestirin. Konuya uygun diisen bir anekdot
ya da bir fikra anlatin ki ya ge¢mise ya da gelecege git-
sinler. Ama mutlaka i¢cinde bulunduklar1 duygu duru-
mundan ¢iksinlar. Alintilar yapmak ya da benzetmeler
kullanmak, konusmanizi hem bir iist seviyeye tasiya-
caktir hem de dinleyicinin konsantrasyonunu toplama-
sin1 saglayacaktir. Gergek ya da tasvir de olsa resimler
canlilik getirir. Benzetmeler kiigiik ve canli birer resim
gibidirler. Espriler ise ortama biraz hareket getirir. Ciin-
kii can sikintisi ve kahkaha ¢ok fazla yan yana durmaz.

Tiim bunlara ek olarak, 15-20 dakika aralarla bir
soru sorun ve susun. Cevap gerektirmeyen bir soru
bile olabilir. Hava hemen degisecektir. Ayaga kalkma-
lariny, yer degistirmelerini isteyin. Sonra konusmani-
za devam edin.
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Biz seminerlerimizde, seyircilerin konsantras-
yonlarinin dagildigini fark ettigimizde ya da yemek-
lerden sonra, mutlaka canli bir miizik esliginde onlar1

dans ettiririz. Deneyin. Cok eglenceli oluyor!

Etkililiginizi Artirmak i¢in Kacamak
Sozlerden Kagamak Yapin

Bu bir etki-tepki meselesidir. Insanlarin sizi cos-
kuyla dinlemelerini istiyorsaniz gerekli etkiyi yarat-
malisiniz. Bize insanlar gelirler ve “Topluluk 6niinde
rahat konusmak istiyorum.” derler. Biz de sasirmis
gibi bakip; “Yani toplulugun 6niinde uyuklamak is-
tediginizi mi séyliiyorsunuz?” deriz. Aldigimiz cevap
genellikle soyledir; “Hayur tabii ki. Yalnizca bana hay-

ran kalmalarini istiyorum.”

“Yani obsesif bir sekilde etrafinizda hayran hay-
ran dolagmalarini ve baska hicbir sey yapmamalarini

m1 istiyorsunuz?”

“Hayur, ben aslinda ¢ok iyi bir konugma yapmak,
insanlar1 eglendirmek ve onlarin da beni ¢ok bilgili
ve eglenceli bulmasini istiyorum.” O anda kisi, siirekli
olarak, istemedigi seye odaklandiginin farkinda olur.
Sahneye c¢iktiginda gordiigii tek sey yiiz adet kiigtik
kafali troldiir. Sahneye ¢ikar ve onlarin karsisinda sesi
kasilir, kekeler ve nefesi kesilir. O ana kadar bunu hayal
ettiginin farkinda bile degildir. Oysa ne goriirseniz

onu alirsiniz. Ve siz yanlis seyler hayal edip yanlis



etkiler biraktikea, yanlis tepkiler alirsiniz. O kadar s1-
kic1 olursunuz ki seyirci tepki olarak uyur. Bunu, ya-
rattiginiz etkiye bir tepki olarak degerlendirin.

Bundan boyle, dinleyiciden ayakta alkis almak bir
konusmaci olarak sizin goreviniz. Bu yeni sorumlulu-
gunuzla ilgili farkinda olmaniz gereken ilk sey, nasil
bir tepki almak istediginizi net bir sekilde bilmenizdir.
Ornegimizdeki adam gibi, sonunda troller tarafindan
domates yagmuruna mi tutulmak istiyorsunuz, yoksa
ayakta alkislanmak mi?

Bana da Oyle geliyor ki “bence, sanirim” gibi s6z-
ler kacamak sozlerdir ve etkinliginizi azaltir. Soyle-
diginiz seylere gii¢ katarak soyleyin. Kesin konusun
ama ¢ok da kesin olmasin, ¢iinkii ancak bir cahil, her

seyden emindir.

Kagamak ciimleler kurmayin demistim. Bu ne
demek? Bir adam bana gelip, “Karacabeye giderken
yolun sol tarafinda sogan tarlalar1 vard: sanki’” derse,
ben de ona soyle cevap veririm; “Sogan tarlalar1 i¢in
‘sanki’ yoktur. Ya vardir ya da yoktur” Firmalar: diisii-
niin. “Bize dyle geliyor ki en iyisi bu!” diyen transpor-
ter reklami m1 daha bagarili olur, yoksa “Biz daha iyi-

sini yapana kadar en iyisi bu.” diyen reklam mi?

Bazen ¢ok kesin konusmak da yarar yerine zarar
getirir. Eger dinleyici grubunuz belli bir zeka ve kiil-
tiir seviyesinin {izerindeyse, giiclii ifadeler basarisiz

olur. Onlar rehberlik isterler. Olgularin kendilerine
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verilmesini ve kendi ¢ikarimlarini kendileri yapmak
isterler. Soru sorulmasini da isterler. Konugmanizi,

dinleyici kitlenize gore hazirlayin.

Dinleyicinizi Sevin

Onceki boliimlerde, dinleyiciniz size bor¢luymus
gibi diisiiniin demigstik ya, esas olan sevgidir. Tek dii-
siinmeniz gereken, inandiginiz seyi onlara aktarmak
olmalidir. Onlara soguk davranirsaniz onlar da size

soguk davranir.

Amerikada, en ¢ok ara¢ satan, Guinness rekorlar
kitabina giren ve yedi kez {ist iiste diinya sampiyonu
olan adama sormuslar; “Bu arag ¢ok da satilan bir ara¢
degil, nasil oluyor da bu kadar satabiliyorsun?” Adam
ise, “Insanlar beni seviyor.” demis. Siz de dinleyicileri-
nizi sevin. Evet, siz onlar1 severseniz onlar da sizi se-
ver. Onlar sizin dostlariniz. Aranizda bir bag varmis
gibi hissedin. Hayal edin ki zaten var.

Kurslarimizdan birinde bir adam, sahneye ¢ik-
madan once dinleyicilerini kiigiik kafalar1 ve ampul
gozleri olan yaratiklara benzettigini soylemisti. Bu
pek de faydali bir benzetme degildir. Seyircilerinizi
sevin ve onlar1 bir dost olarak goriin. Kii¢iik kafali

troller olarak degil.

Ozetle; iyi bir konugmanin temelinde, konugma-
cinin gergekten soylemeyi istedigi bir seye sahip
olmasi vardir. Bu yiizden, anlatmak istediklerinizi



diistiniin. Onemi ne? Ni¢in anlatryorsunuz? Zihninize
kaziyin. Bagkalarini ikna etmeden 6nce kendi diisiin-
celerinizi sinayin, kendinizi ikna edin. Dik durun, se-
yircilerinize dosdogru bakin. Vurgulu jestler kullanin

ve onlari1 sevin.

Ses Egzersizi-Nefes Kontrolii

Isin sirr1, en az nefesi kullanarak en ¢ok sesi ¢ikar-
maktir. Bu sirada, gecen boliimde soyledigimiz gibi

girtlak en az gerilimde olmalidir.

Simdi derin bir nefes alin ve diyafram kasinin
diizlestigini hissedin. Bu yumusak bir kastir ve diiz-
lesmeye ihtiyaci vardir. Simdi tekrar nefes alin ve
nefesinizi verirken “es” sesi ¢ikartin. Yapmaya calis-
tigimiz sey, delik bir balonun sénerken ¢ikardig: sesi
cikarmak. Eger havayi aniden verirseniz, sesiniz nefes
nefese ¢ikar ve etkileyiciligini kaybeder. Simdi tekrar
deneyin. Bir hafta boyunca her giin ses egzersizleri-
nize belli bir zaman ayirin. Ornegin; s6z konusu eg-
zersizi, bes dakika kadar uygulayabilirsiniz. Bir hafta
sonunda yalnizca uzun bir “es” sesi ¢ikarmayi birakin.
Iki dakika kadar uzun bir “es” sesinden sonra, kesik
kesik ¢ikarmayr deneyin. “s-s-s-s-s-s-s-s-s-s” tek ne-
feste olabildigince ¢ok kesik kesik “es” sesi ¢ikarmaya
caligin.

Her hafta diyafram nefesinizi 6lgiin. Bir nefeste

kag kelime okudugunuza bakin. Once dik durarak,
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bir nefeste bir paragraf okuyun. Bir hafta sonra bunu
yiriiyerek yapin. Sonraki hafta hem yiirtiytin hem de
sanki sesinizi ytiz kisiye duyuracakmissiniz gibi yiik-
selterek okuyun. Her hafta, kriterler degistigi halde
bir nefeste eskisine oranla daha ¢ok kelime okudugu-

nuzu fark edeceksiniz.



BOLUM 12

Konusmaci Usta Bir iletisimcidir

Konugma bir iletisimdir. Usta konusmacilar usta
birer iletisimcilerdir. Iletisimde basari; insanlar din-
lesin diye konusmak ve insanlar konussun diye din-
lemektir. Iletisim, sozlii sozsiiz iletigim olarak ayrilir.
Sozstiz iletisime beden dili kisminda deginiyor olaca-
gim. Iletisimde iyi bir dinleyici olmak ve iyi bir ko-
nusma yetenegine sahip olmak 6nemlidir. Basaril bir
konusmaci olmak i¢in kendinizi dinlettirebilmelisi-
niz. Basaril bir iletisimci, karsidakini etkin dinlerken,
etkin konugsandir. Tabii ki iletisim konusu deniz derya
bir konudur. Burada sadece sunumlarimizda isimizi
kolaylastiracak noktalara deginecegiz. Iletisim konu-
sunu derinlestirmeden 6nce kendimizle kurdugumuz
iletisimden bahsetmek istiyorum. Hayatta basari,
neredeyse tamamen kendinizle ve bagkalariyla ikna
edici bir sekilde iletisim kurma yeteneginize bagldir.
Cogu insan, basar1 yolculugunun bir pargas: olarak
kendileriyle konusmayi hi¢ diisiinmez. Bu da insanla-
rin, hayatta ulagmak istediklerine ulasamamalarinin
siklikla tek nedenidir. Iletisim; kisiler arasi, kisisel

ve kisiler otesidir. Evrendeki herkesle iletisimdeyiz.
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Ancak herkesle diizgiin, etkili bir iletisim kurabilmek
i¢cin Oncelikle kendimizle dogru bir sekilde iletisim
kurup, dogru bir sekilde konusmaliyiz. Ciinkii iletisim
yeteneklerinizi etkin kullanmak sizi bagariya, hedefini-
ze ulasmaya, mutluluga, sevgiye ve hayattan memnun
olmaya gétiiren seydir. Kendinizle nasil konustugu-
nuz, diger kisilerle konusma seklinizi de etkileyecektir.
Usta iletisimciler, 6nce kendileriyle diizgiin iletisim
kurmay1 6grenmislerdir. Kendilerini dinlerler, ne is-
tediklerini, neyi hedeflediklerini, i¢ seslerinin onlara
ne soyledigini duymak konusunda merak gelistirirler.
Kendilerine ve evrene karsi dilleri daima olumludur.
Muhtesem iletisimciler pozitif dil kullanirlar. Kendi-
lerini her zaman bagar1 yolunda 6verler. Agizlarindan,
“yapamam, bagaramam” gibi kelimeler duyamazsiniz.
Onlar iyi motivatorlerdir. Hem kendilerini hem de
gevrelerindekileri olumlu yonde etkilerler. Kullandi-
giniz dil, i¢inizde bulundugunuz atmosferi dogrudan
etkileyecektir. Bu sebeple olumlu bir dil kullanin. Hem
kendinizle iletisim kurarken hem de ¢evrenizle iletisim
kurarken. Kullandiginiz dil, kendinizle konustugunuz

dil, yapabileceginize dair inanciniz1 gii¢lendirecektir.

Sunum yapan muhtesem iletisimciler, dinleyicile-
rine s6z verdiginde iyi bir dinleyici olur. Karsidakinin
ne anlatmak istedigine kulak kesilir. Karsidaki ile giic-
li bir uyum yakalar. Onunla ayni frekansta konusur.
Boylelikle karsisindaki kisiyi anladigini ifade eder.

Anladiginiz1 géstermek, anlasilmanizi kolaylastirir.



Usta konusmacilar, konusurken konusma hizla-
rin1 etkin bir sekilde ayarlayabilirler. Genellikle or-
talama ve tizerinde bir hizla konusmak, dinleyicileri-
nizin dikkatlerini sizde toplamasini saglarken, yavas
ve monoton bir sekilde konusmak, dinleyicinizin size
olan saygisinin azalmasina sebep olacaktir. Ben iyi
bir hizda sunum yapiyorum, ancak bu noktada acaba
ilgilerini toplayabildim mi diye merak ediyor olabi-
lirsiniz. Insanlarin size gercek anlamda ilgili olup ol-
madiklarini anlamanin yolu, géz bebeklerine dikkat
etmektir. Konusurken goz bebeklerinin bitytidiigiinti
fark ettigim kisilere bakar ve kisacasi, bana daha ¢ok
ilgi gosteren kisilerle goz temasi kurarim. (Ozlem) O
kisiler neden onlar1 segtigimizin farkinda bile degil-
lerdir. Ancak bizim yapmamiz gereken, karsidaki ki-
silerde heyecan uyandirmak ve onlarin hayatlarina il-
ham vermektir. Bu nedenle miimkiin olan en ¢ok bag1
kurmamuz gerekir. Ilgili olan, goz bebekleri biiyiiyen,
baslarini sallayan, giillimseyen kisileri yakalayin, boy-
lece kendinizi sevdirme sansiniz artar ve insanlar, di-
ger herkesin sizi ne kadar onayladigini fark eder ve
onlar da bu duruma katilirlar.

Tam anlamiyla gergek bir konusmaci, merakl: bir
insandir, 6yle de olmalidir. Bagkalar1 hakkinda daha
¢ok sey bilin, dinleyicilerinizi énemseyin ve anlayin,
sizi dinleyenler nasil insanlar, neyi merak ediyor, neyi
ogrenmeyi istiyor olabilirler, yasamlar1 nasil olabilir,

yas gruplari, egitim seviyeleri, ilgi alanlar1 ne olabilir?
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Sizden onlara gidecek bilginin, onlar1 nasil etkileyece-
gi konusunda merakli olun. Onlarla paylasacaklariniz
konusunda biiyiilenin, onlarla gercekten ama gergek-
ten ilgilenin. Onlar1 anlamaya ¢alisin. Sunumlari-
nizda onlara karsi merakinizi belli edin. Sorular so-
run, kendileri hakkinda, sunum hakkinda fikirlerini
paylasmalar1 konusunda tesvik edin. Paylasimlarini
merakla dinleyin. Unutmayin, her insan bir diinya-
dir ve herkesin ilging fikirleri olabilir. Genellikle, su-
numlarda paylasilanlardan c¢ok etkili anekdotlar alir
ve dinleyicilerden aldigim izinle, bagka sunumlarda
bunu kullanirim.(Ozlem) Boylece, gercek yagamdan
kesitleri paylasarak etkinligi artirmis olurum. Siz de
merakli olun. Siz onlara merakli oldukea onlar da sizi

merak ve ilgi ile dinleyeceklerdir.

iletisimde Beden Dili

Bedeniniz Konusuyor Biliyor musunuz?
Jest ve Mimikler

Yapilan arastirmalar, iletisimde %7 sozciiklerin,
%38 onlar1 sdéyleme seklimizin, % 55 de beden dili-
mizin etkili oldugunu gésteriyor. Bu da bedenimizle
yaptiklarimizin aslinda ¢ok daha fazla sey anlattigini
kanitliyor. Hitabet becerisi, bir iletisim becerisidir.
Iletisim de sdzsiiz ve sozlii iletisim olarak ayrilir. Hi-
tap ederken kelimeleri nasil kullandigimiz, bedenimizi
nasil etkili konusturabildigimiz, aldigimiz sonuglari



etkileyecektir. Insanlar ¢ogunlukla bedenlerinin ne
anlattiginin farkinda degildir. Sozleri bagka bir sey
soylerken, viicut dili bambagka bir sey anlatiyor olabi-
lir. Iste bu noktada, szlerle beden dili uyusmadiginda
dikkate alinmasi gereken, beden dilidir. Hissettikleri-
niz, beden dilinizde ifade bulur. Mutsuzluk, dogrudan
beden dilinize yansir, giivenli bir durus, dogrudan
beden dilinde ifade bulur. Viicut dilimizi nasil etkili
kullanacagimizin ipuglarina gegmeden once, jest ve
mimiklerin ne oldugundan bahsedelim. Yiizde olan
her sey mimiklerdir. Jestler ise, omuzlardan itibaren
beden dilimizdeki degisikliklerdir. Jest, herhangi bir
seyi aciklamak i¢in genellikle el, kol veya bas ile ya-
pilan iggiidiisel veya iradeli harekettir. Etkili konus-
macilar, jest ve mimiklerini etkili kullanan kisilerdir.
Oyle ki beden dilimizle en arkada oturan kisilere dahi
onlarla ilgilendigimizi gostermemiz gerekir. Onlarla
ilgilendiginizi gostermenizin yolu, dinleyicilerinizle
g6z temasi kurmaktir. Soldan saga yavas yavas taraya-
rak, arkadakilere kadar herkesle mutlaka g6z temasi
kurmalisiniz. Insanlar beden dilimize bakarak, bizim
sozle ifade etmedigimiz seyleri fark ederler, beden di-
limiz ruh halimizi de yansitir. Bizimle ilgili algilarini,
beden dilimize bakarak olusturabilirler. Biri beden
dilinize bakarak ne kadar 6zgiivenli, ne kadar nese-
li bir insan oldugunuza karar verebilir. Omuzlariniz
¢okiikken, basiniz asagidayken hicbir sey konus-

maniza gerek yoktur. Insanlar sizin depresyonda,
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mutsuz ya da 6zgiivensiz oldugunuzu rahatlikla disii-
nebileceklerdir. Bu sebeple s6zsiiz iletisim konusunda
beden dilimizi etkin kullanmak ¢ok 6nemlidir. Beden
dilinde, ozellikle goz temas: ¢ok onemlidir. Gozler,
viicudun en etkili yerleridir. Mimikler icerisinde en
etkilisi gozlerdir. Gozler, saklamak istediginiz duygu-
lar1 dahi belli eder. Dinleyicileriniz sizden hoglandiysa
goz bebeklerinden anlayabilirsiniz. Birinden hoslan-
diginizda goz bebekleriniz biiyiir. Bu, bilingli olarak
kontrol edemediginiz bir seydir. Elbette goz bebegi los
ortamlarda da biiyir, rahat gorebilmek i¢in. Ancak
her tiirlii sartin uygun oldugu zamanlarda goz bebek-
leri bityliyorsa bilin ki dinleyicilerinizin sizinle ilgili
izlenimleri olumludur. Bilingli kullandiginiz jestler,
mimikler ve el hareketleri, durusunuz, yiiriimeniz,
konusurken, iletisim kurarken aranizda biraktigi-
niz mesafe, yani sosyal kullanim alaniniz, basarinizi
belirleyen faktorlerdir. Konusma yapacaginiz zaman
kendinizden emin goériinmek ¢ok 6nemlidir. Kendi-
nize olan giiveninizi viicut dilinize mutlaka yansita-
bilmelisiniz. Kendinden eminlik, bilgi ve tecriibeyle
gelir ve bununla beraber zaman iginde gelisir, yine de
ilk baslardaki sunumlarinizda kendinizden eminmis
gibi davranarak bunu gelistirebilirsiniz. Etkin viicut
dilinde g6z temas1 kurmak, dik durmak, jest ve mimik
kullanmak, el hareketleri kullanmak, pozitif viicut dili
kullanmak gerekir. Beden diliniz i¢in geri bildirim

alabilmek 6nemlidir. Bagkalari, ¢cevrenizdeki insanlar,



siz sunum yaparken ya da herhangi bir durumda be-
den diliniz hakkinda ne diisiintiyorlar? Bunu mutla-
ka 6grenin ve dikkate alin. Cevrenizdeki insanlardan
alacaginiz geri bildirim, gelistirmeniz gereken yan-
larin farkina varmanizi kolaylastiracak ve daha hizl
ilerleme kaydetmenizi saglayacaktir. Sunum yaparken
dikkate almaniz gereken en 6nemli nokta, kendiniz
gibi olmak ve giivenli goritnmeye caligmaktir. Insan-
lar sizi ilk birkag¢ saniyede degerlendirecekler, bunu
her zaman hatirlayin ve olabildiginiz en giivenli durus
icerisine girin. Ornegin; yaptiginiz sunumda bir hey-
kel gibi konusur, jest ve mimik dahil etmezseniz, duy-
gularinizi ifade edemeyen biriymis gibi goriinebilirsi-
niz. Duygular 6nemlidir. Insanlar1 etkileyebilmek i¢in
konusmalariniza ruh ve duygu katin. Duygu katmak
yetmez elbette, duygular1 gostermenin en etkili yolu,
bunu beden diline yansitmaktir. Sevgiden bahseder-
ken bir biist gibi durursaniz, kimse sozciiklerinizden
etkilenmeyecektir. Beden dilini agiga ¢ikaran en etkili
sey gozlerdir demistik. Gozleriniz, viicudunuzun en
biiyiileyici yeridir. Insanlar1 etkilemenin yolu, onlar-
la etkileyici bir sekilde goz temasi kurmaktir. Konu-
surken karsinizdakinin goézlerinin igine bakin. Din-
leyicilerinizin gozlerine bakmadan yapacaginiz her
konusma bir fiyasko ile sonuglanacaktir. Aranizda
uyum, bag kurmanin ve kendinizi sevdirmenin yolu
g6z temasidir. Karsimizdaki insanlara vermek iste-

digimiz mesajlar1 genellikle beden dilimizle veririz.
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Bu sebeple, sunum yaparken vermeye calistigimiz
mesajdan ¢ok daha farkl bir beden dili yaratmak, ba-
sarisizliga davetiye ¢ikaracaktir. Basaridan bahseden
bir konugmaci oldugunuzu diigiiniin, ancak sunum
yaptiginiz yerde basarisiz bir durus sergiliyorsunuz.
Sizce sizi dinleyenler, sizin ne kadar ciddi oldugu-
nuzu disineceklerdir? Viicudunuz konusur. Sozler
ve beden dili gelistiginde, insanlarin aklinda kalan,
beden diliniz ile aktardiginizdir. Rahatliktan bahse-
derken, gergin bir durus sergilerseniz giivenilirligi-

nizi kaybedersiniz.

Sunumlarda ellerin ve kollarin nasil kullanildig:
onemlidir. Sunum yaparken avuglar agik hitap etmek
gerekir. Clinkii agik avug; gerceklik, diiriistliik, sada-
kat ile bagdastirilir. Bir insanin ne kadar agik ve diiriist
oldugunu anlamanin yoludur avuglar. Avuglar1 agip
hitap etmek, “Sana kars1 tamamen diiriist olacagim?
demektir. Siyasetciler bunu ¢ok giizel kullanirlar. El-
ler agik bir sekilde halka hitap ederler, ben sizdenim,
sizin yaninizdayim, bana giivenebilirsiniz mesajini
vermenin en etkili yoludur. Eller asagiya bakar bir
sekilde sunum yaparsaniz, sakladiginiz bir seyler ol-
dugu ya da hakimiyet, tstiinlik kurmak istediginizi
ifade edersiniz. Ellerin asag1 bakmasi; giivensizlik,
disa kapali olmak ya da diktatorliik olabilir. Hitler or-
negini ele alabiliriz. Hitler, ¢agin en diktator lideridir
ve halka hitap seklini, Nazilere seslenirken kullandig:

el hareketini herkes bilir. El yukarida ve avug asagiya



bakan sekildeki hitap, bir hitkiim kurma isteginin be-
dene yansimasidir. Sunuslarda kesinlikle ka¢inilmasi
gereken bir viicut kullanimidir. Elleriniz belinizden
yukarida, avug i¢leriniz yukariya bakacak sekilde bir

sunum, en etkilisi olacaktur.

Peki, sunumlarda durusum nasil olsun, etkili
bir durusu bir tiirlii yakalayamiyorum diyebilirsiniz.
Durusunuz tim katilimcilara ayni uzaklikta, rahat
hareket edebileceginiz bir konumda, sakin ve katilim-
cilara bir metre mesafeyi koruyacak sekilde olmali-
dir. Sunum yaparken mahrem alana -ki bu kirk bes
santimetrelik bir mesafedir- girmemeye 6zen goste-
rin. Sunum yaparken omuzlariniz dik olsun, bu sizin
kendinize olan giiveninizi gosterir. Beden dili, iletisim
kurmakta evrensel bir anahtardir. Bircok sey birgok
tilkede ayn1 anlama gelir. Ornegin mimiklerdeki gii-
limseme, her yerde mutluluk anlamina gelir. Omuz-
larin ¢okikligt giivensizlik, mutsuzluk, yorgunluk
anlamina gelecektir. Gegenlerde ailemizle gittigimiz
bir tatilde, yabanci dili olmayan arkadagimin annesi,
yabanci bir iilkede, hi¢bir kelimeye ihtiya¢ duymadan
¢ok giizel anlasti. Ornegin; “bir sey icmek istiyorum”
diyecegi zaman bunu, el hareketleri ile anlatiyordu,
¢ok da giizel herkesle iletisim kurdu. Asil ilging ola-
n1; yemek yemek i¢in oturdugumuz bir restoranda,
garson bir seyler soyledi ve yanimizdan ayrildi. Ar-
kadasimin annesi, tek bir yabanci kelime bilmemesine

ragmen, gayet emin bir tavirla, “Garson; ¢cok yogunum
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birazdan hesab1 getirecegim, dedi” diyerek bize, gar-
sonun soyledigini gayet giizel bir sekilde agikladi.
Gergekten de garson, teyzemizin soylediginden baska
bir sey soylememisti. Garson yabanci bir dilde, teyze-
mizin bilmedigi bir dilde agiklamasini yapmust1. Isin
asil ilging tarafi, teyzemizin, bu séyleneni nasil anla-
dig1idi. Cok basit; garsonun beden dili, yogunlugunu,
islere yetisemedigini ve miisterilere yetisemedigi i¢in
duydugu rahatsizlig1 belli ediyordu. Birbirimizi anla-
mak i¢in kelimelere ¢ok da ihtiya¢ olmamisti. Beden
dilini yorumlayarak gayet iyi anlagmistik.

Bununla beraber beden dilinde baz: iilkeler arasi
farklar vardir, bizim onay verdigimiz isaret baska bir
tilkede baska bir sekilde anlasilir.

[ste farkli anlamlara gelebilen birka¢ érnek hare-
ket: Cene Sivazlamak; Fransa ve Isvi¢renin Fransizca
konusulan bolgesi ve Belgikada, “sikildim” demektir.
Bizde ise hinzirca bir seyler diisiinmek anlamina da
gelebilir. Burna Dokunmak; Ingiltere ve Iskogyada,
“seninle bir sirr1 paylastyoruz” demektir. Gallerde
“burnun sekilsiz” anlamindadir. El Sallamak; diinya-
nin pek ¢ok yerinde selamlagsma veya veda anlamina
gelirken, Yunanistanda “cehennem ol” anlamindadir.
Bu sebeple, ozellikle farkl: iilkelere giderken, beden
dilindeki farkliliklar1 bilmek, istenmeyen birtakim
seylerin yasanmasini da engelleyecektir.

Jestlerimiz, yani el, kol hareketlerimiz, duy-
gularimizin en giizel ¢iktilaridir. Mimikler ise yiiz



kaslarimizin anlatim bi¢cimidir dedik. Oyleyse, iz-
leyicileriniz tarafindan dinlendiginizi, beden dili-
ni yorumlayarak nasil anlarsiniz? Dinleyicileriniz
tikirlerinize katiliyorsa, kafalar1 ile onayladiklarini
gosterecek sekilde baslarini 6ne ve arkaya sallarlar.
Bu, istemsizce yapilir. “Senin dediklerine katiliyo-
rum.” anlamina gelir ve gruplarda bas sallama bula-
sic1 bir etki yapar. Biri basini sallamaya baslayinca,
baskalarinin da buna katilma olasiliklarini artirir-
siniz. Sizi onaylayan kisileri bulun. Onlarla goz te-
masinizt gelistirin. Onaylanma olasiliginizi boylece

artirabilirsiniz.

Bununla beraber, beden dilinin en belirgin an-
lamlar1 ytiziimiizdedir. Temel duygular, insanlarda
ortak olan duygulardir. Bu yiizden evrenseldir. Bun-
dan yirmi yil 6nce basin yukar1 kaldirilmast “hayir”,
asag1 indirilmesi “evet” iken simdi, kiiltiirlerin yakin-
lagmas1 nedeniyle sadece basin asag1 ve yukari sallan-
mas1 “evet” anlamini tagimaktadir. Dinleyicilerinizin,
elini kapali bir sekilde yanagina yaslamasi ve isaret
parmaginin yiiz boyunca yukarida olmasi, sizi etkin
dinledikleri anlamina gelir. Eger avuglari ile basa des-
tek olup dinliyorsa, ilgi azalmis demektir. Bu durum-
da, dinleyicilerinizin ilgisini ¢cekecek sekilde sunumu-
nuzu canli hale getirmelisiniz. Eger dinleyicinin isaret
parmag: kalkik, digerleri dudak iistiinde ise, dinle-
diklerinize elestirel yaklasiyor ya da sdylemek istedi-

gi bir seyler var anlamina gelir. Bu durumda olan bir
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dinleyiciye, “Eklemek istediginiz bir sey mi var?” diye

sorarak soz verebilirsiniz.

Egitimlerde siklikla karsilastigimiz bir soru var.
“Bilmedigim, zorlayic1 bir soru ile karsilagirsam ne
yapmaliyim?” diye. Katilimcilardan bazilari, 6zellikle
zorlayici sorular sorup sizi alt etmeye calisabilir. Bu
durumda ne yapacaginizi bilmiyor olabilirsiniz. Iste
size etkili, basit ve pratik bir yontem: Sunumda soru
soranlarla sabit bir sekilde goz temasinda bulunarak,
dogrudan gozlerine bakin, sonra onlara dogru birkag
adim yaklasin ve sorularini cevaplayin. Onlar1 bir ¢e-
sit transa soktugunuz i¢in, sdylediginizin dogru olup
olmadig1 6nemli degildir, ifade ettiginiz her ne ise

ikna olacaklardir. Deneyin ve goriin.

Etkin Tokalagsma

Sunum o6ncesinde konuklarinizi karsilarken ve
sonrasinda ugurlarken, nasil tokalagsacaginizdan bah-
sedelim. El sikisma yontemlerini bilmek 6nemlidir,
¢iinkii yasamin her aninda, her karsilagsmada, karsi-

nizdakine vereceginiz imaji etkileyecektir.

imaiji Giiglendiren El Sikisma Yontemleri

- Giivenli ve dengeli el sikisma: Bu tip el sikis-
ma, is hayatinda itibar saglayan el stkisma yontemidir.

Tokalasirken mutlaka karsidakinin gozlerinin igine



bakin. Maksimum {i¢ saniye icinde elinizi birakin.
Ne karsidakinin elini kirarcasina sikin ne de gevsek
tutun. Eli, kuvvetinizi sinarmis gibi ¢ok sikmak, gii¢
gosterisi olarak algilanir. Gevsek birakmak ise, karsi-

dakine 6zgiivensizlik mesaji verir.

- Dostga el sikma: Duygularimizin sicakligi ko-
nusunda giiven vermek istedigimizde, iki elimizle s1-
kariz ve boylece karsidakine samimiyet ve giiven hissi

veririz.

- Bedensel temas ile el sikismak: El sikisirken
diger elimizle karsimizdakinin koluna ve omzuna
dokunmakla, o kisiye 6zel bir duygu aktarilir. Bazen
siyasetciler, tstiinliik belli etmek icin de bu sekilde
tokalasmay1 uygular. Karsidakinin dirsegine, koluna
dokunurlar, bu sekilde bir tokalasma, “burasi benim”
demek anlamina gelir. Yakinlik gostermek i¢in de ya-
pilabilir ancak sunumlarinizda, bdyle bir tokalagsma
¢ok da gerekli degildir.

- Sadece parmak uglarin1 uzatarak yapilan el
sikigma: Bu, giivensiz bir tokalagmadir. Kesinlikle ka-

¢inmaniz gereken bir el sikisma seklidir.

Sunum yapacaginiz yerde katilimcilar1 kargilar-
ken, dengeli, dik, kendinden emin bir sekilde; kar-
sinizdakinin gozlerinin igine bakarak, giilimseyerek
tokalasmak ve maksimum {i¢ saniye icerisinde to-
kalasmay1 birakmak, en uygun tokalasma yontemi
olacaktir.
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Bedeniniz Konusuyor, Piif Noktalar

« Kol kavusturma ne anlama gelir? Insanlar, ken-
dilerini giivende hissetmek istediklerinde kol kavus-
tururlar. Kollar bagli, bagparmak havada; tstiinliik
olarak anlasilabilecegi gibi, “seni dikkatle dinliyorum”
anlamina da gelebilir. Beden dili konusunda yorumda
bulunabilmek igin, bir biitiin olarak yorumda bulun-
mak gerekir. Iki kol tutularak baglanmasi, saglam bir

durus sergilemek demektir.

o Insanlar arasi iliskilerde mesafe ne olmalidir?
Bu konu, énemli bir konudur. Ne gereginden yakin
ne de gereginden uzak olunmamasi gerekir. Oyleyse
mesafelerin ne anlama geldigine bakalim. Mahrem
alan 0-25 cm arasidir. Bu alana sadece ¢ok yakin ol-
dugunuz kisiler girebilir. Esiniz, aileniz gibi. Kisisel
alan 25-100 cm arasidir. Bu alana yakin arkadaslar,
dostlar girebilir. 100-250 cm kadar olan sosyal ala-
na, toplant: yaparken kurulan yakinlik gosterilebilir.
Genel alan 250 cmden sonraki alandir. Bu mesafe;
biiytik, genis alanlarda hitap ederken bulunmaniz ge-
reken mesafe ya da sokakta gezerken korudugumuz
mesafedir. $oyle ki insanlar, en ¢ok mahrem alanla-
r1 ihlal edildigi zaman rahatsizlik duyarlar. Ornegin;
asansorde, hi¢ tanimadiginiz insanlarla mahrem ala-
ninizin i¢inde kiigiik bir yolculuk yaparsiniz. Bu siire
boyunca herkesin rahatsiz oldugunu ¢ok kolay fark
edebilirsiniz. Clinkii 6zel alaniniz ihlal edilmis gibi
hissedersiniz. Kendinizi rahat hissedemezsiniz. Bu



sebeple, sunumlarda da kisilerin mahrem alanlarina
yaklasmamaya 6zen gosterilmesi gerekir. Eger bazi
uygulamalar esnasinda mahrem alana yaklagsmak ge-
rekiyorsa izin almak en uygunu olacaktir.

« Yalan, samimiyetsizlik gibi duygular1 da beden
dili ile anlayabiliriz. Ornegin; yalan sdyleyen insanin
el jestleri azalir. Kisi, beden dilini ¢ok kullanmaz. Eli-
ni yiiz ¢evresine gotiirme sayis1 artar. Yalan isaretleri;
elini burnuna gotiirme, goziiniin altin1 kasima, ense-
yi kagima gibi hareketlerdir. Sunum yaparken eliniz
yiiziinlizde, saginizda olmamalidir. Ne kadar ¢ok eli-
niz yiiziintize giderse, dinleyiciler bilingalt: diizey-
de, size giivenmemeleri gerektigini hissedeceklerdir.
Yiiziintizde gezen elleriniz, vermek istediginiz mesaji
vermenizi engelleyecektir. Viicudu okumak, anlamak,
hayat1 kolaylastirir. Ne kadar bilingli olursaniz o kadar
insanlarin bilingaltlarina olumsuz mesaj vermeyi en-
gellemis olursunuz.

o Sunum yaparken sov diinyasinda gibisinizdir.
Etkileyici diinyanin en iinlii motivasyon konusmaci-
larina bakin, sanki bir pop star edasiyla sunumlari-
n1 yaparlar. Dinleyicilerinizin, sizin, konunuzu nasil
sundugundan etkileneceklerini bilin. Sunum yapar-
ken gosterdiginiz istek diizeyiniz, canliliginiz, ener-
jiniz ve ictenliginizden etkilenirler. Ik anda siz daha
agzinizi agmadan dinleyicileriniz, hakkinizda, kendi
deneyimleri ve 6nyargilari ile ¢oktan size art1 ve eksi
puan vermis olacaklardir. ilk izlenim icin bir daha

173  3‘

Konugmanizla Hipnoz Edin



174

Ozlem Aktas-Inci Aktas

ikinci firsatiniz olmaz. Salona girdiginiz an, dinle-
yiciler sizi degerlendirecektir. Burada dostlugunuzu
ve samimiyetinizi gostermek icin giiliimsemelisiniz.
Giilimsemek bulasicidir, sizden hoslanmalarini sag-
larsiniz. Samimi ve icten davranin. Giilimser ve i¢ten
olursaniz, orada sizi izleyenlerle olmaktan memnun
oldugunuz mesajini verirsiniz. Beden dilinizin disa-
riya verdigi mesaj ve yansima ile bir yere baksaniz da
hareket etseniz de dinleyicilere duygulariniz hakkin-
da mesaj verirsiniz. Icinde bulundugunuz ruh halini
birkag saniye i¢inde beden dilinizden fark edecek-
lerdir. Yapmacik ya da sinirli hareketlerinizin farki-
na varacaklardir. Eger karsilarina ¢ikmaktan duydu-
gunuz heyecan; sinirlilik, gerginlik, panik duygusu,
ellerinizde fazla hareketlilik ve gerginlik yaratiyorsa,
dinleyiciler bundan rahatsizlik duyar. Ciinkii onlar,
sizin kontrollii olmanizi bekler. Karsilarina bir seyler
aktarmak icin ¢ikan kisinin, kendisine giivenmesi-
ni beklerler. Siz bu giiveni yaratmaz, beden dilinizle
eminlik yansitmazsaniz, bilingalt1 diizeyde size gii-
venleri kalmayacaktir. Eger kendinizden emin gorii-
niir ve kendinize kosulsuz bir inang gelistirir, kendi-
nize giiven gelistirirseniz, dinleyicileriniz sizi merakla
dinler. Kendinize hakim olmak ve giivenli gériinmek,
isinizin ehli oldugunuz mesajin1 verir. Giivensizlik,
yenilgiyi bastan kabul etmektir. Giivensiz bir durus,
“beni dinlemeseniz de olur” demektir. Giivensiz du-

rus, “ben bu konu hakkinda yeterince bilgili degilim,



benim anlatacaklarimin bir 6nemi yok” demektir.
Kendinize olan giiveninizi, yliz hatlariniz, bakisiniz,
hareketleriniz ile gosterirsiniz. Viicudumuzda asla ya-
lan soyleyemeyecek olan yerimiz, gozlerimizdir. Goz-
lerimiz ile tiim duygularimizy; sevgiyi, ilgiyi, nefreti,
kizginlig, aciy1 gosteririz. Birinin sizinle ne kadar il-
gili oldugunu anlamanin en etkin yolu gozlerdir. Ayni
zamanda sizin de onlarla ilgili oldugunuzu goster-
menin yolu da gozlerdir. Siz, dinleyiciyle goz temasi
kurup, ilgilenmezseniz, onlar da sizle ilgilenmez. G6z
temas1 kurarken, goz ifadenize dikkat etmelisiniz.
Onlara bir seyler aktarirken, keyif aldiginiza inan-
malidirlar. Viicut dilinizle yansittiginiz mesajda, ke-
yif aldiginiz1 gosterin. Gerginlik, stres, bedeninizden
okunacaktir. Hatirlayin ki sizi izlemeye gelenler, sizin
kendinize giivenmenizi bekliyor, korkmanizi degil.
Ellerinizi dogru kullanin, stres altinda olmadiginizda
el hareketleriniz, ne séylediginizle uyum iginde olur.
Ancak stresli anlarda soyledilerinizle, beden diliniz
arasindaki uyum bozulur. Sakin, huzur dolu bir an-
dan bahsederken beden diliniz gerginlik yansitiyorsa,
givenilirliliginizi kaybedersiniz. Mimiklerinizi etkin
kullanin, eger mimiksiz bir konusmaciysaniz bir ro-
bottan farkiniz kalmayacaktir. Dinledigim konusma-
cilardan en etkili olanlar, mimik ve jestlerini en etkin
kullananlardir. Mimiklerin en iyi yansimasinin giilen
gozler ve giilen bir yiiz oldugunu hatirlayin. Her sart al-
tinda giilimsemeye ¢alisin. Isig1 yaymanin yolu budur.
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Mimiklerle beraber, jestleri de sunumunuza déhil
edebilmelisiniz. Jestler omuzlardan baslamali ve ko-
nusma ile ilgili olmalidir. Ellerinizi, miimkiinse vii-
cudunuzun arkasinda saklamayin, kollarinizi kavus-
turmayi1n, ellerinizi gergin veya istekle ovusturmayin.
Bu, kars tarafta, size kars1 nedenini bilmedikleri bir
antipatinin olusmasina sebep olacaktir. Eller ve kollar
rahat durmalidir. Eger ellerinizi koyacak bir yer bula-
miyorsaniz en iyisi, dik bir sekilde dengeli dururken
kollarin agagida olmasidir. En rahati budur. Tiyatro-
cular gibi olun, onlar bir aga¢ roliinii oynarken, hi¢
kipirdamadan dururlar. Aynen siz de bdyle yapabilir-
siniz. Bunun icin kendinizi disipline edin. Iki ayagi-
nizin tstiinde dengeli bir durus, eller asagida; profes-
yonel bir durus sergilemenizi ve rahat gériinmenizi
saglar. Ayrica eger iyi bir konugmaci olmak istiyorsa-
niz, dinleyicilerin éniinde tamamen goriinecek sekil-
de durmalisiniz. Goériinmenizi engelleyecek seylerin
ontinde durun. Masa, kiirsti gibi esyalarin arkasina
saklanmak, rahatlik hissi verebilir ancak, ne kadar
goriinlir olursaniz o kadar etkinliginizin artacagini
hatirlayin. Sunumlarda en 6nemli olan sey sizsiniz.
Sunumlarinizi, oturmak yerine ayakta yapin. Ayakta
durmak, otorite kazandirir. Sesiniz daha iyi duyulur.
El kol hareketleri i¢in daha ¢ok yeriniz olur. Beden
dilinizi daha etkin kullandiginiz i¢in, mesajinizi daha
iyi verebilirsiniz. Beden dilinde ustalasmak, basar1 ka-

pilarini size aralayacaktir.



Diksiyonunuzdan Memnun musunuz?

Once diksiyonun tanimini yaparak baglayalim.
Nedir bu diksiyon dedikleri? Yagamimizdaki 6nemi

nedir?

Diksiyon; en temelde, s6z sdyleme sanatidir. Ke-
limeleri, duygu ve diisiinceleri en iyi ve en anlasilir
sekilde anlatabilmek i¢in sesleri ayarlamaktan, soz-
ciikleri dogru kullanmaktan, bunun igine jest, mi-
mik ve viicut dilini katmaktan bahsedersek, bunlarin
tiimiine diksiyon denebilir. Etkili diksiyon i¢in, agiz
ve viicudumuzu dogru kullanmak gerekir. Dogru ke-
limeleri soylemek yeterli degildir, 6zellikle sunum-
larda kelimeleri dogru ses tonlar1 ile vurgulamak da
¢ok onemlidir. Karsimizdaki kisilere dogru mesajlar
verebilmek, dogru diksiyondan gecer. Iyi konusma

becerisi i¢in, diksiyonunuzun farkinda olun.

Sunumlarda dogru kelimeleri kullanip, beden
diliniz ile desteklediginizde, istediginiz sonuglari
daha kolay alabilirsiniz. Etkili sunumlarda dogru ke-
limelerin se¢imi kadar, ses tonu da ¢ok onemlidir.
Bunu, hareket ve jestlerimizle de desteklemeliyiz.
Ancak, bunu abartiya kagarak yaparsaniz sozleriniz,
etkisini kaybeder. Viicut dilimizi rahat bir sekilde
kullandigimizda, bize yardimci olmaktadir. Her sey-
den once, soyledikleriniz duygu barindirmali, onla-

rin ruhlarina hitap edebilmelisiniz.
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Etkin Diksiyon icin Kosullar ve Fonetik

Simdi, diksiyonunuzu etkin héle getirmek igin
tizerinde durmaniz gereken bazi noktalara deginelim.
Dogru bir diksiyon i¢in, gerekli iki temel kosul vardir.

Bunlardan ilki; sesi dogru kullanmak. Ikincisi;
soz soylerken, konustugumuz dili diizgiin ve dogru
soylemek i¢in diizeltmeye ¢aligmak ve mimigi, jesti,
tavri, yardimer olarak kullanmaktir. Etkin diksiyon
i¢in, fonetigin de 6neminden bahsetmeliyiz.

Diksiyon, giizel bir sdylenisin temel kurallarini
verir ve sOylenisteki ihmali yenmeye calisir. Fonetik-
se, diksiyonda seslerin meydana gelmesini ve ses or-

ganlarinin durumlarini inceler.

Genel olarak séylenis bozukluklari, iinlii harfle-
rin fonetik yoniinden bicimlenmelerindeki yanlis-

liklardan dogar. Ornegin; agik “E” yerine kapali “E”,
kalin “E”.

Acik ve kapali “E” sorunu: Acik “E”ler “benzin,
mendil, cam, eldiven, elbise, pencere, tencere” Bunlar,
kapali olarak okunmalidir. Ornegin; su tekerlemeyi

okuyun:

“Penceredeki tekir kedi, kendi tenceresindeki eti

yedi”
“E”leri asarsak ses bozuluyor ve ¢ok kotii oluyor.

Kalin “A” yerine ince “A” sdylemek gibi. Fonetik,

diizgiin s6z soylemekte onemli yer tutar. Kelimeleri



yanlis soyleme ile ilgili bozukluklar1 olan kimseler,
cesitli alistirmalar tizerinde ¢alisarak, bu sorunlarini
yenebilirler. Dogustan ileri gelen sorunlar, o engelle-
rin ortadan kalkmasiyla giderilebilir. Bogaz ve burun-
daki et fazlaliklari, kiigiik dilin gorevini yapamamast,
dislerin seyrek olusu ve onlarin iist iiste binerek sira-
lanmasi, tist dudagin kisa ve yukar: dogru gekik olusu,
genelerin disar1 dogru ¢ikiklig1 ve igeri dogru ¢ekikli-
gi gibi sorunlar, ancak tedavi ile Gistesinden gelinecek

sorunlardir.

Tiirkge aslinda, yazildig gibi okunan bir dil de-
gildir. Maalesef okul hayatimizda bize dgretilen bu-
dur. Bu sebeple fonetikte ve kelimelerin okunmasinda
hatalar yapmamiza sebep olmaktadir. Ornegin; “g”
linsiizii, kendinden 6nce gelen {inlii iizerinde etki ya-

parak, bulundugu hecenin uzamasina neden olur.

Ornegin; yagmur=yaamur, 6gretmen=56retmen,
ogle=o06le, cagdas=caadas olarak okunur. ilk hece-
lerde “y’nin de gevseyip kendisinden onceki tinlityii
etkileyerek heceyi uzattig1 goriiliir. Ornegin; boyle=-

bo-le, s6yle=56-le, oyle=06-le, sdylemek=s6-lemek.

“G” tnsiiziiniin bir etkisi de sdyledir; yapaca-
gim=yapica-m. Demin bahsettigimiz uzatma genel-
likle eylemlerde goriiliir. Ornegin; edecegim=edi-

ce-m, oturacagim=oturuca-m seklinde okunur.

Bazi kelime kullanimlarinda okurken, telaffuz

ederken sesli harfler diiger. Ornegin; “orada, burada,
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surada” kelimeleri, 6zel bir séylenis bicimi tasirlar.
“Burada=burda, surada=surda, orada=orda” olur ve

aradaki a harfi diiser.

Ayrica; kelime sonlarindaki -yor heceleri iizerine
birkag s6z- “yor” hecesi, fazla bastirilmadan séylen-
melidir. Ornegin; “geliyor, gidiyor” kelimelerindeki

«_»

r’, belli belirsiz séylenmelidir.

Son uyar1 da ¢ok sik kullandigimiz “degil” kelime-

sii¢in. “Degil” kelimesi soylenirken, “e” harfi diiser ve

yerini “i” harfi alir. “degil=digil” olur.

Sunumlarda bilginizi aktarirken, kelimelerinizi
duygu katarak soyleyin. Aktardiginiz konu ile karsi-
dakilerin kalplerine hitap edebilmelisiniz. Ciimlele-
rinizi hazirlarken duygu yiikii yaratacak sekilde ha-
zirlarsaniz, insanlarin kalplerine ulasmanin kapisini
aralarsiniz. Ayrica bunun disinda, diksiyonunuzu et-
kin kullanirken, duygu-Jest-mimik uyumuna dikkat

etmelisiniz.

iletisimde Uyum

[letisimde uyum veya benzesim, son derece
onemlidir. Sunum yaparken tiim bedeninizin ayni
mesaj1 vermesi gerekir. Yani dilin séyledigi ile kalbin
soyledigi; ellerin soyledigi ile gozlerin ve omuzlarin
soyledigi birbirinin ayni olmalidir. Bu aynilik, uyum

kelimesiyle ifade ediliyor.



Uyumu iki temel béliimde ele aliyoruz. Oncelik-
le s6z, duygularla uyumlu olmalidir. Kalp, dil ile ayn1
seyi soylemelidir. Nefret ettiginiz kisiye “seni seviyo-
rum” derseniz, kalbinizin soyledigi zit mesaj, dilinizle
soylediginizi golgeleyecektir. Bu nedenle, sézciiklerin
iletisimdeki pay1 sadece % 7dir. Eger birine “seni se-
viyorum”u duygu yiki ile séylemediginiz takdirde
anlamini yitirecektir. Bu sebeple, sozciiklerin sdylenis
sekli ve beden dili uyumlu olmalidir. Sézciikler, jestler,
mimikler, bu uyumu yansitmalidir. Yani s6z tutumla;
diger bir deyisle, jest ve mimiklerle uyumlu olmalidir.
Jest ile uyuma bakalim: Bir insana “Git buradan.” de-
diginizde, ellerinizle ¢agirma isareti yapiyorsaniz, iki

atigan mesaj, algilanan mesaj1 karistirir.

Mimik ile uyuma gelince; mimik, yiiz hatlarimiz-
la ilgili bir disiplindir. “Cok heyecan verici bir yol-
culuktu” diyorsunuz ama kaslarinizi indiriyorsunuz.
Uyumsuzluk var. Yiiz hatlariniz1 gererek, “Boyle bir
glizellik gormedim.” dediginizde, uyumsuzluk olus-
turursunuz. Dolayisiyla tiim bu alanlarda nasil bir
uyum olusturacagimizi bilmemiz ve uygulama yapa-

rak, aliskanliga doniistiirmemiz gerekir.

Sunu her zaman hatirlayin; mesajin etkili ileti-
minde, s6ziin kendisi nispeten az bir alan isgal eder.
Sozii sdyleyenin ne sdylediginden gok, nasil davrandi-
g1 ve nasil hissettigi algilanir. S6z, kulaklarla algilanir,

sozlin anlamina uygun davranis ise gozlerle algilanir.
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Konugmacinin duygularin: ifade eden dis goriiniise

yansiyan ayrintilar, hi¢bir zaman kagirilmaz.

Bir sz, konusmacinin kalbinden, i¢ benliginden
¢ikarsa dinleyicinin de kalbinden algilanir. Kendi
mesajina ilgisiz olan konusmactyi, dinleyici daha il-
gisiz dinler. Tek duyguda yogunlasan konusmacinin
monotonlugu sikici olur. Hep aglayan, hep giilen, hep
oOtkeli olan konugmaciya uzun siire tahammiil edile-
mez. Duygular, inisler ¢ikislar gosterir. Hep ayn1 duy-
guda kalan konusmacinin mesaji sontiktiir, tekdiize-
dir, ruhtan mahrumdur. Stres ve ¢esitli hastaliklar,
duygu cesitliligini yok edebilir. Konusmaci, sagligini
koruyarak her duyguyu yasayabilmelidir. Duygulari-
miz, kalplerimizin en iyi yansimalaridir. Duygulari-
niz1 yagamaya izin verin. Bastirdiginiz duygulariniz,
sunumunuzdaki etkinliginizi azaltacag1 gibi, yasami-
nizdaki doyumunuzu da engelleyecektir. Duygular,
yasanmak i¢indir, bastirilmak icin degil. Kendinize,
duygularinizi ifade etme 6zgiirliigii taniyin. Tiim be-
deninize, i¢inizden akan duygunun ifade bulmas: igin

izin verin.

Asagida, cesitli duygularin ciimlelerde kullanil-
mas! yeteneginin gelistirilmesini amaglayan egzersiz-
leri bulacaksiniz. Sozlerin inandiricilif1 i¢in; soziin
duygu anlamiyla, soze yapilan duygusal vurgu paralel
olmalidir. S6z ile duygu uyumsuz oldugunda dinleyi-
ci, yapmaciklik izlenimi edinir ve inandiricilik kay-
bolur. Duygular, yoneltildigi kisiye veya ortama gore



ifade degisikligine ugrayabilirler. Dolayisiyla, istenen
duyguyu kime ve hangi ortamda yonelttiginize de
dikkat etmelisiniz. Ornegin, “Sizi seviyorum.” ciim-
lesi anneye, babaya, ¢ocuklara veya sevgiliye farkli
soylenir. Asagidaki caligmalar: sik sik tekrar ederek,

yeteneginizi gelistirin.

Ornegin; “Eh! Belki hava giizellesir” ciimlesini,
stipheli bir sekilde séylemeye calisin. Her ciimleyi, ba-
sinda yazili olan duygu yiikii ile soylemeye calisin. Bu
sekilde yaptiginiz pratiklerle, dinleyici tizerinde etkisi

gliclii sunumlar yapryor olacaksiniz.
Siipheli: “Eh! Belki hava giizellesir”
Sakaci: “Evet, hava giizel ama o6rdekler i¢in”

Miinakasa: “Hava giizel diyorsunuz demek? Pek

iyimsersiniz dogrusu.”

Kizgin: “Hava giizel ama biz dort duvar arasinda
kapaliy1z”

Sefkat: “Hava giizel. Sokaga ¢ikalim yavrum.
Hava alirsan iyilesirsin.”

Acilikla: “Hava giizel ama kederimi artirmaktan

baska ise yaramryor.”

Agiga vurma: “Ne yapalim, ben bahsi kaybettim.
Hava giizellesti.”

Ofkeli: “Yaziklar olsun. Iste sen busun!”

Kesin inang: “Artik bizi aramaz, bundan eminim!”
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ftirazla: “Kusura bakma ama o kadar da kotii degil”
Bilmeden sormak: “Araba devrildi mi?”

fyice bilmeden sormak: “Araba m1 devrildi?”
Giivensizlik: “Bu adam s6ziinde duracak mi1?”
Alay: “Tabii canim, bu isleri hep siz basardiniz”
Sabirsizlik: “Acil artik kap, agil!”

Muzafferce: “Bakin! Ben demedim mi bunlar

uzayl diye!”

Hayranlikla: “Aman, hava ne kadar giizel! Her ta-

raf piril piril parliyor”

Asagidaki climlelerde iki duyguyu da aktarmaya
calisin. Ayni climle igerisinde iki farkli duyguyu ak-
tarabilme yeteneginizi gelistirdiginizde, etkisi yiiksek

sunumlar yapabiliyor olursunuz.

Inang-siiphe: “Ona tiim varligimla inaniyorum.

Belki de dyledir ama bunun varligini kim ispat edebilir?”

Gurur-tevazu: “Bu isin ustasi, hem de biricik us-
tas1 benim. Ben neyim? Hig ben onlarla bir tutulabilir
miyim?”

Sevgi-nefret: “Sizi ¢ok seviyorum. Onun varli-

gindan da hatiralarindan da nefret ediyorum.”

Endise-kaygisizlik: “Of! Simdi ne olacak? Bu be-
nim i¢in biiyiik bir tiziintii. P6h! Bana ne, umurumda
bile degil!”



Saygi-kii¢ciimseme: “Ona kars1 o kadar biiyiik bir
sevgim var ki. Hih! Ne olacak, agagilik yaratik”

Kars1 durmak-boyun egmek: “Hayir, bana hicbir sey
yapamazsin. Ne istersen yap hepsine boyun egecegim.”

Cesaret-korku: “Ister on, ister yirmi kisi olun,
gogsiim agik, iste bekliyorum. Eyvah! Eyvah! Gormii-
yor musunuz hayatimiz tehlikede!”

Zevk ve ac1 duyma: “Oh! Ne hos, mis gibi koku-
yor. Ay! Cok aciyor”

Hiddet-tedbirli davranma: “Nasil beni boyle ya-
payalniz birakip gidiyorsunuz ha! Hemen karar ver-

memek lazim; iyice diistinelim.”

Alay-agirbaslhilik: “Soylediklerinizi nasil anlaya-
bilirim? Bunlar birer deha eseri! Size yemin ederim ki
soylediklerim ciddidir”

frade-zayiflik: “Gece giindiiz biitiin giiciimle ¢a-

lisacagim. Benim savagma giiciim yok.”

Hing-acima: “Sunu bilin ki bu ona ¢ok pahaliya
mal olacak. Zavalli adamlar! Artik onlardan ne iste-
yebilirim?”

Uziintii-iiziintiiniin gecmesi: “Allahim hicbir
sey demiyorum! Cok siikiir! Artik korkacak bir sey
kalmad1”

Agik kalplilik-ikiyiizliiliik: “Distindigiimii size
actkca soyliyorum. Sizin tarafinizdan begenilmek
i¢in, diitnyanin biitiin servetini feda ederdim.
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Zafer-yenilgi: “Isteklerimin son haddini buldum.

Her seyimi kaybettim, serefimi de.”

Hayret-kayitsizlik: “Siz mi? Sahiden, siz misiniz?

Pekala, zaten boyle olacagi belli idi”

Kiskirtma-yatigtirma: “Ha gayret! Atil! Bir ham-

le daha! Hist, hist! Kendinize geliniz, sakin olunuz.

Pismanlik-taskinlik: “Gece giindiiz, kendi ken-
dime soruyorum; bunu nasil yaptim, diye. Evet, bunu

yapacagim iste o kadar”

Umit-iimitsizlik: “Evet, herkes bu iste kazanaca-

gimi soyliiyor. Artik her sey bitti, kurtulus caresi yok”

Mimikte yapmaciklik, konugmay1 tamamen leke-
ler. Yetersiz jest ve mimik, giiliing bir izlenim uyan-
dirir; agir1 abarti ise, dogalligi yok eder. Oyleyse, su-
numlarda dengeli kullanilan jest ve mimikler, harika

bir etki yaratacaktir.

Jest ve mimiklerimiz, duygusal anlamda
ne anlatiyor?

Yiiztimiizde olan biten her sey mimiklerdir, be-
denimizde olan bitenler ise jestlerdir. Detayli bir
sekilde ytiziimiizde ve bedenimizde olan bitenin ne
anlama geldigini anlamak, jest ve mimiklerin duy-
gusal anlamda ne anlattigin1 daha net anlamamizi

saglayacaktir.



Gozler:

Gozler yar1 kapali olursa kotiiliik ve kiigiimseme;
goz kapaklarini indirerek bakmak ise, saygi ve utan-
ma anlatir. Heyecan yasarken gozler bir an kapanip
acilir, goz kapaklar1 asagi iner, bas hafif sallanir. Vii-
cut Urperir, titrer, sik soluma yapilir. Gozlerin iri iri
acilmasi saskinlik, hiddet, hayret, dehset belirtisidir.
Duygularimizi saklayamadigimiz tek yer gozlerdir.
Ornegin birine ilgi duyarsaniz goz bebekleriniz kont-
roliniiziin disinda biiyiir. Dinleyicilerinizin sizden
hoslanip hoslanmadigini, goz bebeklerinin biiyiime-
sinden anlayabilirsiniz. Bunun istisnasi; kisinin, ka-
ranlik bir ortamda gorebilmesi i¢in goz bebeklerinin
biiylimesidir. Eger ortam aydinlik ise ve karsinizdaki
insanin goz bebekleri bilyiiyorsa sizden hoslanmis ve
ilgilenmis demektir.

Kaslar:

Kaslar catildiginda; derin diisiinceyi, sertligi ve
saglam bir iradeyi belirtir. Kaslarin baslangi¢ kisim-
larinin yukar: dogru kalkip, u¢ kisimlarinin asagi
inmesi, 1stirap anlatimidir. Ofkede kaglar catilir, kas
aralarinda derin bir ¢izgi belirir, burun delikleri a¢1-
lir, gozlerde simsek cakar; dudaklar aralanir, alt disler
tist dislerden 6nce goriiniir; sik, sert ve derin soluma
yapilir. Derin sevgide kaslar kalkar, gozler biiyiir, agiz
hafifce a¢ilir, dudak kenarlar1 biraz yukar1 kivrilir.
Biitiin ¢izgilerde bir tatli oksayzs, biitiin yiizde saf bir
parlaklik goriiliir, sakin soluma yapilir.
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Agiz:

Dudaklarin yar1 agik durusu hayret ve sevinci,
¢ok acilmasi saskinligi anlatir. Dudak kenarlarinin
agagiya inmesi tiziintiiyli, dudaklarin biiziilerek 6ne
dogru uzamasi susmay1 ve somurtmayi belirtir.

Alt ¢enenin biraz 6ne ¢ikmasi gaddarligy, dislerin
birbirine vurmasi, ¢ilgin bir hiddeti anlatir.

Bas:

Basin 6ne dogru durusu merak ve gaddarligi; ge-
riye ¢ekilmesi saygisizlik ve korkuyu; yana dogru ha-
tifce egilmesi kayitsizlik ve acimayy; one egilmesi ise
utang ve korkuyu belirtir. Bag1 yukaridan asagiya sal-
lamak; dogrulama, 6nden arkaya kaldirmak da inkar

etme anlami verir.
Kollar:

Kollarin herhangi biri “gel” veya “git” emri vermek
tizere one dogru hizla hareket ettirilir. Yer gostermek
lizere, gosterilen yere dogru biikiiliir. Siddetli hayranlik
duygularinin belirtilmesinde, kollarin biri veya her iki-
si birden yukar1 dogru kaldirilir. Cesaret kirici bir du-
rum kargisinda, iimitsizce yanlara birakilir. Bekleyis ve
meydan okuyusta kollar, 6nde kavusturulur.

Eller:

Avug ici yiiregin lizerine bastirilarak, sevgi ve he-
yecan anlatilir. Avug i¢i gogsiin ortasina bastirilir-
sa inanmak, iman etmek duygularini belirtir. Avug



i¢inin digar1 dogru cevrilerek itilmesi tiksinme, igren-
me belirtir. Bu ara bas da biraz geriye dogru buikiiliir.
Avuglarin birini digeri tizerinde ovalama nese, seving
belirtisidir.

Parmaklar:

El jestlerinde, 6zellikle isaret parmagi ¢ok 6nemli
bir rol oynar. Isaret parmagy, kol ile beraber ne dog-
ru uzatilirsa isaret veya kovma anlami verir. Isaret
parmag: biikiilerek gogse dogru cekilirse yaklasmayi,
gagirmayi; yine isaret parmagi diiz olarak agza yaklas-
tirilirsa, susturmaya ¢alismayi belirtir. Bitiin parmak-
lar kapatilarak kuvvet ve azim, yumruk gosterilirse
de tehdit anlatilir. Parmaklar biikiilmiis olarak isaret
parmagi bagparmaga stirtiiliirse, para isareti yapilmis
olur. Eller birlestirilerek, parmaklar birbiri i¢ine gegi-

rilirse, yalvarma anlamu verir.
Bacaklar:

Bacaklarin durusu da ¢ok onemlidir. Bacaklar-
dan birinin digerinden ayrilmis olarak 6nde durmasi
kuvvet, ataklik ve siddetli duygular1 anlatir. Ayaklarin
ayn1 hizada birbirinden ayr1 durmasi rahatlik, kaygi-
s1zlik, meydan okuma veya durgunluk belirtir. Bacak
bacak iistiine atilmig olarak otururken, bir bacagin sik
sik sallanmasi sabirsizlik, sinirlilik belirtisidir.

Viicut:

Viicudun biiziilmesi, sirtin  kamburlasmasi,
kollarin govdeye yapistirilmas: yilginlik ve utanma
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belirtisidir. Bunun aksi, hayranlik ve zafer anlatir. Ig-
renmede viicut geriye dogru; istek, merak, ataklikta
ileriye dogru gider. Yana veya geriye dogru uzanarak
gururu, saygisizligi veya fizik yetersizligini anlatir.

Viicudun 6ne dogru egilmesi, sayg1 belirtisidir.

Sozciiklerin Dogru Kullanimi, Telaffuz
Hatalarinin Diizeltilmesi

Sozciiklerin, agzimizdan diizgiin ¢ikip, etkin me-
saj vermemizi kolaylastirmasi i¢in, dudak tembelligi-
ni gidermek biiyiik 6nem tasir. Bir¢ok kisi, sozciikleri,
agzini yeterince agmadig1 i¢in yutar. Dogru telaffuz ve
dudak tembelligini gidermek i¢in, dil temrinleri ya-
pilmas1 ve bazi egzersizlerin yapilmasi etkili olur. Du-
dak, ¢ene kaslarinizi ve dilinizi daha etkin kullanmak,
sozciikleri rahat telaffuz edebilmek i¢in asagidaki eg-

zersizi yapabilirsiniz.

Bir kalemi agziniza alin ve kitap okuyun. Cok
faydali bir egzersizdir. Kitap okurken yarim saat agzi-
nizda kalemle, sonraki yarim saat normal bir sekilde
okuyun. Kalem ile okurken kaslarinizi zorlayin. Bir
zaman sonra, kaslarinizin ¢alisirken zorlandigini far-
ke deceksiniz. Kaslariniz agriyana kadar bunu yapin
ve sonra, okudugunuz metni kalemsiz okuyun. Za-
man igerisinde sozciiklerin agzinizdan ¢ok daha etki-
li ciktigini fark edeceksiniz. Ayrica sunum Oncesinde,

kaslar1 zorlamak igin sakiz ¢igneyip, elma yiyebilirsiniz.



Ozetle, telaffuz hatalarini nasil diizeltecegiz? Te-
laffuz hatalarini; ¢ok okuyarak, bilgi sahibi olarak,
sozlikklerden yardim alarak diizeltebiliriz. Giinlik
hayatta maalesef bir¢ok kelime yanlis telaftuz ediliyor
ve isin Uzici tarafl, dogrusunu 6grenmek adina bir
gabamiz da yok. Nasilsa anlasiyoruz bir sekilde, diyor
ve kendimizi gelistirmeye vakit ayirmryoruz. Hatta
Tiirk¢emizi yanlis, gereksiz kisaltmalarla katlediyo-
ruz. Oysaki basarili bir konusmaci, dogru kelimeleri

kullanmalidur.

Ornegin; giinliik hayat icerisinde siklikla yaptigi-
miz bir hata, “sarz” mi1 “sarj” mi1? “Sarj’, Fransizcadan
gelen bir sozciiktiir ve dogru kullanimi “sarj’dir. An-

cak bir¢ok kisi dogrusunu bilmez, merak da etmez.

Siklikla kullandigimiz bir kelime daha; “sonra’,
“sogra’olarak telaffuz edilir. Genellikle konusurken
fazla bilingsiz konustugumuz i¢in, iletisim hatalar1
yapiyoruz. “Gelecegim, gidecegim” kelimelerini diisti-
niin. “Gelcem, gitcem” degil, “gelicem, gidicem” diye
okunmalidir. Etkili konusma egitimleri ¢ocuklukta
verilmedigi i¢in, 6gretmenlerimizin hatalarini aliyor

ve sozciikleri perisan hale getiriyoruz.

Siklikla yapilan diger bir hata da sozctiklere “yani”
ile baglanmasidir. Ciimlenin etkinligini azaltmak is-
tiyorsaniz, ciimlelerinize “yani” ile baslayin. Diizgiin
bir ag1z ve dis yapiniz varsa egitim ve kendini gelistir-

me ile diksiyonunuz ¢ok etkili olabilecektir. Hiziniz1
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artirmak ve konusmada etkin olmak icin, tekerleme-

ler okuyun.

“Rleri nasil sdylityorsunuz? “R”leri sert soyliiyor-
saniz, “r” sesi ¢ikarken, hafifleterek séyleme egzersizi
yapin. Eger sozciikleri yutuyorsak, genellikle 6zensiz
konusuyoruzdur. Konusurken, her kelimenin hakkini
vererek konusmak gerekir. Ornegin; “gazete” yerine
“gazte” diyoruz. “Universite” yerine “iinversite”, “cum-
huriyet” yerine “cumuriyet’diyoruz. Etkin diksiyon
i¢in, kendinize yatirim yapin. Her zaman daha iyisini
yapabiliriz. Tiirk¢emiz ¢ok giizel bir dildir. Kesinlikle
hakkiyla kullanmamizi hak ediyor. Kitabin ana temasi
hitabet oldugu i¢in, diksiyon kismina ¢ok az yer vere-
bildik. Oyleyse, Tiirk¢eyi dogru kullanmayi ve etkin-
liginizi artirmayi istiyorsaniz, bu konudaki egitimlere
katilin, kitaplar okuyun ve en dnemlisi de pratik ya-

pin. Eyleme ge¢meden basar1 gelmez.

Vurgunun Onemi

Etkili sunumlar yapabilmek i¢in; konugmalariniza
vurgulamalar: dahil edin. Burada 6zellikle ve 6nemle
bahsedecegimiz, tiimce vurgusudur. Tiimce vurgusu,
sozciiklerden birinin diger sozciiklerden daha siddet-
li séylenmesidir. Vurgu, sozciik vurgusu ve tiimce
vurgusu olarak ikiye ayrilir. S6zciik vurgusu, sozciik
icindeki hecelerden birinin, digerine gore daha sid-

detle soylenmesi; tiimce vurgusu ise, odaklanilacak



sozciigiin vurgulu hecesinin, diger sozciiklerin vur-
gulu hecelerine oranla daha siddetli sdylenmesidir.
Sunumda etkili olmak i¢in, tlimce vurgusu yapacak
hecenin, soluk ve ses kontrolii ile siddetli kullanil-
mast gereklidir. Bilingli olarak konusmanizda hangi
kelimelere vurgu yapacaginizi, etkiyi, dikkati nereye
¢ekmek istediginizi belirleyin ve sunumunuzda, 6zel-
likle bu kelime geldiginde bir an durun, katilimcilarin
gozlerinin igine bakarak, vurgu ile bu kelimeyi soyle-
yin. Bu sekilde, dinleyicinin dikkatini istediginiz yere
¢ekmis olursunuz. Vurgulari mutlaka kullanin. Vur-
gular1 etkin kullanarak, vermek istediginiz mesajin
aktarilmasini kolaylastirirsiniz.

Son Olarak

Iyi bir diksiyona sahip olmak icin, etkili konusma
yapan kisileri, spikerleri dinleyin, imla kilavuzlarini ve
sozliikleri kullanin, Tiirkgeyi nasil kullanacaginizi 6g-
renin. Yoresel agizlardan olabildigince kaginin, dil bil-
gisi kurallarina dikkat edin ve konusma hizinizi ayar-
layin. Konugma hiziniz ne ¢ok hizli ne de ¢ok yavas
olsun. Cok yavas konusma, karsinizdakileri sikacak,
¢ok hizli konusma ise, size dikkatlerini yogunlastir-
malarini zorlagtiracaktir. En etkili konusma; konusma
hiziniz1 bazen hizlandirmak bazen de dikkat cekmek
istediginiz yerde yavaslamaktir. Genel olarak hiz iyi-
dir, ¢ok hizli olmamak kosuluyla tabii ki. Duraklama,
noktalama kisimlarina dikkat edin. Duraklamalara
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dikkat ederseniz, konugmanizin hizi kendiliginden
etkili hale gelecektir. Konusma yaparken degisik ses
tonlar1 ¢ikarmak, sesi algaltip yiikseltmek etkili olur.
Bir konugmaci olarak monotonluktan kurtulur, dikkat
¢ekersiniz. Sunu hatirlayin, hi¢ kimse, kendisini uyu-
tacak kadar sikici konusan bir konugmaciy: dinlemek
istemeyecektir. Sesinizin giictinii kontrol edin. Algak
sesle, kisik sesle ve ¢cok agir tonla konusmalar, bir fi-
yaskoyla sonuglanir. Dinleyicilerin kolayca dikkati
dagilir. Ses giiciintin yiiksekligi, konusmacinin ken-
disine giiven kazanmasini saglar. Sesinizi etkin kulla-
nin. En arkadaki kisinin dahi sizi kolayca duyabilmesi
gerekir. Iki yiiz kisilik bir topluluga sunum yaptigimiz
sirada, mikrofonum bozulmus (Ozlem), ancak o ka-
dar konusmaya kendimi kaptirmigim ki mikrofonun
bozuldugunu fark etmemisim ve sunumdan sonra,
dinleyicilerden arka siralarda oturan kisilerle konus-
tugumuzda, sesimin en arka siraya dahi ulastig1 geri
bildirimini aldim. Sesinizi etkin kullanirsaniz, mikro-
fonun bozulmasi gibi beklenmedik durumlarda dahi,

yine de etkili bir konusma yapabilirsiniz.

Konusma sirasinda yaptiginiz el, kol hareketleri,
konusma genel ortaminda olmalidir. Sevimli ve dogal
olun. Dogallik, kendiliginden ve i¢ten gelen bir sekil-
de yansimalidir, aksi taktirde antipatik olarak algila-
nabilirsiniz. Son olarak, 6rnegin; biriyle araliksiz yedi
saniye goz temast kurun, sonraki ii¢ saniye birakin.
GOz temas! kurmak, iletisimde ve sunumlarda ¢ok



onemlidir. Konusma boyunca, konusma siiresinin
yiizde yetmisinde, dinleyen kisinin gézlerine bakmak,
yiizde otuzunda da bagka yere bakmak gerekir. Tabii
bu durum, bir saat boyunca araliksiz kirk dakika bir
kisinin goziine bakip, yirmi dakika bagka yone bak-
mak demek degildir. En ideali; basta soyledigim gibi,
kisinin gozlerine yedi saniye bakiyorsaniz, ii¢ saniye
baska yone bakin. Ayrica, olabildigince ¢ok kisinin
gozlerine bakin. Ozellikle sizinle ilgili olanlari bulun
ve onlara daha siklikla bakin. Egitimlerde yaptirdigi-
miz sunum pratiklerinde, dikkat ettigimiz en temel
sorun, dinleyicilerin gozlerine bakmakta zorlanmak
ve sadece birkag kisiye odaklanarak bakmak. Ancak
bu yaklasim, diger katilimcilarin kendilerini kotii his-
setmelerine sebep olacaktir. Bu sebeple, herkesin goz-
lerine bakarak, onlarla ilgili oldugunuzu fark ettirin.
Onlarla ilginizi keserseniz, bir siire sonra onlar da si-

zinle ilgilenmeyi keseceklerdir.

[lginin gostergelerinden biri de gz bebeklerinin
bitylimesidir. Birisi eger bir seyi etkileyici bulursa goz
bebekleri belirgin bir sekilde biiyiir. Sunumunuzda
ozellikle bu kisileri secebilirsiniz. Bu kisiler, neden
onlar1 segtiginizi bilemeyeceklerdir. Dinleyicilerden
pozitif bir geri doniis almanin yolu, onlarin sadece
yiiziine degil, goz bebeklerine de bakmaktir. Size ba-
kan gozlere daha fazla dikkat edin. Ilgili dinleyiciler
kafalarini sallar, 6ne dogru egilirler. Gruplarda bas-

la onaylamak viriis gibidir. Bir kisi basin1 sallamaya
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basladiginda, herkes yapmaya baglar. Olabildiginiz
en cazibeli goriiniise sahip olmak, beden dilinizi ve
diksiyonunuzu desteklemek i¢in, saglariniza ve giyi-
minize 6zen gostermelisiniz. Kendinizi birakmis bir
sekilde, kambur bir bicimde ayaklariniz stiritklenerek
yiriiyorsaniz, baginiz umutsuzca asagiya diismisse,
karsinizdaki kisiye vereceginiz imaj; 6zgiiveni eksik,
kendine olan saygisi azalmis biridir. Oyleyse, her su-
numa sov yapacak gibi ¢ikin. Orast sizin sovunuz ve
sovunuza, hayatinizdaki en 6nemli seymis gibi dav-
ranin. Bir yildiz gibi olun. Zaten &ylesiniz, sahnede
oldugunuz siirece bir yildizsiniz. Bir yildiz gibi, ken-
dinden emin, coskuyla davranin. Zamanla, bu isten
ne kadar keyif aldiginiz1 fark edince sasiracaksiniz.

Konusmada Dikkat Edeceginiz Bazi Kiigiik
Detaylar, Konusmanizi Renklendirecektir

1. Sohbet ederken, bir kelime i¢inde bir heceye
bastirir ve onu sert bir sekilde séylerken digerinin
tizerinden hizlica gegeriz. Konusmada vurgu énem-
lidir ancak, vurgulama i¢in kesin kurallar yoktur. Ko-
nusmalariniza mutlaka vurgu katin.

Ornek olarak; “Ustlendigim, giristigim her seyi,
her isi basardim, ¢iinkii onu istedim. Istedim ve yap-
tim.” Burada secilen kelimeleri, yiiksek ses ve sami-
miyetle, ikna edici kilmaya ¢alisarak okuyun. Koyu
olan kelimeleri vurguladiginizi ve konusmaniza fark

kattiginizi gériiyor musunuz?



2. Sesinizin perdesini ayarlayin. Sohbet ederken
sesinizin perdesi iner ve ¢ikar, kimse bunu fark etmez.
Yarattig1 etki dogaldir. Dogalligin yolu budur ¢iinkii.
“El yikamakta bir koétiilik yoktur, sadece biitiin giin
boyunca habire yikaylp durmak deliliktir” Son keli-
meleri diistik bir sesle soyleyin. Etkisi nasildi?

Ciimlelerde son kelimeleri alcak bir sekilde soy-
lerseniz, dikkati yiikleme g¢ekmis olursunuz. Ayrica
soru ciimlelerinde son kelimeyi yiiksek sesle soylerse-
niz, gok daha biiyiik etki birakirsiniz.

3. Konusmanizin hizini degistirin. Kii¢iik cocuk-
lara bakin, onlar bunu ¢ok iyi yaparlar, siz de kiigtik
bir ¢ocuk gibi konugma hizinizi degistirin. Konugma
hizimizdaki farkliliklar, ilginin {izerinizde kalmasini
saglar. Siirekli ayn1 hizda konusursaniz, dinleyicilerin
dikkati kolayca sizden uzaklasacaktir. Dinleyicileri-
nizi uyutmak istiyorsaniz, hep ayn1 hizda konusun.
Simdi bir aligtirma; hizli bir sekilde havadan sudan
konusun ve “Yiiz milyon TL” deyin hizlica, fark edil-
meyecek. Bir de yavasca ve duygu katarak sdyleyin,
farka bakin. Kesinlikle, yiiz milyon gibi bir rakami
normal konusma hizinizda séylerseniz dinleyicileri-
niz, dikkatini bu rakama vermeyeceklerdir. Ancak bu
rakama dikkati toplamak istiyorsaniz, rakami soyler-
ken ses hizinizi degistirip duygu katin. $oyle ki: Milli
duygularimiza dokunacak bir olay: anlattiginizi diisii-
niin, yapilan kahramanliklar: siradan bir seymis gibi
anlatirsaniz, karsinizdakileri asla etkileyemezsiniz.
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Yapmaniz gereken, her olaya ruh ve duygu katmak ve
konugma hizini, anlattiklariniza gore siirekli degistir-
mektir, sanki hikdye anlatiyormus gibi. Bu sekilde, et-

kinliginizi artirmay1 garantilemis olursunuz.

4. Onemli fikirlerin dncesinde ve sonrasinda du-
raklayin. Dinleyicilerin zihinlerinde derinlemesine
bir etki yaratmak icin, biiyiik fikirlere geldiginizde
bir an durun, beden dilinize bunu yansitin, karsiniz-
dakilerin gozlerinin i¢ine bakin. Yaptiginiz dikkat
uyandirir. Herkesi tetikte tutmanin bir yoludur bu.
Anlattiklarinizin tam olarak anlagilmas i¢in vurgular
kullanarak, istediginiz ifadeden sonra birazcik sessiz
kalarak duraksayin. Sohbet sirasinda kullandiginiz
dogalliginizi sahnelere tastyin. Iyi bir sunum, kargilik-
11 konusur gibi bir ton ve dogallikla olursa iyi olur, as-
linda zaten karsinizdakiler de sizin gibi degil mi? Her-
kes bir konusmac1 olma kabiliyetine, 6ziinde sahiptir.
Kendi karakterinizi ve kisiselliginizi konusmalariniza
dahil edin. Konusmalarinizda, karsinizdakilerin bir
an ayaga kalkip sizinle sohbet edebilecegini diisiiniin,
hatta onlara soru sorun, cevap verin. Bu, resmiyeti ki-
rar ve dogal gériinmenizi ve kendinizi rahat hissetme-

nizi saglar.

5. Sunumlarinizda, mutlu ve neseli tonlar yaratin.
Mutluluk iceren tonlar her zaman cekicidir. Insanlar
neseli ve mutluluk iceren konusmalardan etkilenir.
Bu sebeple, yiiksek sesle umut dolu, sevingli, neseli
hissederek siirler okumanizi 6neririz. Siirler, duygu



yiikliidiir. Ne kadar duygu yiiki ile siir okuma alig-
kanlig1 gelistirirseniz, belli bir siire sonra bu duygulari
disariya kolayca yansitabildiginizi fark edersiniz. Duy-
gular1 kelimeleretasiyacak pratikler yapin. Kelimeler-
deki duygular: fark edin ve hakkini vererek soyleyin.
Her kelimenin yansittig1 bir enerji vardir. Kelimelerin
gliciinii asla kiigiimsemeyin ve hakkiyla soylediginiz
her kelimede, yarattiginiz etkiyi gorebilirsiniz.

Pratik Egzersizler
Dilin Ucunu Kullanmak

Bir¢ok basarili usta konusmacinin sirri, dillerine
olan hékimiyetleridir. Onlar, dillerinin arka kismini
hareketsiz ve gevsemis bir bi¢cimde yatirirken, biitiin
isi dilin ucuna yaptirirlar. Dilin arka kismindaki kas-
lar girtlaga baglidir, dolayisiyla dilin o kismini kullan-
mak, gereksiz bir gerilime neden olur ve girtlag: yo-
rar. Dilin ucuna kuvvet ve hareketlilik kazandirmanin
en iyi yollarindan biri “r” sesini ¢ikararak dili titret-
mektir. Burada istenen, bir ses tiremesidir. “Burrrrr,
korrrr, birrr, serr diyerek sesi titretip, egzersiz yapin.
Dilin ucunu kullanmay1 6grenmek, kelimelerin diiz-
giin telaffuzunda size yardimci olacaktir. Bu egzersiz-
leri sadece okur ve herhangi bir egzersiz girisiminde
bulunmazsaniz, kendinizi degistiremezsiniz. Sesi ge-
listirmekte de anahtar unsur pratiktir. Her seyde geli-
simin sirr1 pratiktir. Egzersizleri mutlaka yasama ge-
girin. Sesinizi gelistirecek bu egzersizi kullanin.
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Dil Temrini Yapin

- Dilinizi agzinizin igerisinde, c¢enelerinizin di-
sindan, dudaklarinizin altindan dairesel hareketlerle

uzun siire ¢evirin. Kaslariniz yorulana kadar.

- Dilinizle dislerinize dokunarak, agzinizdaki tim

disleri sayin.

- Dil uglarini 6n alt dislere dayandirarak, agzin

icinde, koklerden ileri geri hareket ettirin.

- Dilinizi iyice digar1 ¢ikarin. Iterek uzun siire

dayanin.

Dudak Egzersizi

- Nefesinizi agzinizdan kuvvetle verirken, “poff-
ft” deyin. Hava, dudaklarinizi basingla itsin. Basincin,

dudak kaslarinizi siddetle zorlamasini saglayin.

- Dudaklariniz: kapatip ileri uzatin ve dairesel
hareketlerle hizla dondiiriin. Asag: yukari, saga sola

hareket ettirin.

- Bir kalemi yatay olarak dudaklarinizda tutup ki-

tap okuyun, kaslariniz yorulana kadar.

Sesi Isitmak igin

- I'den 50’ye kadar belli bir ses tonu ile sayin.



Sesi Kuvvetlendirmek igin

- I'den 5% kadar sesin siddetini artirarak sayin, ar-
dindan geriye, 5’ten 1e dogru sesin siddetini azaltarak

sayin.

Pratik Bir Nefes Calismasi

Yiiriirken, tek nefesle kag¢ kelime soyleyebilirsi-
niz? Elinize bir dokiiman alin ve tek bir nefesle, yii-
riirken kag kelime okuyabildiginize bakin. Bu pratigi
siklikla yaparsaniz, sunumlarinizda yiiriirken dahi
tek nefesle daha fazla s6zciik telaffuz edebilecek ve ne-
fesinizi kontrol edebilmis olacaksiniz. Tabii ki bunun-
la beraber, her sabah ve aksam diyafram nefesi alarak
kasinizi ¢aligtirin. Etkin bir ses; etkin nefes kullanimi
ve istikrarli bir ¢gabanin sonunda olusacaktir. Mutlaka
¢abanizin karsiligini goreceksiniz. Bu sabirli ¢abala-
rinizin sonucunda sunumunuzda, en arkada oturan

kisiye dahi kolayca sesinizi iletebileceksiniz.

Bir Yildiz Olarak Stratejik Hareketin Onemi

Bir topluluk 6niinde sunum yapmak {izere ¢ag-
rildiginizda, sahnedesiniz. Yildiz sizsiniz. Oyleyse bir
yildiz olarak, sunumlarda kullanacaginiz stratejik ha-
reketin 6nemi i¢in, Kevin Hogan'in “Konusarak Ikna
Psikolojisi” kitabinda degindigi stratejik hareketin

oneminden bahsetmek istiyorum.
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Sahnede veya toplantida konusurken, stratejik
hareketi uygulamak igin, ii¢ belirli nokta segersiniz.
Bu noktalarin hepsi 6zeldir, dylesine segilmemistir.
Bu noktalara A, B, C noktalar1 diyecegiz. A noktasi
sizin podyumunuzdur. Podyumlar ve kiirsiiler; 6gret-
menler ve grup baskanlari tarafindan siklikla kullani-
lir. Normalde bu bilingsiz baglantilar, genclik giinle-
rinin olumlu hatirlaticilaridir. Bu yiizden A noktast,
dinleyicilerinize, yalnizca gercek bilgileri aktarmak

icin kullanilir.

Sunumunuzda bahsi gecen biitiin kétii haberleri
vermek i¢in, solunuza dogru bir buguk metre kadarlik
alandan bir nokta secin. (Eger bir satis isi i¢in sunum
yapiyorsaniz ve sunum yaptiginiz sirket, sizinle anlas-
maya varmazsa, gelecekte nasil kotii seyler olacagiyla
ilgili canl bir tablo yaratmazsaniz, satiy yapamazsi-
niz.) Kétii haber noktas: B noktasidir ve orada yalniz-
ca problemlerden ve dinleyicileriniz tarafindan kotii

algilanacak seylerden bahsedeceksiniz.

C noktasi, podyumun sag tarafindan yaklagik
seksen santimetre mesafededir. Bu yerden her zaman
moral verici, olumlu, heyecanlandiric1 ve motive edici
tablolar ¢izeceksiniz. Bu noktay1 “iyi haber noktas1”
yaptiktan sonra, dinleyicilerin hemfikir olmasini iste-

diginiz seyler konusulacaktir.

Konusmaniz: bitirirken, ¢izdiginiz bir yolunuz
olacak. Birgok kez Adan B’ye, Bden C’ye, Cden Bye,



Bden Alya gectiniz. C noktasina gegerek konugmanizi
sonlandiriyorsunuz, ¢iinkii orasi iyi haber noktasi ve
herkese, B noktasinda ag¢tiginiz yaralari iyilestirmeye
katkida bulunma firsat: sunuyorsunuz.

Stratejik hareketteki gercekten essiz taktik; biling
diizeyinde 6nemli bir sey sdylemeden dnce, bilingsiz
diizeyde sorulara, sorunsuz bir sekilde cevap verme
yeteneginizdedir. Dinleyicilere, soru sorma ve cevap
verme firsat1 verdiginizi disiiniin. Dinleyicilerden
biri size, rekabetgi bir egitim kurulusu ile is yapma
olasiliginizi soruyor. B noktasinda, diger egitim ku-
rulusundan nétr veya biraz olumlu bir sekilde bah-
setmek, bilingsiz olarak biitiin olumsuz hislerinizi
rakibinizinkiyle bagdastirmanizi saglar. C noktasina
gittikce sorunu ¢ozersiniz.

Stratejik hareketle birlestirilmis mekéansal ¢apay1
kullanmak, giiclii bir yontemdir. Bundan sonra mii-
kemmel bir konusmaci dinlediginizde, stratejik hare-
ketten nasil faydalandiginin farkina varin. Miikem-
mel konusmacilar, mekansal sabitleme ve stratejik
harekette ustadirlar. Mekénsal sabitleme ve stratejik
harekette ustalastikca, bir noktadan digerine hareket
ederek, insanlardaki sinir, agk, mutluluk ve kafa rahat-
lig1 gibi cesitli durumlar igeren noktalara gercekten
temas edebilirsiniz. Cok etkili sonuglar alabileceginiz
bir bilgidir. Stratejik hareketler her zaman etkililigini-
zi artirir. Bu sekilde, kisilerin hem bilingli akillarina
hem de bilingaltlarina ulasirsiniz.
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Dinyanin en dogal konusmacisi benim.
CUnkU her s6zctgu, her jesti ve her karsilig
titizlikle tekrarladim.

GEORGE BERNARD SHAW



BOLUM 13

Basanh Konugsmanin Temel
Unsurlan

Bir konugsmada 6nemli baz1 unsurlar vardir. An-
cak bununla beraber, en bagindan beri sik sik tekrar-
ladigimiz ise, konusma yapmanin en temelde kuralla-
r1 olmamasidir. Sunumlarda asil 6nemli olan dogallik
ve igtenliktir. Sunumlarda dogalligin basariya etkisi,
tartisma gotiirmez bir gercektir. Bir konusmay giig-
lendiren ve konusmay1 oldiiren etkenler vardir. Bir
konusmay1 oldiiren sey hatalar degil, konusmadaki
yigitlik, alcak goniilliliik, dogruluk ve erdem yok-
sunlugudur. Burada anlatilmak istenen, hi¢bir caba
harcamadan sonug¢ alinmaya calisilmasi, bagkalari-
nin kaynaklarindan dogrudan alinan bilgilerle derme
¢atma sunumlarin yapilmasidir. Bagindan beri sik sik
soyledigimiz sey; basari igin, eyleme gegme gereklili-
gidir. Eylem, kendi emeginizin, ¢caliymanizin karsiligi-
n1 almak i¢in attiginiz adimlardir. Cesur olun, ¢alisin!
Calismadan, emek sarf etmeden basariya ulagsmak
imkénsizdir. Insanlar bagariy, giiniimiiz diinyasin-
da ¢ok kolay ve kisa yoldan elde etmeye calisiyorlar.
Ornegin; hap yut zayifla, hap yut psikolojini diizelt,
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hap yut enerjini artir gibi. Glintimiiz diinyasi, gercek-
ten ¢ok pratik ¢oztimler sunuyor! Oysaki basari, her
glin bilingli olarak atilan kii¢iik adimlarin sonunda
gelir. Attiginiz kii¢itk adimlarin hig etkisi olmadig-
ni1, higbir gelisme gostermediginizi diistinebilirsiniz
en baslarda, ancak, ustalagtiginizi giin gelir aniden
fark edersiniz. Basary; hissettirmeden, birdenbire ge-
lir. Burada anlatmak istedigim, istediginiz her tiirlii
egitime gidin, bu hi¢bir zaman yeterli olmayacaktir.
Diinyanin kitabini da okusaniz, pratik yapip, ¢aligmak
zorundasiniz, ¢dziim sizsiniz. Eyleme gegirilmeyen
her hareket, eninde sonunda etkinligini yitirecektir.
Kimse sizin yerinize bunu yapamaz. Elinizden geleni
yapmadan, nasil bagarili bir sonug almay1 beklersiniz?
Bu, hayalden &teye gecmez. Hatirlayin, pek ¢ok iyi
caligma, birazcik daha iyi yapilmadig icin bosa git-
mistir. Basari, belki de bir sonraki dénemegtedir. Bir
sonraki donemegte sizi hangi mucizenin bekledigini
gormeden pes edemezsiniz. Bir¢ok kisi, sonuglar1 he-
men gérmedigi icin pes ediyor. Bu ¢ok iiziicii. Ustalik,
basari, bir giinde elde edilen seyler degildir. Orne-
gin, giiniimiiz gengleri siklikla, okuldan mezun olur
olmaz bir sirkette miidiir olmay1 diisliiyorlar. Higbir
¢aba gostermeden miidiirlik koltugunu hayal edi-
yorlar. Cabuk istiyoruz ve elde edemeyince mut-
suz oluyoruz. Ustalik; emek, ¢aba, azim, kararli-
lik ve arzu gerektirir. Istedikleri gorevlere girmek

isteyen genclere sunu sorariz; “Istedigin gorevin



gerekliliklerinin ne oldugunu ve bunu elde etmek i¢in
hangi yetkinliklere sahip olman gerektigini biliyor
musun? Uzerine diisen sorumluluk nedir?” Sadece
bir seylerin olmasini bekliyorlar. Kimse sizin yerinize
bir seyleri olduramaz. “Olmak” istiyorsaniz; yapmali-
siniz, cesaretinizi her zaman giiglii tutarak, caliymaya
devam edin. Belki kendinizi begenmeyecek, “Bu da
isime yaramiyor, olmuyor, bagaramiyorum.” diyecek-
siniz. Ancak sizi temin ederim ki ise yaramasinin tek
yolu, sizin bu yolda adanmislik diizeyinizin fazlaligi-
dir. Bu siirecte sabir 6nemlidir. Mucizeler adim adim
gelir. Kimse dogustan basarili bir konusmaci degildir.
Korkularinizin iizerine her giin gidin, her giin. Ayda
bir konugsam da olur derseniz yanilirsiniz. Ayda bir,
bir yerlerde konusmak, size ustalik getirmez. Zafer, si-
zin arzunuzun giiciine gore gelecektir. Arzu, sizi uyut-
mayan ve amaciniz ugrunda eyleme geciren giictiir.
I¢inizdeki giicii, o 6lmeden harekete gegirin. Istek, ey-
lemle taglandirilmazsa, sizden uzaklasir. Bu konudaki
karariniz, bagarili bir konugmaci olma niyetiniz nettir
umarim artik. Kararl bir sekilde bu yolda kalmak i¢in
kendinize s6z vermezseniz, bu, gecici bir hevesten
ileriye gidemeyecektir. Gegici heveslerle elde edilen
kiigiik basarilar, ¢ok ¢abuk sénmeye mahkiimdur.
Yeterince inanirsaniz, azmederseniz ve calisirsaniz
her seye ulasirsiniz. Maalesef bir¢ok insan, hedefine
ulasmadan yar1 yolda pes ediyor. Egitimlere baslayip,

bir giinde mucize bekliyorlar. En ufak bir yetersizlik
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hissinde kendilerini, yapamayacaklarina, hi¢bir sekil-
de basarili bir konusmaci olamayacaklarina inandiri-
yorlar. Aslinda bu, giiniimiiziin kisa yolda basari elde
etme isteklerinin bir sonucu ne yazik ki. Bir¢ok kisi-
ye, ¢aba zor geliyor. Siiregte karsilasilan zorluklar ile
kendilerine giivenleri ve inanglar1 azaliyor. Kendile-
rinin bagarrya deger olduklarini, bagariy1 hak ettikle-
rini unutuyorlar. Bagariy1 herkes hak eder. Sadece, bu
hakkin bazi se¢ilmis kisilere, sansh kisilere verildigini
diistinme yanilgisina kapiliriz o kadar. Basari, kendi-
sini elde etmek i¢in kararli bir ¢aba sarf eden Kkisiye,
eninde sonunda gelecektir. Bence su her zaman ha-
tirlanmalidir; sabr1 olmayan kisiler zavalli kisilerdir,
diinyada her seyde, basariya kiictik adimlarla ulagilir.
Ne 6grenirsek 6grenelim, yeni bir sey 6grenirken sa-
bit adimlarla ilerleyemeyiz. Kendimize diizenli olarak
yatirim yapmali ve gelistirmeliyiz. Her giin atacaginiz
kiigiik adimlar, giin gelecek muhtesem tsunami dalga-
larina doniisecek, inanin bana. Basari hissi bazen ani
sigramalar, silkelenmeler seklinde de olabilir. Aniden
¢ok yol aldiginizi1 gorebilirsiniz. Ancak buna ragmen
bu siirece giren herkes, belli donemlerde gerilemeler,
hayal kirikliklar, timitsizlikler yagayabilir. Ne kadar
calisirlarsa caligsinlar, kiiciik bir ilerleme dahi olma-
digina inanirlar, bazilar1 ¢abuk pes eder, timitsizlige
kapilir. Bunlar normaldir, ancak bazilar1 da birden ne
kadar degistiklerini fark ederler. Yeterince 1srar ve ka-
rarlilikla ¢calisma sonucunda ansizin ustalastiklaring,



kendilerine olan giivenlerinin arttigini ve gii¢lendik-
lerini hissederler.

Sizi Bagsariya Gotiirecek Olan,
Kazanacaginizi Bilmektir

Daha 6nce de séyledigimiz gibi, konugmaya bas-
larken belli 6l¢tide sok ve gerilimleri tiim tinli, basari-
l1 konusmacilar gibi siz de yasarsiniz. Bu baglangictaki
yasadiginiz gerilim ¢ok normaldir. Caligmalarinizin
sonunda tim korkularinizdan kurtulursunuz. Ca-
lismak, emek sarf etmek sizi, arzuladiginiz hedefe
ulagtirir. Kendinize her gegen giin daha fazla giiven-
diginizi fark edersiniz. Biitiin bu ¢abalarin sonunda,
diinyadaki herkesin neredeyse en biiyiik korkusu olan
bu korkuyu yenmis olursunuz. Sadece birkag saniye
stiren baglangi¢ heyecani kalir, bu heyecan da normal-
dir. Konusmalariniza tutku katmasi igin bu heyecanin
orada olmasi iyidir. Tekrar séyliiyorum, sizi basarrya
tastyacak olan, bu siirecteki kararliliginiz ve bagsarma
isteginizdir. Bagarili bir konusmaciy1 kendinize model
alin. Sizin yerinizde o olsa ne yapardi? Nasil davranir-
d1? Basarisizliklarinin ya da korkularinin tizerinden
nasil gelirdi? Benzer yaklagimlarda bulunarak ben-
zer sonuglar1 yakalama sansiniz acaba ne kadar?
Ornegin, Steve Jobs’u hatirlayin, sunumlarindan
once 20-25 tekrar yapisini siz nasil modelleyebi-
lirsiniz? Anthony Robbins’i hatirlayin, onu diin-

yanin en iyi motivasyon konusmacilarindan biri
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yapan sanst miydi? Hayir, giiclii inanci, ¢abasi, azmi
ve kararliligiydi. O, kendisini basariya tasiyacak tim
yontemleri kullandi. Onun hangi 6zelligini model
alirsiniz? NLP bu konuda 6nemli bir ipucu veriyor.
“Basarili birinin, bagarili is yapis tarzindaki incelikleri
konusunda merakli olursaniz, benzer sonuglar: yara-
tabilirsiniz.” der. Biiyiik bagarili konugmacilarin sirla-
r1 budur. Onlar birilerini 6rnek model aldilar. Taklit
degil, o olsa nasil diistiniirdii? O nasil bagardi? Model
alacaginiz kisinin hissedisi, diistiniisii ve davranisi ko-
nusunda merakli olmak, sizi ¢ozlime gotiirecektir. An-
cak su akla gelmesin, istisnalar elbette vardir. Kendini
gelistirmeyen bir kisilige sahip olanlarin, iinlii bir ko-
nusmacty1 6rnek almasi, ¢ok basarili bir konusmaciya
doniisecegi anlamina gelmez. Bu noktada dogal kabi-
liyetiniz varsa ki bu, ¢ok az kiside vardir, konusmada
basari, genel olarak kisilerin arzularinizin derinligine
ve giicline bagli olacaktir. Her konuda, ne konusursa-
niz konusun, o konudaki tutkunuz, heyecaniniz sizi
kurtaracaktir. Tutku ve heyecanin oldugu yerde basari
vardir. Hangi isi yaparsaniz yapin, isin i¢cine heyecan,
tutku katmazsaniz ne siz mutlu olursunuz ne de iste-
diginiz sonucu alabilirsiniz. Evrensel kanunlara gore,
eger zengin olmak isterseniz zengin, basarili olmak
isterseniz basarili olursunuz, ancak bunlar1 istemeli
ve isteginiz konusunda tutarli ve kararli olmalisiniz.
Yiireginizden tagan giiglii bir arzu ve kararlilikla ama-
ciniz i¢in ¢aba sarf etmelisiniz. Eger kendinden emin
basarili bir konusmaci olmayui isterseniz, bunu bagara-



caksiniz ancak, bunu gercekten istemelisiniz. Istegin
giiclinii asla kiigiimsemeyin. Istemek, bagarmay1 yar1
yariya elde etmek demektir. Eger pes eder ya da ya-
samin i¢indeki siradan meselelere zamaninizi harcar
ve gelisime vakit ayirmazsaniz basaramazsiniz. iler-
leyen kisiler, tek bir ama¢ ugruna odaklanan kisiler-
dir. Hi¢bir seye ama hicbir seye, yenilgiyi diisiinerek
baslamayin. Diistiniin; Atatiirk, Henry Ford, Thomas
Edison, Vehbi Kog ve daha niceleri, neyi amaglarsa
amaglasinlar, basarisizlig1 diistinerek hareket etseler-
di, su an herkesin sonuglarini net bir sekilde gordii-
gli o muhtesem bagarili sonuglar1 elde edemezlerdi.
Sadece basar1 olsun odaginiz. Biri yapabiliyorsa siz
de yapabilirsiniz. Basari, esin kaynaginiz ve yoniiniiz
olsun. Bu kitapta 6grendiklerinizi uygularken, sadece
ve sadece basariy1 diisiiniin. Basariy: diisiinenler ba-
sarili olur, basarisizlik diisiincesi, basarisizlik getirir.
Bu konudaki inancinizi ve diisiincenizi sorgulayin.
Kendinizi mitkemmel bir hakimiyetle, yiizlerce kisi-
nin dnilinde basarili bir sekilde konusurken diisiiniin.
Her zaman kendinizden emin goriiniin, dik durun,
derin nefes alin, etrafinizdaki her seye giiliimseyin,
glinii selamlayin, her el stkismaniza, her sunumunu-
za, her iletisiminize ve kisacast her yaptiginiz seye ruh
katin. Daima adimu1 atin, diigmanlarinizi, yani en bii-
yiik korkularinizi degil, basarinizi diisiiniin. Yapmak
istediginiz seyi kafaniza saglam bir sekilde yerlestirin.
Sonra bu yolda hedefinize dogru, kararli adimlarla
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yirlyiin. Zihninizi sadece ulagmak istediginiz vizyo-
nunuz ile doldurun, goreceksiniz ki adim adim oraya
yaklastyorsunuz. Giiglii bir hedef, size bir Kutup Yil-
diz1 gibi yolunuzu daima gosterecektir. Zihninizde;
olmak istediginiz, yetenekli, azimli, insanlarla bilgisi-
ni paylagsma arzusuyla yanip tutusan kisiye donistii-
gliniizii digiiniin. Bu diigiince adim adim, sizi o kisi
yapacaktir. Siz, bilginizi yiirekten aktarmak isteyen bir
mesaj ileticisisiniz. Bu sekilde diisiiniin. Insanlar bil-
ginizden faydalanmak istiyor. Onlar sizin dostlariniz.
Siz nasil inanirsaniz dyle olacaktir. Once diisiince gelir.
En 6nemli sey diisiincedir. Bu konuda olusturdugunuz
dogru zihinsel tavir, diiriist, cesaretli, neseli bir tavir;
yeni gercekliginizi yaratacaktir. Her yiirekten istek, bir
giin cevaplanir ve karsihig: gelir. Yiirekten istediginiz
neyse, onun gibi olursunuz. Oyleyse, diisiinceleriniz-
le yarattiginiz gergekligi bir daha diistiniin. Nasil bir
insan olmak ve neler yaratmak istediginizi bir kez
daha diisintin. Clinkii bilingaltina attiginiz diisiince
tohumlary, sizi en biiyiik basarisizliklara da en biiytik
basarilara da gotiirecek bir etken olacaktir. Sunu hatir-
layin, ne ekerseniz onu bigersiniz. Sizi basariya ulasti-
racak Napoleon Hill'in su dizelerini sik sik tekrarlayin.

“Eger yenilgiye ugradigini diisiiniirsen yenilirsin.
Eger cesaret edemedigini diisiiniirsen edemezsin.
Kazanmak ister, ama kazanamayacagini diistiniirsen,

Kazanamayacagin kesindir.



Eger kaybedecegini diistiniirsen kaybedersin,
Clinki biz gordiik ki
Basari, insanin iradesi ile baslar,

Her sey kafanin i¢indedir.

Eger diglandigini diisiiniirsen diglanirsin,
Yiikselecegini diistinmelisin,
Bir 6diil kazanmadan 6nce,

Kendinden emin olmalisin.

Hayattaki kavgalar1 her zaman e 13 !
Giiglii ya da daha hizli olan kazanmaz T
Ama er ya da ge¢ kazanan insan,

KAZANABILECEGINI DUSUNENDIR”

Basarisizhigin Nedenlerini Yok Edin

Bir¢ok insan i¢in en iiziicii sonug, gergekten de-
neyip, ancak birka¢ denemeden sonra pes etmeleridir.
Peki, insanlar1 bu trajik sonuglar1 yasamaya iten, ba-
sarisizliga gotiiren sebepler nelerdir? Asagidaki mad-
deleri tek tek inceleyin ve hangisinin, sizin amag ve

hedef olarak belirlediginiz seylere ulagsma konusun-

Konugmanizla Hipnoz Edin

da yolunuzu tikadigina karar verin. Basarili, usta bir



(214 |

Ozlem Aktas-Inci Aktas

konusmac1 olmak istiyorsaniz, hayatiniza dhil ettigi-

niz basarisizlik nedenlerini yok etmeniz gerekecektir.

1. Insanlar1 hayatta basarisiziga iten en énem-
li nedenlerden biri, amag¢ eksikligidir. Eger kesin bir
amaciniz yoksa bagar1 sansiniz da yok demektir. Oy-
leyse, bagarili bir konugmaci olmak i¢in hemen bir

amag ve hedef belirleyin.

2. Siradan bir hayat stirmeye 1srarla devam ettiren

hirs ve azim eksikligi.

Basindan beri s6yledigimiz, hirs ve azim eksikligi-
nin hemen giderilmesi gerekir. Kisi, kendisini amacina
ulastiracak yararl bir hirsa sahip olmalidir. Bu hurs, sizi
her yerde konusma yapmaya itecek giicii olusturur.

3. Egitim eksikligi.

Burada bahsettigimiz egitim, akademik egitim-
den ziyade, kisinin kendisine kattig1 birikimdir, geli-
simdir. Usta konugmaci olmak demek, anlatacak bir
seylerinizin olmasi1 demektir. Bilgi sahibi konusmaci-
lar, herkes tarafindan ¢ok daha keyifle ve dikkatle din-
lenir. Bu sebeple en kolay iistesinden gelinecek olan
eksiklik budur. Bilginizi hergiin nasil artiracaginizi,
kendinizi nasil daha ileriye tasiyacaginizi siirekli me-

rak edin ve bu konuda eyleme gegin.
4. Basarisizlik nedenlerinden biri, disiplinsizliktir.

Disiplin, kendinize hakimolma konusunda gim-
diye kadar ugrastiginiz belki de en zor sey olacak.



Eger giiclii bir disiplin gelistirmezseniz, harekete gec-
mek veya caligmak yerine daha keyifli buldugunuz,
sizi cezbeden seylerle zamaninizi ¢argur edebilirsiniz.
Burada disiplin sahibi olmak, ger¢ekten 6nemli olana

odaklanmanizi kolaylastiran gii¢ olacaktur.
5. Sagliksiz bir goriintii.

Goriintiintiz, basarinizda 6nemli bir etkendir.
Enerjik olmanizi, bir seyler igin isteginizin olmasini
sagliginiz belirleyecektir. Sagliksiz yasadiginizda hig-
bir seye giiciiniiz olmaz. Bu sebeple, enerji kazanip,
idealiniz dogrultusunda ilerlemek i¢in sagliginiza
6nem verin. Ding, enerjik, saglikli goriintiiniizle in-
sanlar1 cezbedin. Iknanin bir numarah kurali fiziksel
gekiciliktir, bunu hatirlayin. Kimse hastalikli goriinen

birini izlemek, dinlemek istemez, bunu bilin.

6. Cevreniz, sizi bagariya da gotiirebilir, basarisiz-
liga da.

Cevrenizde sizi destekleyen insanlardan olusan
bir kafa takimi grubu yaratin. Hedefiniz ne olursa
olsun, bu insanlar sizi her sekilde destekleyecektir.
Bu zamana kadar olumsuz enerji yayan, siirekli yar-
gilayan, psikolojik zarar veren bir ¢evrede yasamis
olabilirsiniz. Cevrenizden gelen zarar1 en aza indir-
mek ve sizi destekleyen insanlardan olusan bir ¢evre
yaratmak, sizin elinizde. Bizim, koglukta “sadelesme”
diye adlandirdigimiz seyi uygulayin. Hayatinizda sizi

engelleyen, diisiince ve davraniglariyla olumsuza iten,

(215 |

Konugmanizla Hipnoz Edin



(216 |

Ozlem Aktas-Inci Aktas

motivasyonunuzu azaltan her seyi, herkesi hayati-
nizdan ¢ikarin. En basitinden odanizin, evinizin, is
gevrenizin sadelestirilmesi, gereksiz esyalardan kur-
tulmaniz olabilecegi gibi, sizi olumsuz etkileyen in-
sanlar1 da hayatinizdan ¢ikarmak olabilir. Basarili bir
konusmac1 olma yolunda, sizi giiglendiren, her sekil-
de yaninizda olan insanlara ihtiyaciniz var, gereksiz

fikirlere degil.

7. Isleri ertelemek, en biiyiik basarisizlik belirtisi

ve nedenidir.

Ertelemek, basar1 oOniindeki bir engel oldugu
kadar, birgok kisinin hayatindaki en 6nemli sorun.
Ertelemek, mitkemmeliyetcilikle kol kola gezer. Mii-
kemmel olma takintis1 yiiziinden, stirekli erteleme
hastaligina yakalanirsiniz. Bir seye baglamak igin tek
zaman bugiin ve simdidir. Cogu insan, 6nemli bir sey
yapmak i¢in dogru zamanin gelmesini bekler. O dog-
ru zaman hi¢ gelmez. Tek bir dogru zaman vardir, o
da simdidir. Hemen bulundugunuz yerden baslayin.
Nerede oldugunuz 6nemli degil. Higbir yerde olabi-
lirsiniz, buras1 da bir yerdir. Elinizdeki imkanlarla
baslayin, ¢cabaniz sonucunda elinizdekiler ¢ogalacak-
tir. Ertelemek, miikemmeliyet¢iligin bir sonucudur ve
bityiik bir rahatsizliktir. Mitkemmel olsun &yle basla-
yacagim derseniz, o mitkemmel an asla gelmez. Tek

gerceklik su andir. Hemen simdi baslayin.

8. Israr etmemek ve kararli olmamak.



Biiyiik bir hevesle bir seye baslayip, bir yerde pes
edenlerden misiniz? “Evet.” yanitin1 veriyorsaniz bir-
¢ok kisinin bulundugu yerdesiniz demektir. Bir¢ok
kisi, bir seyleri yapmaya biiyiik bir sevkle baslar, bu
sefer kesin olacak, derler. Ancak en ufak bir engel ya
da basarisizlik gordiiklerinde yola devam etmekten
vazgecer ve basladiklar1 seyi yarida birakirlar. Biytik
basarilar, kararliliklarin sonunda gelir. Giiglii bir 1srar
ve kararin arkasinda hi¢bir sey duramaz. Alt etmeniz
gereken en 6nemli adimlardan biri budur. Kiigiik bir
basarisizlik, sizi yolunuza daha biiytik bir sevkle don-
diirmelidir. Basarisizlik, biiyiik bir 6gretmendir. Diin-
ya, nereye gittigini bilene, kararli olana her zaman
yolu agar. Yeterince israr varsa nasil da gelir, yollar
ve ¢ozlimler bir bir goriiniir hale gelir. Basarisizlik,
kararlilikla basa ¢ikamaz.

9. Olumsuz kisilik, olumsuz tutum ve olumsuz
diisiince, basarisizligin en biiyiik nedenlerindendir.

Olumsuz bir kisilik hi¢bir sekilde uyum yaka-
layamaz, basar1 i¢in her sdyleneni reddeder, zor
zamanlarda hi¢bir sekilde umut 15181 géremez, gor-
mek istemez. Olumsuz kisilik, her sart altinda so-
rumluluk almak yerine, sorumlulugu ve basarisiz-
ligin sugunu kosullara baglayabilir. Eger boyle bir
kisiliginiz varsa bir an 6nce degistirmek i¢in adim
atin. Ciinkii biiyiik bagarilara imza atan kisiler, her
zaman olumlu disiinen, olumlu tutum sergileyen
kisilerdir. Onlar, yaptiklarinin ve yapmadiklarinin
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sorumlulugunuiistlenir. Bagarisizliklar: i¢in kimse-
yi suglamaz ve her zaman bir yol oldugunu bilirler.
Olumsuz kisiler i¢in hic¢bir sekilde basar1 umudu
yoktur, ¢iinkii her zaman en kotiisiinii gormeye
egilimlidirler. Yapilan arastirmalar, basarili olan
insanlarin zor sartlar altinda dahi umudunu yitir-
meyen ve pozitif bakis agis1 ile ¢6ziim arayan kisiler

oldugunu gostermektedir.

10. Bedel 6demeden bagari elde etme istegi de ba-
sar1 6niindeki en biiyiik engellerdendir.

Ciinki higbir sey ama hicbir sey bedelsiz elde edi-
lemez. Ustelik bagari, sadece istikrarli, kararli, planh
adimlar sonucunda gelir. Cogu insan, giiniimiiz diin-
yasinda her seyi kolay yoldan, emek harcamadan he-
men elde etmek istiyor. Milli piyango ¢ilginligi, kumar
aliskanlig1 kisa yoldan zenginlik aramaya giizel 6rnek-
lerdir. Yapilan aragtirmalar, bu yollarla elde edilen zen-
ginligin ¢ok kisa siirdiigiinii ve kisilerin eski hallerine
dondigiinii gostermektedir. Ciinki kisi, biling diize-
yinde bazi diisiincelerde olgunlasmamuissa, bu yolla elde
edilen servetin kisa siirede kaybedildigi, aragtirmalarla
ortaya konulmustur. Ayrica bu sekilde elde edilen tat-
minler, kisiyi ger¢ek anlamda mutlu edip doyurmuyor.

Tatmin, ancak belli bir cabanin sonunda gelir.
11. Asir1 garantici ve tedbirli davranmak.

Asir1 tedbir, tedbirsizlik kadar kottidiir. Her ikisin-

den de uzak durulmalidir. Riske giremeyen insanlar,



cesur insanlardan arta kalanlarla yetinmek zorunda
kalirlar. Basari, risk almayi, cesur olmay1 gerektirir.
Basari, rahatlik alaninin bittigi yerde baslar. Ne kadar
¢ok rahatsizliklarin i¢inde olursaniz o kadar arzu et-
tiginiz seylere ulasirsiniz. Hemen simdi rahatlik ala-
nindan ¢ikin ve kipirdayin.

12. Onyargi, bagar1 dniinde bir engeldir.

Bagarili insanlar, agik fikirli, ileri goriislii, cesur
kigilerdir. Onyargilarinizdan arinmak, gerekli olan
stratejilere sizi ulagtiracaktir. Onyargy; bagarili ve
mutlu olmanizi engeller. Olmak ve bagarmak i¢in yar-
gilarinizdan kurtulmaniz gerekir.

13. Yanlis iste vakit kaybetmek.

Sunu bilin ki kimse sevmedigi bir seyde mut-
lu olamaz. Ugrastiginiz seyi gercekten sevmelisiniz.
Topluluklarin karsisinda konusma eylemini severse-
niz ancak basariya ulagirsiniz. Eger konusma yapmak
sizin i¢in bir zorunluluksa, konusma yapma eylemini
sevebilmeniz i¢in ne olmasi gerektigini diigiiniin. In-

san, ancak sevdigi iste basarili olabilir, bunu hatirlayin.

14. Yeterli cabanin ve istegin olmamasi, sizi baga-
risizliga mahkiim edecektir. Basindan beri soyledigi-
miz; ¢aba yoksa basar1 da yoktur. Hedefinizi belirleyin
ve odaginizi buraya yonlendirin ve var giicliniizle ne
gerekiyorsa yapin, elinizden gelen ¢abay1 gosterin. Ba-
sar1, gosterdiginiz cabanin sonucuna gore sekillenecek-
tir. Istemek ve giiclii bir arzu, eylemin tetikleyicisidir.
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Basarili bir konusmaci olmak i¢in sizi harekete geci-

recek sey, isteginizin giicii olacaktir.

Basarisizig1 aciya, basariy1 zevke baglayin. Boy-
lelikle basarisizlik caninizi, ruhunuzu acittig igin ey-
leme geger ve giiglii tatmini yagamak i¢in, basar1 to-

humlarini ekecek adimlari atarsiniz.

Gerekirse Hata Yapin

Hata yapmaktan korkmayin, aslinda hayat1 ya-
samaktan korkmayin. Hata yapma endiseleriniz yii-
ziinden, ¢ogunlukla yasami kagirdiginizin farkinda
misiniz? Yargilanma, elestirilme, basarisiz ve mutsuz
olma korkularimiz yiiziinden, hata yapmamaya ve
her zaman miikemmel olmaya ¢alisiriz. Bu da bizim
hayat1 1skalamamiza ve doyumsuz, birbirinin tekrar1
ve siradan bir yagsam yasamamiza sebep olur. Gergek-
ten yastyorum bu hayatta diyebiliyor musunuz? Hata
yapabilmek ve pes etmemek cesaret ister. Yoksa hata
yapmaktan korktugunuz i¢in adim atmayip, birbirinin
tekrart iligkiler, basarilar ya da basarisizliklar, kisacasi
birbirinin tekrari bir yagami mi siirdiiriiyorsunuz? Ya-
saminiz icinde ne kadar hata yaptiniz? Yaptiginiz ha-
talar sizin ne kadar cesur, 1srar eden, pes etmeyen
bir insan oldugunuzu gosterir. Yoksa miitkemmel
olma kaygis1 yiiziinden adim atmaktan ¢ekinenler-
den misiniz? Sonra da ben bunu niye yapmadim,

keske yapsaydim deyip, pismanliklar yasadiginiz



oldu mu? Hepimiz hayatta birtakim firsatlarla karsi-
lagiriz, ancak genellikle korkularimiz, 6nyargilarimiz,
fazla mitkemmeliyetciligimiz, bizi sinirlayan inang-
larimiz neticesinde, ¢ogu zaman adim atmaktan ce-
kiniriz. Oysaki hayat, cesur oldugumuz olgiide bize
kargilik verecektir. Isteklerimizi, yerimizde oturarak,
firsatlarin 6niimiize gelmesini bekleyerek elde ede-
meyiz. Hata yapma korkusuyla yasami kagiranlardan-
saniz, liitfen hata yapin. Hata yapmak 6gretir, aslinda
neyi istemediginizi ve hangi yoldan gitmemeniz ge-
rektigini gosterir. Hayat, cesur bir tecriibedir ve ya-
sam, cesurlar1 sever. Ogrenerek gelisiriz, gelismenin
yolu da adim atmak ve gerekiyorsa hata yapmaktan
gecer. Her konuda hata yapabilme litksiinii, esnekligi-
ni kendinize taniyin. Hatalariniza birer hediye, birer
ogrenme firsat1 olarak bakin. Iligkilerimizde de hata
diye gordigiimiiz durumlar vardir, kendinizi yargi-
layip suglamak yerine, birakin ge¢misi ve kendinize,
“Ben bu deneyimden ne 6grendim?” diye sorun. Og-
rendikleriniz sizin kazanclarinizdir, bir sonraki iliski-
nizde daha dogru adimlar atabilmenizi saglayacaktir.
Hatalar olgunlastirir, eger hataya bir ders olarak ba-
kabiliyorsaniz. Olgunluk ve gelismislik, hatadan ders
¢ikarip, bunu firsata cevirmekle kazanilir. Siz siz olun
hata yapin, adim atin, deneyin tekrar tekrar. Birakin
“Insanlar sonra ne der?” diye diisiinmeyi, “Ya eskisi
gibi olmazsa, her seyimi kaybedersem?” diye diisiine-

rek, hi¢bir sey denememeyi, “Ya basarisiz olursam ya
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mutsuz olursam?” diye sormay1. Ne olur? En kotii ne
olur? En kotiisii; cesurca adim atmig ve sonucu istedi-
giniz gibi olmadiysa bile bir sey 6grenmis olursunuz.
Bol bol hata yapin ve 6grenin. Yasam, adim attigimiz
cesurca davranislarimiza karsilik verecektir, korkakli-
gimiza degil. “Hatalarimi seviyorum, ¢iinkii onlar be-
nim 6gretmenlerim.” diyebilin ve yasamin her anini

cesurca ve keyifle yasayin.



BOLUM 14

Otohipnoz ve Bilingalh Alan
Temizligi

“Tanri dogruyu, sevgili kullarina uykuda ulastirir”

HZ. DAVUT PEYGAMBER

Otohipnoz nedir? Kisinin kendi kendini hipnoza
sokmasidir. Ben ve Ozlem, hayatimizin her alaninda
otohipnozu kullantyoruz. Konumuzla ilgili kismu ise,
bilingaltiniza biraz yaraticilik i¢in ilham isteme telkini
vermek, dogru ifadeleri bulmasini istemek ve bilingal-
t1 alan temizligi yapabilmek.

Cokea karistirildigy igin, bir kez daha hipnozla
trans arasindaki farki séyleyeyim. Hipnoz; bir telkinin
kabul edilmesi, trans ise bir seye tam konsantrasyon-
halidir. Trans esnasinda bilingalt: telkine daha yatkin
oldugu igin transi kullaniyoruz. Bu isleme aligmak ve
kendi kendinize telkin ve hipnoz i¢in 6nce sunu yapa-
rak baglayabilirsiniz:

Aynanin karsisinda durarak, direkt gozlerinizin
icine bakin. Sadece nefes alig verisinize odaklanin. Bir
slire sonra transa girdiginizi fark edeceksiniz.
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Asagida, bilingalt: alan temizligi metnini bula-
caksiniz. Bu metni, monoton bir ses tonuyla, bir ses
kaydediciye ya da telefonunuza kaydedin. Ug nokta
olan yerlerde iki saniye kadar duraksayin. Dilerseniz
anti-stres ya da meditasyon miizigi de ekleyebilirsiniz.
Daha sonra rahat bir yere oturun. Gozlerinizi, tavan-
da sag iist kosede bir noktaya dikin ve telkinlerinizi
dinleyin. Ik bagta bu yonlendirmeyle yapmaniz daha
iyi olur. Nasil yapacaginizi 6grendikten sonra otohip-
nozla, ses kaydina ihtiya¢ duymadan sik sik bilingalt1
alan temizligi yapabileceksiniz. Metindeki, “Mudanya
Feribot Iskelesi Bursadadir” ciimlesini aynen bu se-
kilde alabileceginiz gibi, bunu kendi sehrinize gore
uyarlayabilirsiniz. Feribot yerine tren ya da otobiisii
de kullanabilirsiniz. Burada 6nemli olan nokta, s6z

konusu terminale giderken yapilan yolculuktur.

Bilingaltr Alan Temizligi

Bir koltukta oturuyorsun... Bedeninin koltuga te-
masin1 hissedebilirsin... Benim sesimi duyabilirsin...
Daha ¢ok gevsiyorsun... Kendini daha rahat birak-
may1 siirdiiriirken, daha sonra ne séyleyecegimi bil-

miyorsun...

Nefes alip veriyorsun... Odada sesler duyulu-
yor, insanlarin hareketlerinin seslerini duyabilirsin...
Daha ¢ok gevsiyorsun ve daha ¢ok gevsedikce transa

giriyorsun...



Sesimi dinlerken ve viicudunun koltuga temasini
hissederken... Disardan gelen sesleri duyabilir... I¢ ra-

hatlig1 yasayabilirsin...

Ayrica yine orada otururken ellerinin, bulundugu
yerde durmasinin sicakligini... Ve giderek daha ¢ok

rahatladigini fark edebilirsin...

Simdi gozlerinin agirlagtigini hissederken... Ora-
da oturuyorsun... Ve i¢cinde daha fazla rahatlik hisse-

deceksin... Benim sesim seni daha da rahatlatiyor...

Nefes alis verisini hissederken goz kapaklarin
daha da agirlagiyor... Tiitm bedenin gevserken huzurlu

bir transa girdigini hissediyorsun.
Simdi gozlerini kapatabilirsin...

Ben, diin is yerimden ¢ikip arabamla... Feribota
binmek i¢in, gegitteki lambalar1 da gecip Mudanya
yoluna ¢ikarak... Feribot iskelesine gitmistim. Cok
iyi bildigim bu yolda... Hatirladigim son sey, feribot
iskelesine varmadan once... Feribotu yakalamak tize-
re... Mudanya yolundaki is yerimden, Mudanya Feri-
bot Iskelesi’ne gitmek i¢in gectigim Bademli kavsag-
dir... Son derece ihtiyath araba kullanan bir insanim...
Yolculuk... Yolculugun monotonlugu sirasinda... Beni
yola ¢iktigim noktadan... Varmak istedigim noktaya...
Giiven i¢inde ulastirabilecegine giivendigim sekilde...
Kendiliginden ve bilingdis: tepkilerle... Telkin yaptig1-

mi varsayarim...
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Biiyiik bir olay, bagka bir deneyim... Senin ve be-
nim gibi... Dinleyen bir¢ok insanin katildig:... Katili-
min zorunlu oldugu... Ama konusan kisinin heyecanli
bir konusmaci degil... Sikint1 vererek konustugu... Ve
sozciikleri seni heyecanlandirmadan telaffuz ettigi...
Bir konferansta oturma deneyimi olduguna eminim...
Bu tiir deneyimlerde... Aklimin... O anki kosullarim-
dan... Daha az sikici... Ve bir par¢a daha kiskirtici...
Bagka yerlere... Ve zamanlara gittigini... Fark etmigim-

dir her zaman.

Simdi zihninde, bilin¢alt1 odani hayal etmeni is-
tiyorum... Bu bir arsiv odas1 gibi... Ciinkii bilingaltin,

milyonlarca bilginin dosyalandigi, depolandigi bir
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arsiv... Bu arsivde raflar var... Ve raflarda da klasorler
— var... Bu klasorler kategorilere ayrilmis... Raflar ara-

sinda yiird... Bir raftaki klasére bakiyorsun... “Kor-
kularim” yaziyor... Bir bakiyorsun bagka bir klasor,
“kaygilarim” yaziyor... Bir bagka klasorde “sinirlayici
inanglarim” yaziyor... Olumsuz diistincelerim... Affe-
demedigim kisiler... [sle ilgili sorunlarim... Ve sen bu
klasorleri ¢ogalt... Eger sorunlarin varsa onlarin da

bir klasorii vardir... Tartigmalarin, travmalarin, haya-

tindan ¢ikarmak istedigin, seni rahatsiz eden her ne
varsa klasorlerin i¢cinden g¢ikar... Dosya isimlerini tek
tek gor... Bunlar1 kapinin hemen yanindaki ¢6p kutu-
suna at... Kendine bunun icin biraz zaman ver... Iste-

medigin seyleri bir bir at ¢c6p kutusuna... Giizelce bir

Ozlem Aktas-Inci Aktas

temizlik yap...



Evet, atabildigin kadar ¢opii, ¢ope attiysan, simdi
komple atalim bilin¢altindan... Cop kutunu odanin
disina, temiz havaya ¢ikar... Ve cebinden ¢ikardigin
¢akmakla tutustur... Yansin ig¢indeki her sey... Kiil ola-
na kadar bekle... Ve simdi kiilleri savur...

Oniimiizdeki haftalarda, hafizanin ne kadar gii¢-
lendigini... Ve zihninin ne kadar berrak oldugunu, ke-
limeleri nasil daha rahat ifade ettigini fark ettikce ¢ok

sasiracaksin...

Simdi birden iige kadar sayacagim, dinlenmis
ve bilingaltin1 giizelce temizlemis olarak gozlerini
acacaksin...

Kendi Kendine Hipnoz Komutlari

Eger aynada gozlerinizin i¢ine bakarak kendini-
zi transa sokmay1 basardiysaniz, artik kendi kendine
hipnoz komutlariyla telkin yapmaya baslayabilirsiniz.
Asagidaki metni igsellestirene kadar okuyun, ¢linkii
bu islemi yaparken okumayacaksiniz. Yonergeleri iyi-
ce benimsedikten sonra isleme baslayabilirsiniz.

Rahat bir yere oturun. Dikkatinizi bir noktaya ve-
rin, parlak bir nokta olsun. Avizeden sarkan bir cam
pargasi gibi.

Ayni noktaya bakmaya devam ederken goérme,
isitme ve hissetme alaniniza giren uyaricilara dikkat
edeceksiniz. Kendinize gore belirlediginiz ifadeler kul-
lanin. 11k ti¢ ifade, gordigiiniiz seylerle ilgili olmalu.
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“Avizenin bir parcasini goriityorum. Duvardaki
resmi goriiyorum. Birinin kolunu goriiyorum.” gibi.

Sonra yine duydugunuz ii¢ seyi ifade edin.

“Klimanin sesini duyuyorum. Alt komsunun se-
sini duyuyorum. Birinin 6ksiiriik sesini duyuyorum.”
gibi.

Sonra, hissettiginiz {i¢ seyi ifade edin.

“Ceketimin agirligini hissediyorum. Ayaklarimin

yere basisini hissediyorum. Koltugun désemesini his-
sediyorum.” gibi.

Bu sirada ayn1 noktaya bakmaya devam edin. Goz-
lerinizin agirlagtigini hissedeceksiniz. Devam edin.

Simdi gordiigiiniiz seylerle ilgili iki seyi ifade edin.

Simdi duydugunuz seylerle ilgili iki seyi ifade edin.

Simdi dokundugunuz seylerle ilgili iki seyi ifade edin.

Gozleriniz agirlagtiysa ve artik bakamiyorsaniz
kapatin. Eger kapatmadiysaniz devam edin.

Simdi gordiigiiniiz seylerle ilgili, kendinize {ig ifa-
de soyleyin. Ve gozlerinizi kapayin.

Ve sonra su ciimleyle devam edin: “Sag kolumun
hafifledigini hissediyorum. Hafifliyor, hafifliyor, ha-
fifliyor. lyice hafifliyor ve sanki yukar1 kalkacak” Ve
bunu séyledikten sonra, zihninizde kendinizi yer ce-

kimi yokmus ve siz hafiflikten u¢uyormussunuz gibi

hayal edin.



Simdi gozlerinizden ¢ikan rahatlatici bir giiciin,
ilik bir battaniye gibi tiim bedeninize yayildigini dii-
stiniin, 11k ve narin bir akim, ayak parmaklariniza
kadar gitsin. Yayiliyor mu yayilmiyor mu diye dii-
stinmeyin, Oyle farz edin, bilingaltiniz sizin i¢in ger-

ceklestirir.

Simdi kendinizi on basamakli bir merdivenin
baginda hayal edin. Her sayida bir basamak daha
inin. 10dan 1’e kadar sayin. Ve yavas yavas tim be-
deninizin, koltuga dylece birakilmis kadar rahatladi-

gin1 hissedin.

I'den sonra, kendinize istediginiz telkini verin.
Sonra 1den 3% kadar sayin, uyanin ve telkinin etkile-

rini hissedin.

Hipnotik Transta Ozgiirsiiniizdiir

Hipnotik transta 0Ozglirsiiniiz ve bilingaltiniz,
kendi verdiginiz telkine daha agiktir. Bu yontemi ge-

listirdiginizde, nerelerde kullanabilirsiniz?
1. Ilhama ihtiyaciniz oldugunda,
2. Bir gece dnce heyecandan uyuyamadiginizda,

3. Sunuma baslamadan bes dakika once gevse-

mek i¢in,
4. Bilingalt1 alan temizligi yapmak icin.

Haftada iki {i¢ kez yapmaniz onerilir.
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Topluluk Oniinde Rahat Konusmalar
Yapmak igin Telkin

Bu bolim, topluluk 6niinde konusma heyacani,
endisesi, korkusu olan kisiler i¢in hazirlanmistir. Eger
topluluk 6niinde 6zgiivenli ve sakince, anlatmak iste-
diginiz her seyi dogru bir sekilde aktararak dinleyici-
leri etkilemek istiyorsaniz, deneyimlemenizi Oneririz.

S6z konusu telkini ses kaydi yapin.

Eger ses kaydi yapacaksaniz, ikinci sahsa konugsur
gibi konusun. Bu kitapta telkinler, ikinci sahsa uygun-
dur. Bunlar1 dogrudan kaydedebilirsiniz. Telkinleri
yumusak sesle okuyun. Yavas baglayin. Ve gittikce
daha da yavaglayin. Sozler tane tane olsun. Ciimle
sonlarinda biraz bekleyin. Sesiniz sizi uyusturmali ve

gevsetmeli. Bu nedenle yavas ve uyusuk olmali.

“Gozlerini tavanda bir noktaya sabitle. Derin
nefes al ver. Tekrar al, ver. Bir kez daha al, ver. Her
nefesi yavagca al. Solugunu vermeden 6nce 3-4 sa-
niye tut. Ve yavasca ver. Her nefesi verirken biraz
daha gevsedigini fark et. Simdi yeniden. Nefes al...
Tut... Ver... Al... Tut... Ver... Simdi gevse ve uyukla...
Simdi tiim bedenin gevsiyor. Tiim kaslarin uyusuyor.
Goz kapaklarin agirlasiyor. Yorgunlasiyor. Daha da
agir. Simdi kapaniyor. Goz kapaklarin o kadar agir
ki... A¢man ¢ok zor... Ama zaten agmak istemiyor-
sun. Ben onlar1 a¢ diyene kadar kapali tutuyorsun...
(bosluk)



Simdi tiim dikkatini sag ayagina ver. Sag ayaginin
parmaklarini gevset... Sanki onlar birer gevsek lastik
ve sarkmaya basliyorlar... (bekle) $Simdi bu gevsekli-
gi ayak sirtina yay... (bekle) Simdi de ayak topuguna
dogru... (bekle)

(Bu andan itibaren daha yavasla.. Her ke-
limeyi iyice wuzat.. Ozellikle tim derken...
“Tadtdtdadatititimmmmm’.. Diye soyle... Her

ciimle arasinda 5-6 saniye bekle)

Simdi, bu gevseklik duygusunu bacagina dogru
yay. Uyluk kaslarini gevset. Sarkit. Serbest birak. Sim-
di... Bacak kaslarin gevserken zihnin de gevsemeye
basliyor. Onu gezdir. Serbest birak. Hos yerlere dogru.
Hayallerin arasina dal... Birak zihnini, gezsin istedigi
yere dogru... Gittikge daha uyusurken ve gevserken...
Kendiliginden ve rahat nefes aliyorsun... Uykuda
gibi... Aldigin her nefes seni daha da gevsek yapyor...
Derinliklere gonderiyor... Duydugun her farkli ses,

daha derine gonderiyor...

Simdi bu giizel gevseklik duygusunun, bacagi-
nin yukar1 kisimlarina, baldirlarina dogru yayildigini
hisset... Onlar1 gevset... Simdi sag bacagin tamamen

gevsemis ve rahat, sakin durumda.

Simdi sol ayagina ge¢. Sol ayagin gevsiyor. Ayak
sirtt... Topugun... Sol bacagin... Baldirin... Gevsek-
lik yukar1 dogru yayiliyor... Ayagin... Tahta gibi... Her
iki bacagin da gevsemis durumda... $imdi gevseklik
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kalgalarina yayiliyor... Kasiklarina dogru... Karin kas-
larin gevsiyor... Karnindan son derece sakin nefes al-
maya devam ediyorsun... Daha gevsiyorsun... Uyusu-

yorsun... (bekle)
Simdi... Sag el parmaklarin gevsiyor... Gevseklik

el sirtindan bilegine... Koluna dogru yayiliyor... Ya-
vas¢a omuzlarina dogru ¢ikiyor... Uyusuyor... Karin-
calaniyor... Tatli bir duygu... Tiim sag kolun gevsek...
Gittik¢e daha derin bir hipnotik uykuya daliyorsun...

Derinlere daliyorsun...

Simdi de... Sol elini disiintiyorsun... Sen onu
diisiinditkge o gevsemeye basghiyor... Daha derin gev-
siyor... Omzuna dogru yayiliyor... Kolun gittikce
agirlasiyor, uyusuyor... Uyusuyor... Omzuna dogru
yayiliyor... §imdi her iki kolun da tamamen cansiz...

Tatlica sizliyor...

Simdi ensenden sirtina dogru gevsekligi akitiyor-
sun... Sirt kaslarin gevsiyor... Sirtin daha fazla koltuga

dogru gomiiliiyor...

Boyun kaslarin1 gevsetiyorsun... Oradan ¢ene
kaslarina ¢ikiyorsun... Dilin tamamen serbest... Yiiz
kaslarin gevsiyor... Tim gerginlikleri yok ediyorsun...
Gevsek... Serbest... Sarkik... Kendi halindeler... Goz
kaslarin gevsiyor... Kaslarina dogru yayiliyor... Goz
kapaklarin tamamen cansiz... Simdi alin kaslarin...
Alin gevsiyor... Kafa derini hissediyorsun... Tum basin

ve bas kaslarin serbestlesiyor...



Sanki bedenin plastik gibi... Kemiksiz... Yumusacik...
Gittik¢e yumusuyor... Hamur gibi... Gomiilityorsun...

Zihnin sakin ve huzurlu... Yaprak kimildamuyor...
Sessizlik... Tam bir dinginlik... Durgunluk... Bir su yii-
zeyi kadar sakin ve berrak...

Artik bilingalts, her tiirlii telkini alabilecek asa-
mada... Soylenecek her sozii... Senin yararina... Kabul
eden durumda...

(Bu agamada bilingaltina telkinler verilmeye bas-
lanir.)

Gevserken,
Simdi benim verdigim telkinlere odaklantyorsun.

Senin igin iyi, giiclii, yaratici olan bu telkinleri ka-
bul ediyorsun.

Tiim bu telkinler bilingaltinda canli, derin ve kalici
izler birakmaya bashyor.

Bunlari anlamaya ya da ezberlemeye ¢alisma. Bi-
rak zihnin gezinsin.

Daha derin bir gevseklige ulasirken, insanlari sev-
digini fark ediyorsun.

Insanlarla olmaktan hoslanmaya baslyorsun.

Arkadaginla ya da yeni tamstigin insanlarla konu-
surken basin dik, kendine giivenli ve kendinden eminsin.
Insanlarla bir arada kendini emniyette ve giivende his-
sediyorsun. Insanlarla bir arada oldugunda gevsemeye

(233

Konugmanizla Hipnoz Edin



(234 )

Ozlem Aktas-Inci Aktas

bashyorsun. Tiim gerginligin ucuyor, havalaniyor, bu-

har oluyor, ¢oziiliiyor.

Insanlarla konusmaya can atiyorsun. Insanlarla
konusmay: seviyorsun. Insanlar, senin onlari sevdigi-
nin farkindalar. Ve onlar da bu duygular: seninle pay-
lasiyorlar. Onlar da seninle birlikte olmaktan dolay:
hissettikleri keyfi sana yansitiyorlar.

Insanlar seni seviyor.

Insanlar seni dinlemeyi seviyor.

Insanlar senin beraberliginden hoslaniyor.
Insanlarla beraberken son derece rahatsin, gevseksin.

Insanlara bir seyler anlatirken, onlara kars: icinde
arkadaslik ve sevecenlik duygularini hissediyorsun.

Onlar igin iyi seyler yapmak istiyorsun. Arkadas-
larindan sana dogru akmakta olan sevgiyi, dostlugu
hissediyorsun.

Onlarin seni destekledigini hissediyorsun.

Onlara ilgi duyuyorsun. Onlar igin iyi seyler yap-
mak istiyorsun. Dinleyenlerin her biri icin sahsi bir ar-
kadagshk hissediyorsun.

Konusmaya basladigin zaman giiven dolusun,
kendine hakimsin, her hareketin farkindasin. Kendini
¢ok rahathikla ifade ediyorsun. Son derece rahatsin.

Fikirlerini, diisiincelerini, anlatacaklarini son derece
agik, anlasilir, kisa ve dogrudan ifade ediyorsun. Soyle-
diklerin, dinleyenler tarafindan kolayca anlasiliyor.



Zihnin gayet agik, temiz, berrak.

Aklin son derece hizli ¢alisiyor. Dudaklarin son de-
rece esnek. Agzin islak ve nemli. Karmindan derin ne-
fesler aliyorsun. Ellerini dengeli kullantyorsun. Sakin el

hareketleri yapiyorsun.

Hareketlerin kendiliginden olusuyor ve serbestge

akuyor.

Cok rahat konusuyorsun. Kelimeler kendiliginden
dudaklarina geliyor. A¢ik ve net kelimeler segiyorsun.
Anlatmak istedigin diisiincenin belirgin bir resmini, ke-

limelerinle ¢iziyorsun.

Durumun kontrol altinda oldugunu biliyorsun ve
kendini son derece giivenli bir durusla anlatim yapar-
ken goriiyorsun. Bacaklarin son derece giiglii bir sekilde

yere basiyor.
Rahat ve huzurlusun.

Kendiliginden, serbestce, akici bir sekilde samimi-
yetle konusuyorsun. Anlatmak istediklerini ve duygula-

rint agiklikla ortaya koyuyorsun, séyliiyorsun.

Konusacagin her durumda, kalabalik olsun ya da
olmasin, tiim dinleyicilerin icin bu sevecenligi, sefkati,

hos duygulari hissediyorsun.

Tam anlamiyla giiven icindesin. Durusun, gururu-

nu ve giivenini yansitiyor.
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Gevsek ve rahatsin. Konusmaya baslarken arka-
daslarindan, dinleyicilerden sana akan dostlugun gii-

ctinti hissediyorsun.

Konusmaya baslarken dikkatinin kendiliginden
topluluga odaklandigini fark ediyorsun ve bu durum

sana giiven veriyor. lIyi hissettiriyor.

Ozgiirce ve akici bir sekilde konusuyorsun. Tiim
becerilerinin ve yeteneklerinin agiga ¢iktigini fark

ediyorsun.

Dinleyici gruplarina konusmaktan biiyiik keyif ali-

yorsun.

Gerektigi her zaman ilging eklemeler, sakalar yapa-

biliyorsun. Agik, samimi ve giiven icinde konusuyorsun.
Her zaman etkin bir sekilde iletisim kuruyorsun.

Insanlar, degisik konularda senin goriisiinii artyor-
lar, talep ediyorlar. Diisiincelerini, goriislerini esprili bir
sekilde ifade ediyorsun. Diisiinceleri agiklamakta ozel
bir yetenegin var. Fikirlerini canli bir sekilde, havada
resim yapar gibi sozlerle agikliyorsun. Seni dinleyen her

kisiyi coskunla sarip sarmaliyorsun.

Bagskalar: konustugu zaman dinliyorsun ve onlar-
dan ogreniyorsun. Anlatmak istediklerinin oziinii ya-
kaliyorsun. Miimkiin oldugu her an goriislerini olum-
lu bir sekilde agikliyorsun. Konusurken sesin saglam,
dengeli ve sakin. Titresimleri dikkat cekici. Insanlari

yonlendirecek kesinlikte ve giicte mesajlar: akitiyorsun.



Sesin, dinleyicilere keyif veriyor. Insanlar seni dinleme-
ye can atiyor. Ciinkii o kadar coskulu, heyecan verici ve

enerji dolu ki.

Icindeki dostluk duygusu disari dogru yayihyor.

Her insana dokunuyor, yayiliyor, icine ¢ekiyor.

Anlamadigin zaman sorular soruyorsun. Soruldu-

gu zaman da goriisiinii rahathkla ortaya koyuyorsun.

Insanlar goriislerine saygi duyuyor. Ciinkii diiriist
oldugunu biliyorlar. lyi ifade edildigini biliyorlar. An-

liyorlar.

Kendiliginden ciimleler beyninden agzina akiyor.
Samimisin. Ozgiirsiin. Duygularini net bir sekilde agik-

liyorsun.

Bir seyler soylemeye gerek gormedigin zaman ilgi
yayiyorsun, stk yayiyorsun, karsindakini anliyorsun,
anladigini hissettiriyorsun. Insanlara kars o kadar ilgi
gosteriyorsun ki onlar da sana agilmaktan cekinmiyor-

lar, kendilerini kolaylikla ifade etmelerini sagliyorsun.
Sozler yetersiz kaldig1 zaman, duygularini harekete
gegiriyorsun.
Bir toplantiyi idare etmen istendigi zaman, gevsek

ve tiim durumu kontrol altinda tuttugundan eminsin.

Fiziksel olarak gevseksin. Icindeki sakinligin farkin-
dasin. Icindeki iyi hissetme halinin farkindasin. Ciinkii

iyi hissediyorsun. Kendinden eminsin.
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Konusmalarim parlak ve bilgi verici. Diisiinceleri-
ni canlt ve coskulu ifade etme tarzin, dinleyen herkesi
derinden etkiliyor. Kelime bilgisinin genisligi, akici an-
latisin, diisiincelerinin agikligi, senden belirgin bir oto-
ritenin akmasini sagliyor.

Giiglii hafizan sana yardim ediyor. Konusma tar-
zin, dinleyenlere giiven, ilham ediyor. Senin hakkinda

iyi fikirler yesermesini sagliyor.

Tiim bu soylediklerim, bilingaltinda kalic1 bir izle-
nim yaratiyor. Yasaminda her giin bu fikirlerin, sozle-
rin yer almaya basladiginm fark ediyorsun. Simdi 1den
5e dogru sayryorum. Bes dedigim zaman gozlerini agi-
yorsun. Her giin bu kaseti dinliyorsun. Her gegen giin,
bu soylediklerim kalici hale gelmeye bagsliyor. Davra-
mislarin, diisiincelerin, hislerin bu sozlerle uyumlu hale
gelmeye bagshyor. Bu zaten olmasi gereken bir durum.
Ben boyle soyledigim icin degil, zaten sen 6yle oldugun
icin, zihnin bu telkinlere yanit veriyor.

lden 5e dogru sayarken, gozlerin yavasca agilma-
ya bashyor. Her yonden miikemmel ve iyi hissediyor-
sun. 1; yavasca, sakince ve yumusak¢a tiim farkinda-
lik haline, tiim bilingli haline doniiyorsun. 2; her kasin
gevsek, uyusuk ve son derece iyi hissediyorsun. 3; her
yonden miikemmel hissediyorsun. 4; gittikce daha ay-
dinlik ve enerjik hissediyorsun. 5; gozlerin agiliyor. Her
yonden iyi hissediyorsun. Derin bir nefes al ve tiim kas-

larini gerdir.



Kaydimizi bitirdikten sonra, kendinizi telkinlerdeki
gibi iyi hissedene kadar her gece dinleyin. Eger konus-
ma tarihiniz ileri bir tarihse, konusma giiniiniize kadar
her gece uyumadan énce dinleyin. Bu kayit sizi uyuta-
bilir. Eger uyursaniz, uyanmaya ¢alismayin. Daha once
de bahsettigimiz gibi, bilingaltiniz, siz uyurken bu tel-
kinler iizerine ¢alisacaktr.
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Beni en ¢ok sasirtan sey, insanlarin basit
bir mutfak aletini kullanmayi 6grenmevye,
beyinlerini kullanmayi 6grenmekten daha fazla
vakit harcamalari!

RICHARD BANDLER



BOLUM 15
Sag Beyin-Sol Beyin Testi

Gegen boliimlerde sizi bilingaltinizla tanistirdim.
Biz, bilingaltin1 sag beynimiz olarak kabul ediyoruz.
Sol beynimizi de bilingli zihnimiz kabul ediyoruz.
Agirhikli hangi lobu kullandiginizi, agagidaki testi, be-
lirtilen sekilde yanitlayarak 6grenebilirsiniz.

Uygulama: Asagidaki sorulara “Evet” veya “Ha-
yir” diye cevap verin. Objektif olun, bu bir sinav de-
gildir. Sorular1 dogru bir sekilde okuyarak, gercek
cevaplar1 verin.

SORULAR EVET | HAYIR
1. Sayilarla ugrasmayi, hesap

yapmay1 severim.

2. Her sorunun mutlaka man-

tikl1 bir ¢6ziim yolu vardur.

3. Bilimsel makaleleri oku-

may1 severim.

4. Tek bir isi dogru yapmaya

caligirim.

5. Kelimeleri yerinde ve dii-

zenli kullanirim.

6. Ayrintilara 6nem veririm.

/
(
\
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7. Her is bence belirli bir di-
sipline gore yapilmalidir.

8. Olaylara gergekgi yaklasirim.

9. Olaylara elestirel tarzda
bakmay1 severim.

10. Ben aslinda sanatsal bir

yapiya sahibim.

11. Hayal kurmay1 gok severim.

12. Hayallerimdeki goriintii-
ler ¢ok canlidur.

13. Sorunlarin mutlaka olum-

lu yanlar1 vardir.

14. Yaratict yanim oldukga
baskindir.

TN 15. Cevremdekiler benden
\ 242/‘ oldukga etkilenir.

16. Olaylar: tek tek degil, bii-

tiin olarak goriirim.

17. Oldukga duygusal bir ya-

pim vardir.

18. Miizikten, ritimden hos-

lanirim.

Eger ilk dokuz soruya agirlikli “evet” dediyse-

niz, agirlikli olarak sol beyninizi kullaniyorsunuz,
eger son dokuz soruya agirlikli “hayir” dediyseniz,
agirlikli olarak sag beyninizi kullaniyorsunuz de-
mektir. Bu cevaplarin sayisi esit de olabilir. O za-
man, iki lobu da esit agirlikli kullaniyorsunuz an-

Ozlem Aktas-Inci Aktas

lamina gelir.



Sol beyin mantik beynidir. Rakamlar, analiz, de-
taylar, dil, elestiri, gegici hafiza vs. Sag beyin, duygu
beynimizdir. Aliskanliklar, biitiinsel yapi, duygular,
hayal giicii ve yaraticilik kalic1 hafiza burasidir.

Kelimeleri dogru ifade edebilmek, soylemek is-
tedigimizi duygu katarak, dogru sekilde soylemek ve
sag beyne hitap etmek i¢in, sag beyni aktif olarak kul-
lanmaliy1z. Ve elbette bilingaltimiza giivenmeliyiz.

Eger baskin olarak sol beynimizi kullaniyorsak,
daha mantiksal yaklasip konusurken, sag beyin aktif
oldugunda duygulara seslenebiliyoruz. Amacimiz, iki
beyni ayni anda kullanabilmektir.

Corpus Callosum denen bir kablo, 80 milyon si-
nir fiberiyle, iki lobun beraber galigmasini sagliyor
ama stres anlarinda bu baglanti zayifliyor ve kopuyor.
Bu da topluluk 6niinde konusma basarimizi azaltiyor.
Epilepsi, yani sara hastalarinda, beynin hasarli kismi1
digerine de zarar vermesin diye bu bag ameliyatla ali-
niyor ve bu hastalar, hayatlarina normal sekilde do-
nebiliyorlar. Iki ayr1 beyin ile zaten beyin ayr1 ayr1 ¢a-
lisabiliyor. Bizim amacimiz ise, her ikisini de birlikte
calistirmaktur.

Cunki Dr. Ornstein, tek lobu kullanan birinin,
potansiyelinin altinda bir performans gosterirken, iki
lobu birden kullanan kisilerin tam on misli daha etkili
olduklarini ortaya koymustur.
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Zihin, onu kontrol edemeyenlere
disman gibi davranir.

MO 5. YY ESKi BiR HINDU YAZISI



BOLUM 16

Bilingaltiniza Guven-Sag Beyni
Nasil Caligtirirsiniz?

Zihnin bir¢ok kurali var. Biz burada konumuzla
ilgili olan kisimlarini inceleyecegiz. Bilincaltina gii-

venmeniz gerektigini, zihnin birka¢ kurali agikliyor.

Kural 1: Biitiin duygular ve fikirler, fiziksel bir
reaksiyona sebep olur. Korktugunuzda karniniza agri
saplanir, ¢ok iyi konusabilir misiniz? Hayir. Oyleyse
sag beyni ¢alistirmak i¢in, olumlu duygu ve diistince-
ler gelistirmeliyiz. Biz bunun i¢in, sevgiyi ve coskuyu

kullaniyoruz.

Kural 2: Zihin, beklentisini gerceklestirir. Bilin-
caltinizin size yardim edecegini ve harika bir konus-
ma gerceklestireceginize dair beklentinizi, bilingalti,
gerceklige dontistiiriir. Avusturalyada yerel bir has-
tanede, 6liim doseginde bir adam yatmaktadir. Dok-
torlar1 bir ¢are bulamayinca kendisine soyle soylerler;
“Biz senin hastaligini maalesef teshis edemiyoruz.
Teshis edebilseydik iyilestirebilirdik. Ama birkag

giin icinde hastanemize tinli bir doktor gelecek.
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Belki o teshis edebilir” Birkag giin sonra beklenen
doktor gelir. Hastalar1 tek tek dolasir ve bizim hasta-
nin da yanina gelir. Kendi kendine, “Moribundus...”
diye mirildanir. Yillar sonra hasta iyilesmistir ve dok-
toru arar. “Doktor Bey, size tesekkiir etmek istiyorum.
Doktorlarim, hastaligimi teshis ederseniz iyilesecegi-
mi soylemislerdi. Siz ‘moribundus’ dediginiz andan

itibaren iyilesecegimi biliyordum.

Kural 3: Hayal, bilgiden daha gii¢lidiir. Zira bil-
gi sinirhidir. Bu kural hem bilingaltiniza giivenmenizi
hem de beyninizi ¢ok fazla hayal kurarak ¢alistirabi-
leceginizi agikliyor. Kiskanglik cinayetleri, agir1 kis-
kangliktan gerceklesmez mi? Gergegin 6yle olmadigi-
n1 ¢ok iyi bilen koca, karisinin kendisini aldattigini o
kadar ¢ok hayal eder ki sonunda hayal, gercegi yener.
Evet, o kadar ¢ok harika konustugunuzu hayal edin ki
hayal, gercegi yensin.

Kural 4: Bilingalti, hayalle gercek arasindaki far-
ki ayirt edemez. Bu yiizden, harika konugmalar ya-
piyormussunuz, insanlar size hayran kaliyorlarmis
gibi hayaller kurmaniz1 istedik. Hem beyninizi ¢alis-
tirmis olacaksiniz hem de 6yleymis gibi davranarak
bir gergeklik kurgusu yaratacaksiniz. Ya da bu kurgu
kendiliginden gergeklesip, hayalin etkisiyle somut se-
bebi ortaya ¢ikaracak. Gelecek, bugiiniin belirleyecegi
gelecegin tahmin edilmesi, tahmin edilenin gergege

doniismesini saglayacak.



Ultradian Ritimler

Peki, bir buguk saatte bir, burun deliklerinizden
birinin, havay1 disar1 ¢ikarmak i¢in daha da agildigini,
bir buguk saat sonra bu deligin kapandigini ve digeri-
nin agildigini biliyor muydunuz?

Yiiz yildir, genizdeki bu dongii biliniyor. Califor-
nia Universitesinde yapilan bir aragtirmada, sag bu-
run deligi daha acik oldugunda, beyindeki sol yarim
kiirenin hakim, sol burun deligi a¢ik oldugunda ise,
sag yarim kiirenin hakim oldugu ortaya konmustur.
Yani bir buguk saat boyunca, mantik gerektiren islerde
daha bagarili oluyoruz. Yine bir buguk saat boyunca
da yaraticilik ve duygu gerektiren islerde basarili olu-
yoruz. Konumuzla ilgisi nedir? Amacimiz, sag beyni
de cok aktif bir sekilde kullanmak. Iste sag beynimizi
daha aktif kullanabilmek i¢in yapacagimiz sey, ikin-
ci bir aragtirmayla ortaya konmustur. Eger sag beyne
ihtiyacimiz var ama sag burun deligimiz acik ise, sag1
elimizle kapayip, soldan nefes alip vermeye zorlarsak
sag beyni aktif héle getirmis oluyoruz.

Bu, muazzam bir bilgidir. Deneyimlerimiz, ma-
tematik problemlerinde, sag genzini agip sol beynini
calistiran 6grencilerin matematikte ¢ok basarili oldu-
gunu, sol genzini agip sag beyni ¢alistiran 6grencile-
rin de miizik, resim, kompozisyon gibi derslerde daha
basarili oldugunu ortaya koydu.
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DisUnceler, cebir ve siddetle, top ve
tufekle asla oldirilemez.

M. KEMAL ATATURK



BOLUM 17

Tarihin En Etkileyici Konugmasi

Artik, biraz alistirma yapmanin zamani geldi.
Asagida, tarihin en etkili konugmasini bulacaksi-
niz. Konusmay teatral bir sekilde aynanin karsisin-
da okuyun. Miimkiinse kendinizi kameraya ¢ekin ve
hareketlerinizi gozlemleyin. Bu konusmayla bir halk:
galeyana getirebilir miydiniz?

ANTONIUS:

Dostlar, Romalilar, vatandaslar, beni dinleyin!
Ben Caesar1 gémmeye geldim, évmeye degil. In-
sanlarin yaptiklar1 fenaliklar, arkalarinda yasar.
Iyilikler ¢ok zaman kemikleriyle birlikte gémiiliir.
Haydi, Caesar’inkiler de 6yle olsun. Ben, Brutus'un
dediklerini ¢lirtitmek i¢in s6z sdylemiyorum. Bura-
ya, bildiklerimi sdylemeye geldim. Bir zamanlar siz
onu hep severdiniz. Bu sebepsiz degildi. Oyleyse sizi
yas tutmaktan alikoyan nedir? Ey izan! Sen, hoyrat
hayvanlara siginmissin. insanlar da muhakemelerini
kaybetmis! Beni affedin. Kalbim tabutun iginde, su-
rada Caesar’in yaninda. Tekrar bana gelinceye kadar
beklemeliyim.

[ 249 )

Konugmanizla Hipnoz Edin



[ 250 |

Ozlem Aktas-Inci Aktas

VATANDAS 1:
Zavall1. Aglamaktan gozleri kor gibi kizarmas.
VATANDAS 2:

Romada Antonius’tan asil bir insan daha ¢ikmaz.
VATANDAS 3:

Iste bakin, gene sdylemeye basliyor.
ANTONIUS:

Daha diin Caesar’in sozii, diinyaya bedeldi. $im-
di surada yatiyor ve kendisine saygi gosterecek birisi
¢ikmiyor. Ah efendiler! Sizin yiireklerinizle fikirleri-
nizi ayaklandirip o6fkeye siiriikleyecek yaratilista ol-
saydim, serefli insanlar oldugunu bildiginiz Brutusa
ve Cassius’a kars1 haksizlik etmis olurdum. Ben onlara
haksizlik edecek degilim. Ama Caesar’in miihriinii ta-
styan bir kagidi ¢ekmecesinde buldum; vasiyetname-
si. Burada okuyacak degilim. Vatandaslar bunu duysa,
gidip Caesar’n Oliisiine kosarlar, yaralarini operler,

pegcetelerini kutsal kanina batirirlar...
VATANDAS 1:

Vasiyetnameyi dinlemek istiyoruz. Okuyun Mar-

cusAntonius.
VATANDASLAR:

Vasiyetname! Vasiyetname! Caesar’in vasiyetna-

mesini dinlemek istiyoruz.



ANTONIUS:

Sabredin nazik dostlarim. Okumamaliyim. Ca-
esar’in sizi ne kadar sevdigini 6grenmeniz dogru ol-
maz. Sizler odun degil, tas degil, insansiniz. Ve insan
oldugunuz i¢in, Caesar’in vasiyetnamesini dinlemek
sizi tutusturur, ¢ildirtir. Onun mirasgilar1 oldugunuzu
bilmemeniz daha iyi olur. Eger bunu bilirseniz, bun-
dan neler ¢ikacaktir? Eger gozlerinizde yas varsa sim-
di dokmeye hazir olun. Hepiniz bu pelerini tanirsiniz.
Hatirliyorum Caesar’in bunu ilk kez giyisini... Bakin,
iste burdanCassius'un hangeri delmis? Bakin, kiskang
Casca nasil bir delik agmis. Iste surdan, ¢ok sevdigi
Brutus vurmus. Ve lanetli hangerini geri ¢ekerken, ba-
kin Caesar’in kani pesinden akmus. Bilirsiniz Brutus,
Caesar’in melegi idi. Siz tanrilar hak verin, Caesar’in
onu ne kadar sevdigine! En acimasiz darbe iste buy-
du. Soylu Caesar, onun vurdugunu goriince, hainlerin
hancerlerinden daha giiglii olan nankérliik, onu yere
serdi... §imdi agliyorsunuz ve ben, acinin siddetini
duydugunuzu anliyorum. Bunlar, dostlarin gozyasla-
r1. Merhametli insanlar, siz sadece Caesar’in giysisin-
deki izleri goriince agliyorsunuz. Kendisi ise surada,
hainlerin eliyle delik desik edilmis.

William Shakespeare “Julius Caesar”

Julius Caesar’in oldiiriilmesinden kisa bir stire son-
ra, onu 6ldiiren komplocularin basi olan Brutus, 6fkeli

bir kalabaliga hitap etmek zorunda kald1. Dinleyenleri
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mantikli diisinmeye davet etmek, Roma Cumbhuriye-
tini diktatorliikten kurtarmaya ¢alistigini anlatmak
istiyordu. Insanlar bir an i¢in ikna oldular. Brutus, iyi
bir adama benziyordu. Ardindan Marcus Antonius
sahneye cikt1 ve Caesar i¢in bir methiye okudu. Duy-
gulariyla bas edemiyormus gibi goriiniiyordu. Ken-
disinin Caesar’a olan sevgisinden, Caesar'in Roma
halkina olan sevgisinden bahsetti. Caesar’in vasiye-
tinden soz etti. Halk, duymak i¢in sabirsizland1 ama
Brutus “hayir” dedi. Eger vasiyeti okursa, halk Ca-
esar'mn kendilerini ne kadar sevdigini anlayacak ve
bu cinayetin ne kadar algak¢a oldugunu gorecekti.
Halk, okumasi i¢in 1srar edince, Antonius kanli pe-
lerini ¢ikardi. Sonunda vasiyetnameyi okudu. Ca-
esar'lm Roma halkina biraktig1 serveti agikladi. Bu,
oldiriicii son darbe oldu. Halk, komploculara sirt

cevirdi ve ling etmeye gitti.”

Antonius, halki ayaklandirmak igin cesitli arag-
lar kullandi. Sesindeki titreyis, ofkeli ses tonu hemen
dinleyicilere bulasti. Ayrica vasiyetnameyi en sona
birakirken, halkin iyice galeyana gelecegini biliyordu.
Pelerini gostermesi de yarattig1 imgelerin giiclenme-

sini sagladi.

Bizler, insanlar1 ¢ildirtmak degil, yalnizca kendi
tarafimiza gekmek istiyoruz. Stratejinizi ve sozciikle-
rinizi dikkatli secin. Belki fikirlerinizi aciklamanin,

insanlar1 mantikli diiginmeye yonlendirmenin daha

2 Bastan Cikarma Sanati



iyi olduguna inanabilirsiniz. Ama dinleyicilerin, bu-
nun mantikli olup olmadigina karar vermeleri zordur.
Dikkatle dinlemek i¢in s6zlerinize odaklanmalar: ge-
rekir ki bu da ¢ok zordur. Cesitli diirtiiler dikkatlerini
dagitir ve konusmalarimizin bir kismini kagirirlarsa
kendilerini zeka agisindan agag1 hissederler. Insanla-
rin beyinleri yerine yiireklerine hitap etmenin daha
akillica oldugunu, ge¢mis boliimlerde belirtmistik.
Ayni duygular bulagici oldugundan, kalabalik birbi-
rine kenetlenir.

Antonius, Caesardan bahsederken, sanki kendisi
de dinleyenler de cinayeti Caesar'n bakis agisindan
gorityormus gibi davranmusti.

Giiglii duygular uyandirmaya calisin; sevgi gibi,
cesaret gibi, azim gibi. Aktarmaya ¢alistiginiz duygu-
nun bir kismina kapilmanizda yarar vardir. Boylece
daha inandiric1 olursunuz. Duygulara kapilmak zor
degildir. Konugmaya baslamadan dnce, sevgiyi ya da
cesareti son derece hissettiren anilarinizi disiiniin.
Duygular bulasict oldugundan, siz giilityorsaniz kar-
sinizdakini de giildirmek kolaydir. Agliyorsaniz ag-
latmak da kolaydir.

Sesinizi egitin. Duygular1 yerinde hissettirmek
i¢in cesur goriinmeyi, diiriist gériinmeyi 6grenme-
liyiz. (Bkz. Gozde Canlandirma.) Napoleon, kendi
doneminin en yetenekli aktorlerini gozlemler ve duy-
gularini sesine yerlestirmenin provasini yaparmis. Biz
buna “modelleme” diyoruz.
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Egzersiz

Tirads, sanki Antonius sizmiscesine, ayni duygu-
lar1 hissetmeye ¢alisarak okuyun. Biliyorum, tiyatro-
cu olmak istemiyor olabiliriz. Ancak buradaki 6nemli
nokta, boylesine etkileyici bir konusmayi, kendiniz-
den ve tarzinizdan memnun kalincaya kadar okuma-

niz ve pratik yapmis olmanizdir.



BOLUM 18

Basarili Bir Sunum Yapmanin
Sirlan

Gergek sudur ki yine tekrarliyorum, basarili ko-
nusmada esas olan, tutku ve heyecandir. Tutkuyu
yaratan ise, bu konudaki samimiyetinizdir. Konu-
nuzu bilin, tim detaylar1 ile arastirin. Ancak konu-
yu bilmek disinda, konunuzu sunarken de igten ol-
malisiniz. Anlatacaginiz seyleri, insanlarin duymayi
istedikleri arasindan segin. Yaptiginiz her sunumu,
hayatiniz bu sunuma baghiymis gibi sahiplenerek
yapin. Anlatmak istediklerinizi sade, basit anlasilir,
kisa ciimlelerle anlatin. Boylece ciimleler, hafizaniza
kolay kazinir ve insanlar kolay hatirlar. Hatirlayin ki
bir fikri dile getirme kabiliyeti, fikrin kendisi kadar,
hatta daha da énemlidir. Insanlarin fikrinizden et-
kilenmesi buna baglidir. Konusmanizda, kelimelerin
disinda 6nem tasiyan, sunumunuzun hangi lezzette
sunuldugudur. Ne soylediginizin, nasil soylediginiz
kadar 6nemi yoktur. Daha 6nce séyledigimiz gibi, ile-
tisimde sozciiklerin %7, beden dilinizin %55, sozlerin
soylenme seklinin %38 etkisi vardir. Bir konusmada
li¢ sey Oonem tagir; kimin soyledigi, nasil sdyledigi ve
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ne soyledigi ve bu ii¢ii arasinda en sonuncusu, en az
onem tastyandir. Dinleyiciler, konugmacinin zihni ve
kalbinden dogrudan dogruya kendi zihin ve kalpleri-
ne bir mesajin iletildigini hissetmelidirler. Eger biri-
lerinin karsisinda, topluluk 6niinde konusma egitimi
almis gibi konusursaniz, belli olacaktir. Tam anlamiy-
la etkili olabilmek i¢in, dogallikla konusmalisiniz ve
kimse anlamamalidir. Insanlik olarak hicbirimiz bir-
birimizin aynis1 degiliz. Her birey farkls, her ne kadar
toplum bizi standart kaliplara sokmaya ¢aligsa da siz
farklisiniz. Bu farklilik, bir konusmaci olarak en belir-
gin ozelliginizdir. Buna deger verin ve bunu gelistirin.
Bu farklilik, sizin 6nemli ve tek olmak i¢in tek gercek-
liginiz. Kendinize, kisiliginize glivenin. Giiglii yanla-
rinizin farkinda olun, kisisel yeteneklerinizi giiclen-
dirin. Bir dinleyicinin karsisinda dogal gériinmeyi
istediginizden eminim. Bir dinleyici karsisinda dogal
goriinmek, gercekten pratik yapmay1 gerektirir. Eger
daha dort yasinda bir ¢ocukken sunumlar yapmis
olsaydiniz dogalliginiz gelisirdi ancak hepimiz otuz-
lu, kirkl: yaslarda bu ise kalkigiyoruz. Bu kitapta asil
amacimiz, sunum yapmanizi dgretmeye ¢alismak de-
gil, sizin bu hedef i¢in sinir olarak koydugunuz engel-
leri birakmaniz, 6zgiir olmaniz ve dogal olmanizdur.
Bu konuda neye inaniyorsunuz? Unutmayin ki ger-
cek bir degisiklik, kim oldugumuz ve neleri yapabi-
lecegimiz konusunda adanmisligimizin kararini ver-

digimizde gergeklesir. Anthony Robbins “Kaderimiz



karar anlarinda sekillenir” der. Kendinizi gercekten
adadiginizda, kaderiniz harekete gegecek ve sizi basa-
riya gotiirecektir. Sahip oldugunuz bilgiler, ancak kul-
landiginiz zaman gii¢ getirecektir. Beceri kazanmanin
yolu, tekrarlardir. Yapabileceginize olan inancinizi
gliclendirin. Bu konudaki inanciniz hala hangi sevi-
yede? Basarili bir konusmaci olacaginiza gercekten
inaniyor musunuz? Yoksa inanmak istiyor ama basa-
ramiyor musunuz? Eger davranislarinizda uzun siire-
li kalic1 degisimler yaratmak istiyorsaniz, bu konuda
neye inandiginizi belirleyip, sizi sinirlayan inangla-
riniz1 degistirmelisiniz. Ciinki inanglarin yaratici ve
yikicr giicii vardir. Ve bu konuda basari igin, kesin
inan¢ her zaman sarttir. Inancin énemi konusunda
1srar etmemin sebebi; eger bu konuda sinirlayici bir
inanciniz varsa ve buna inanryorsaniz, bu inanglariniz
sinir sisteminize, tartisilmaz emirler biciminde iletilir.
Inandiklarimiz; bugiinkii ve gelecekteki olanaklari-
miz1 genisletme ya da yok etme giiciline sahip olurlar.
Eger hayatiniz1 yonetmek istiyorsaniz, inanglarinizin
bilingli komutasini elinize almalisiniz. Eger yeterince
referanslar gelistirirseniz, her konuda inanglarinizi
gliclendirebilirsiniz. Referanslardan kastettigimiz sey,
inanglarimiz1 destekleyen her seydir. Soyle ki yapti-
giniz her eylemde, inancinizi olumlu ya da olumsuz
destekleyecek kanitlar toplarsiniz. Gegmiste basari-
s1z bir konugma yapmuis olabilirsiniz ya da istediginiz

performansi gosteremediginiz igin kendinizi bagarisiz
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degerlendirebilirsiniz. Bu olayda yasadiginiz deneyi-
mi zihin, olumsuz olarak degerlendirecek ve bu de-
neyim, olumsuz referans olarak kaydedilerek, kendi-
nizle ilgili inancinizi olumsuz yonde giiglendirecektir.
Yaptigimiz her eylemle referanslar gelistiririz. Biiytik
kiigiik fark etmez her sey, zihnimize nasil kodlamak
istiyorsak Oyle kodlanir. Kendinizle ilgili olumlu re-
feranslar toplayin. Ornegin, “bagarili konusmacryim”
inancini saglamlastirmak ve gelistirmek istiyorsaniz;
bunu destekleyecek kanitlar bulun. “Daha 6nce yap-
tim, etkili konusuyorum, sempatik bir konusmaciyim,
ikna yetenegim yiiksek, insanlar dyle goriiyor, insan-
lar basarili oldugumu soyliiyor...” gibi. Ne kadar ¢ok
kendinizle ilgili gli¢li referanslar yazarsaniz o kadar
sizi basariya ulastiracak inanci giiglendirebilirsiniz.
Olumsuz referanslar1 toplamak ¢ok kolaydir. Insanlar
olumsuzu gérmeyi, olumsuza odaklanmayi ¢ok sever,
olumsuz deneyimleri hatirlayarak, kendilerinden bir
tir intikam alirlar. Her tekrarladigimiz olumsuz de-
neyim, bizi giigsiizlestiren, inancimizi saglamlastira-
cak nedenler olacaktir. Inancinizi masa gibi diisiiniin.
Referanslariniz da bacaklari. Masanin ne kadar ¢ok ve
ne kadar giiglii bacaklar1 olursa masa o kadar saglam
duracaktir. Inandiklarinizi sorgulayin. Onemli olan,
inancinizin sizi gli¢lendirdigi mi yoksa zayiflattig
mi1? Olusturdugunuz referanslar ne kadar giiglii ise,
inanciniz o kadar giiglii olur. Bu referanslarda duygu

yiikiindeki fazlalik, o inancin giiciinii etkiler. Masanin



en saglam ayaklari, en duygu yiiklii olanlardir. Ve isin
kot tarafi, bu referanslar1 nereden saglarsak sagla-
yalim, onlar1 ger¢ekmis gibi kabul etmemizdir. Ye-
terli duygusal yogunluk ve tekrarla, sinir sistemimiz
bir seyi gercek olarak algilar, o sey heniiz olmamaigsa
bile. Bu sebeple “mis gibi” yapin diyoruz. Basariliy-
mis gibi konusun ve duygu yogunlugu ile capalari-
niz1 yapin ve tekrar edin. Bu konudaki eminliginiz,
size gili¢ getirecektir. Pek ¢ok arastirma, olumsuz
olanlarla, iyimser bakis sergileyenlerin basarili olma
sanslarini 6l¢miis ve su sonuca varilmistir. Tyimser
olanlarin, ellerinde referanslar1 olmasa dahi, bunlar1
gormezden gelebildiklerini ve her seye ragmen ba-
sarmak i¢in nedenler yaratip, basarili olmanin yol-
larin1 bulduklarin1 géstermistir. Iyimser insanlar,
ellerindekini gelistirerek, zorlayarak, zihinlerinde
basarili olduklarini canlandirabilmektedirler. Onlar,
gecmisin basarisizliklarina takilip kalmazlar. Tyim-
ser insan, ge¢miste olumsuz referanslar gelistirmis
olmasina ragmen “gecmis, gelecegin aynisi olamaz”
inancryla bakarken, kétiimser insan ise, gegmiste ya-
sad1g1 basarisizliklarini referans alir. Bu sebeple, ko-

tiimser insan bagarili olamaz.

Eger giiglii inanglar ve sarsilmaz bir emin olma
duygusu gelistirirseniz, insanlarin imkéansiz dedigi
seyler de dahil, her seyi basarabilirsiniz. Biitiin bii-
yiik igler, bir inangla baslar. Inang, masum insanlar

bile ugrunda katletmeye itecek kadar gii¢lii olabilir.
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Inandiklariniz, geleceginizi yaratacak. Oyleyse, ba-
sarili bir konusmaci olma konusunda neye inanmak
istiyorsunuz? Derinlerde bir yerlerde basarisiz ola-
caginiza dair kiigiiciik bir sliphe ve inang eksikligi
varsa hemen degistirmeniz gerekir. Inandiklarimizi
degistirmek, sanildig1 kadar kolay olmayabilir. Ciin-
kii inanglarimiz, ¢ok uzun yillarin birikimleri olabilir.
Yine de degistirmek istediginiz inancinizin yerine ko-
yacak giicli, sizi ileriye tasiyacak bir inang gelistirebi-
lirsiniz. “Peki, bunu nasil bagaracagiz?” diyebilirsiniz.
Inanglarinizda degisiklik yaratmanizin en etkili yolu,
zihninizi harekete gecirip, eski inanca ¢ok biiyiik aci-
lar baglamaktir. Bu inancin size ge¢miste biiyiik acilar
verdigini, yiireginizde en derinlerde hissetmelisiniz.
Ne kadar giiclii duygu yogunlugu ile acty1 hissederse-
niz, degismeyi o kadar giiclii hissedersiniz. Ge¢miste
basarisizlig1 yasamanin verdigi actyi, tam yiireginizde
hissedin. Bu aciyi, basarisizlik hissini tekrar yasamak
istiyor musunuz? Degismemenin, simdi de gelecekte
de size ac1 getirecegine inanmalisiniz. Yogun bir se-
kilde tiim hislerinizi katarak diigiiniin, degismemek,
ayni sekilde devam etmek size neye mal olacak? Ne-
leri kaybedecek, neleri elde edemeyeceksiniz? Ondan
sonra, sizi hedefinize tasiyacak giiclendirici bir inang
benimseme fikrine biiyiik zevkler baglayin. Oyle ki
inanciniz size ne kazandiracak duygu yiikiiyle bunu
yasayin. Benimsediginiz yeni inang, size neler kazan-

diracak, tatmini sonuna kadar yasayin. Yeni inancin



kazandiracaklar1 sizi 6yle mutlu edip, keyiflendir-
meli ki yeni inancinizi benimsemek i¢in, daha giiglii
bir istek duymalisiniz. Her zaman, yeni tecriibelerin
degisiklik yaratmas: ancak mevcuttaki inanglarimizi
sorgulamamizla miimkiin olur. Eski inanglar artik sizi
gliclendirmiyorsa degisiklik zamani1 gelmis demek-
tir. Eski inanci, degismemeyi, ac1 diizeyine baglayin
ve yeni inanci, yeni davramist keyif diizeyine ¢ika-
rin. Bundan sonra degisikligin kalic1 olmasi i¢in, bu
inancinizi iman diizeyine ¢ikarin. Iman diizeyindeki
inancta, sizi eyleme itecek gii¢ vardir. Oyle ki yeni
gelistirdiginiz inang sizi, engelleri asmaya hazir hale
getirecek. Her tiirlii zorlugu kolayca agabilecek giice

sahip olmanizi saglayacak.

Topluluk 6niinde konusma eylemini, inang diize-

yinde yapabileceginize inanmanin yolu;
1. Once temel bir inancla baglayin.

2. Yeni ve giiglii referanslar ekleyerek inancinizi

giliclendirin.

3. Bundan sonra eger bu degisikligi yapmazsaniz
size maliyeti ne olur diye kendinize sorun. Degisme-
menin, size ve hayatiniza ne gibi maliyetler, acilar ya-

ratabilecegini iyi diisiiniin, gerekirse yazin.

4. Son olarak eyleme gecin. Her eylemde inanci-
niz1 giiglendirin. Duygusal yogunlugunuzu artirmak,

inanciniz1 giiglendirir.
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Neye inanirsak O Oluruz

Ne diisiiniirsek, neye inanirsak oyuz. Inandigimiz
sey oluyoruz. Inandiklarimizla diinyamizi ve gercekli-
gimizi yaratiyoruz. Israrla eski diisiince ve inang kalip-
larina saplanip kalmak niye? Yasam degisiyor ve gelisi-
yor, eski diisiince yapimizla ve eski aligkanliklarimizla,
bir seyleri farkli yapma sansimiz yok ne yazik ki. Hayat
degismektir, gelismektir. Yasam, duraganligi sevmez,
duraganligin, hareketsizligin oldugu yerde gelisim,
ilerleme yoktur. Bugiin, diinden farkli ne yaptiniz, ken-
diniz i¢in, yasam i¢in, tim diger insanlar i¢in? Her giin
birbirinin tekrari ise yazik! Tekrar eden hayat, yasan-
mayan hayattir ¢iinkii. Ger¢ekten yasamak istiyorsaniz;
degismek, gelismek, ilerlemek, adim atmak zorundasi-
niz. Her sey degisiyor, etrafinizda olan bitene bir bakin.
Hicbir sey ayni1 degil ve ayn1 olmayacak higbir zaman.
Diin, diinde kalds, bugiin yeni bir seyler yapmak lazim.
Hala ge¢miste mi yastyorsunuz? Hatalariniz, basarisiz-
liklariniz ytiziinden kendinizi mi sugluyorsunuz? Ya da
yapamadiklariniz i¢in mi @iztiliiyorsunuz? Gegmis yok
artik. Elimizde, iginde bulundugumuz andan bagka bir
gerceklik yok. Mevlananin dedigi gibi; “Diinle beraber
gitti, diine ait ne varsa cancagizim. Bugiin yeni seyler
soylemek lazim” Diiniin, ge¢misin tekrari olmayin.
“Bugiin ne yapabilirim? Kendim i¢in, bu hayat i¢in,
insanlik i¢in ¢cevreme nasil katkida bulunabilirim?
Hedefim i¢in neler yapabilirim?” diye bir bakin. Bu

anin ve degisimin tadini ¢ikarin. Degismeyen tek



sey, degisimin kendisidir. Her an degisen ve gelisen bu
hayatta, siz neler yapiyorsunuz? Diisiincelerinize bir
bakin, neler soyliiyor, degisime direniyor mu? “Hayir,
hazir degilim, simdi degil, belki, bilmiyorum, korkuyo-
rum, ne olacagini bilmiyorum” mu diyorsunuz? Hayat-
ta kesin olan nedir ki? Yarin ne olacagini kim bilebilir?
Cok vahimdir ki insanlarin degisime ayak uydurama-
malarinin sebebi; degisebileceklerine inanmamalari-
dir. Oysaki hayatin kendisinin bir degisim oldugunu
kabul edip; degisimi i¢imizde, diisiincelerimizde bas-
latarak, bu diinyaya yeni bir soluk getirebilme cesareti
gosterebilmeliyiz. Her giinii yeni bir hayat olarak ya-
sayabilmeliyiz. Diin ne kadar zor olursa olsun, bugiin
yeni, farkli bir giin ve yarin hayat, degisime uyum sag-
layarak, yeni firsatlar ve olanaklar sunuyor olacak. Iste
bu olanaklardan faydalanan Kkisiler; yeni diisiince ve
inang kaliplar1 gelistirip, farkli seyler deneme cesareti
gosterip, cesurca adim atan kisiler olacak.

Giiclii Bir Adanmuslik, igtenlik ve
Yaraticilik Gelistirin

Basarili bir konugmaci olmak, kalitenizi ve baga-
riniz1 artirmak yolunda, her giin siirekli ve hicbir za-
man bitmeyecek bir adanmislik, size basariya hakim
olma giicti getirecektir. Siirekli bitytimeyi ve gelismeyi
kendinize amag edinin. Her giin atilan kii¢iik adim-
lar ve kii¢iik diizeltmeler, hayal edilemeyecek diizeyde
ok biiyiik bir etki yaratacaktr.
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Her yaptiginiz konusmaya vyiireginizi koyun,
belki su an on dakikalik konugmalar yapiyor olabi-
lirsiniz, 6nemli degil. Yeter ki samimi ve i¢ten olun.
Samimiyet, cosku ve ictenlik, size her zaman yardim
edecektir. Burada size kesin kurallar verseydik, emi-
nim bir¢ok kisinin istedigi budur, ancak bu ise yara-
maz, kesinlikle ise yaramaz. Harika bir konusmaci ol-
manin standart kurallar1 olamaz. Size kurallar versek
ve bunlar1 uygulayacaksiniz ve harika olacaksiniz de-
sek de isin gercek 0ziinii anlamazsaniz, tiimiiyle ruh-
suz olursunuz. Mekanik, kurallara uymaya ¢alisan bir
yapmacikliktan dteye gecemezsiniz. Dogalligin kurali
yoktur. Hepiniz ayr1 diinyalarsiniz, siz farkli ve tek-
siniz bunu hatirlayin. Tekliginizin, yaratici 6zliniiziin
ve kendi muhtesem varliginizin farkinda olun. Birini
taklit edebilirsiniz, ancak sadece koétii bir taklit olursu-
nuz. Oysaki sadece ama sadece kendiniz oldugunuzda
tiim kusurlar kaybolacaktir. Siz 6ziiniizden gelen bir
sekilde mitkemmelsiniz. Yaratici, muhtesem giiclinii-
zii agiga ¢ikarin, kendiniz olun. Biitiin bagarili konus-
macilar, sadece kendileri gibi olan kisilerdir. Onlar ya-
ratic1 kisilerdir, bagarili konusmacilar, yaraticiliklarini
gelistiren kisilerdir. Yaraticilik, tekdiize sunumlardan
harikulade sunumlara ge¢is saglayacaktir. Hayatimiz-
da karsilagtigimiz her problem, yaraticiligimizin, igi-
mizdeki giiciin ortaya ¢ikmast igin bir sanstir. Onemli
olan, problemleri firsata donistiirebilme giictidiir.

Yaratici ve basarili insanlar, zorluklarin i¢indeki giicii



goriirler. Basarili olan insanlarin ortak 6zelligi, yarati-
c1 fikirlere sahip olmalaridir. Hayat, yaraticilig1 sever.
Hayatin temelinde, 6ziinde yaraticilik vardir. Yaratici
diisiince ve fikirlerle insanlar fark yaratirlar. Olduklar:
yerden bir adim ileriye risk alma cesaretini gostererek
adim atan kisiler, yaratici kisilerdir. Risk almayan kisi,
gerilerde kalmanin sikintisi, ilerleyememenin mut-
suzlugu ile daha ¢ok risk alir. Her problemin birden
fazla ¢oztimii vardir. Coziimleri ancak, diinyaya yara-
tic1 gozlerle baktigimizda gorebiliriz ve ¢ogu zaman
¢0ziim, problemin i¢indedir. Topluluklarin 6niinde
konusma eylemine, ¢oziimsiizliik penceresinden bile
bakiyor olsaniz, bilin ki ¢6ziim, tam olarak zaten ora-
da size goz kirpiyor. Basarabileceginden siiphe etmek,
yaratict olmanin 6niindeki en biiyiik engeldir. Yaratict
olmak demek, herkesin baktig1 seye bakip, farkl seyler
gorebilmek ve farkli sekilde davranabilmek demektir.
Yaratici insanlar, alisilmis seyleri degil, denenmemis
olani denemekten keyif alirlar. Yaraticihik, kendine hata
yapma 0zglrliigii vermektir. Hata yapmak, hi¢bir adim
atmamaktan her zaman daha iyidir ve gelistiricidir. Her
yerde konusun, hata bile yapsaniz, istediginiz gibi olma-
sa dahi muhtesem bir tecriibe kazanirsiniz. Her insanin
oziinde yaraticihik vardir ve yaraticiliga, sezgilerimizi
kullanarak ulasabiliriz. Yaraticilik, bir 6grenme siire-
cidir ayn1 zamanda. Kesinlikten vazgegmek demektir.
Giivenli limanlarimizdan biraz uzaga bakabilme cesa-

reti demektir. Konusmak, bir cesaret isidir. Diinya hayal
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gilictiyle gelisir, degisir ve zenginlesir. Diinyaya farkli
gozlerle bakabilme, yaratici olabilme giicti hepimizin
icinde var. Sadece zihinsel kaliplarimizi kirarak, farkli
olmayi deneyerek, farkliliktan korkmayarak, cesaretle
yaratict giicimiizii kesfetmeyi bagarabiliriz. Yaratici-
11k, sizi kendiniz olmaya ve muhtesem sonuglar alma-

ya itecektir.

Durusunuz ve Sergilediginiz Kisilik

Durusunuz, sergilediginiz kisilik, sunumlarda
her seyden daha énemlidir. Insanlar sizi ilk birkag
saniyede degerlendirecek. Karsilarinda sergilediginiz
kisilik, sunumunuzu kurtaracak olan en giiglii etken-
lerden biridir. Varliginizin tiim atesini ve ruhunuzu,
anlatmak istediginiz ifadelere katin. Cogkulu, samimi,
kararli ve icten bir durus sergileyin. Bu saydiklarima
icsel olarak da sahip olun. I¢sel biitiinliigiiniizde yete-
rince gliglityseniz, disartya yansimasi da 6yle olacaktir.
Sergilediginiz giiclii bir durus ile baskilar1 daha kolay
yenersiniz. Jestlerinizi 6nceden planlamayin, birakin
kendiliginden aksin. Dogal diirtiilerinize giivenin ve
onlara izin verin. Topluluk 6niinde konugma basari-
sinda hazirligin 6nemine degindik, hazirlik kesinlikle
onemlidir, ancak en 6nemli etken, kisiligin disarrya
yansimasidir. Sunumlarinizda en 6nemli sey, ciimle-
leri nasil sozlediginiz degil, tavirlarinizla biitiinlesmis

fikirlerinizdir.



Dinleyicinin Karsisinda Dinlenmis
Bir Sekilde Cikin

Kisiliginizi en etkili sekilde konusmaniza yansit-
manin yolu, dinlenmis bir sekilde dinleyici karsisina
¢ikmaktir. Yorgun goriinen bir kisi ¢ekici olamaz. Ge-
nel yapilan bir hata olan; hazirlanmay1 ve plan yap-
may1 son ana birakip, gergin bir sekilde alelacele, 6f-
keyle yapilan bir hazirlanma ile izleyenlerin karsisina
¢ikmak ki bu, ise yaramayacaktir. Bu tarz bir ¢alisma,
sizi agagtya ¢eker. Hem sinirlerinizi hem beyninizi
gligstiz diistirtir. Miimkiinse, konugsmanizdan bir saat
once dinlemeye ve gevsemeye vakit ayirin. Agligini-
za da dikkat edin. Temkinli yemek yiyin. Ya bir sey
yemeden ya da ¢ok hafif yiyerek sunum yapin. Eger
¢ok yemek yiyip sunum yapmaya calisirsaniz, beyni-
nizde olmasi gereken kan, midenizde yemekle bogu-
suyor olacaktir. Bu durum da sunumunuza yikici bir
etki yapacaktir. Kendinizi yorgun ve hélsiz hissederek
etkinliginizi diistirmek istemiyorsaniz, yemenize ve
dinlenmenize dikkat edin. Yemekler enerji seviyemizi
etkiler. Sunumlarda daha ¢ok ilgi cekmek istiyorsaniz,
enerjinizi canli tutun. Bu size dirilik, canlilik ve cosku
verecektir. Canlilik bulasicidir. Insanlar canli ve ener-
jik insanlardan hoslanirlar. ilgili oldugunuz konuyu
secin ve konusun. Ilgili oldugunuz ve dinleyenlerin
ilgili olduklar1 konuyu aktarirken, konusmaniz canl
ve ruh igeren bir konusma olur ve etrafa yasam ener-

jinizi sagarsiniz.
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Giyiminiz, Goriintiiniiz ve Sergilediginiz

Kisilik

Etkileyici olmak i¢in 6nce, kendinizi hangi gorii-
niimiin i¢inde basarili hissedeceginizi diisiintin. Ko-
nusmacilar, bagarili bir gériiniime sahip olduklarin-
da, basariy1 diislinmenin ve basariya ulasmanin daha
kolay oldugunu ifade etmektedirler. Kiyafetlerimizin
hem kendi giivenimiz hem de disariya yansittigimiz
imaj konusunda 6nemi biiytiktiir. Eger 6zensizce gi-
yinip istiiniize ¢ekidiizen vermeye zaman ayirmaz-
saniz, dinleyicileriniz de size pek az sayg: duyacaktir.
Kiyafetleriniz, sectiginiz renk, sizin zihniniz ile de

ilgili ipuglar1 verir. Daginik bir goriintii yansitirsa-
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iz, dinleyicileriniz sizin daginik bir zihne sahip ol-
~ dugunuzu disiineceklerdir. Sunum yapacaginiz yere

en uygun sekilde giyinin. Kendinize giiven yansitan,
ikna edici renkleri se¢in ve kaliteli giyinin. Miimkiin
olan en kaliteli kiyafetinizi giyin ve kalitenizi yansitin.
Sunumlarda, iknanin rengi olan lacivert ya da mavi
tonlarini tercih edin. Harika kaliteli gortinimiini-
ze, harika bir giilimseme ekleyin. Dinleyicilerinizin

oniine, onlarin orada olmasindan memnuniyet duy-

dugunuzu gosteren sekilde ve isinizi gergekten sev-
diginizi gosteren bir havada ¢ikin. Giiliimsemeniz ve
151k sagmaniz, dinleyicileriniz ile uyum yakalamanizi
ve sizi sicak ve samimi bulmalarini saglayacaktir.

Eger onlarin karsisina mecburmussunuz gibi, so-
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guk, isinizi sevmeyen bir tavirla ¢ikarsaniz, ¢ok



ge¢meden dinleyicilerinize bu hava yansiyacak ve on-
lar da hissetmeye baslayacaklardir. “Hisler bulasicidur.
Hisler benzerlerini dogurur” der Harry Overstrcet.
Eger dinleyicilerinizle gergekten ilgilenirseniz, onlar
da size ilgilerini gostereceklerdir. Eger gergin, isteksiz,
gekingen, telasl, kendinize giivensiz ya da kendinizi
fazla begenmisseniz, onlar da size ayni sekilde tepki
vereceklerdir. Daha 6nce de soyledigimiz gibi, daha
konusmaya baslamadan degerlendirileceksiniz. Gii-

limseyin ve onlarin sevgisini kazanin.

Sunumla ilgili isinizi Kolaylastiracak
Bazi Puf Noktalari

o Hitap ettiginiz kisilerin bir arada olmalarina
Ozen gosterin. Sunum yaparken bes ile yiliz arasinda
fark yoktur. Her ikisine de isterseniz cogkuyla sunum
yapabilirsiniz. Heyecaninizi azaltan etken, grubun
birbiriyle yakinlig1 ya da uzakhigidir. Sunum yapaca-
giniz yerde bes kisi dahi olsa birbirlerine dokunacak
kadar yakin olurlarsa ortamda enerji artar, ancak ka-
tilimcilar birbirlerinden uzaksa, enerji de donuk ola-
caktir. Dinleyicileriniz bir arada olursa daha az ¢aba
ile onlarin duygularini harekete gecirebilirsiniz. Genis
topluluklar da bireyselliklerini uzak tutmaya yatkin
olurlar. insanlar, kalabaliklarin tiyesi olduklarinda bi-
reyselliklerine gore daha ¢ok etkilenirler. Eger kiigtik
bir gruba konusma yapacaksaniz kiigiik bir oda secin.
Biiyiik bir salonda kiictik gruplar, donuklastiran bir
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etki yaratir. Biiyiik bir salonda az kisi varsa dinleyici-
lerinizin 6ne dogru ve size yakin oturmalarini isteyin.
Biiyiik gruplar olmadig siirece platform tizerinde de-
gil, onlarla ayn1 hizada durun, onlarin yaninda durun.
Resmiyeti kirin, sunumunuzu sohbet havasina sokun.
Salonun bir¢ok noktasinda durun, dolasin ve herkesi

sunumun bir pargasi haline getirin.

o Odanin i¢indeki oksijen miktarini artirin, oksi-
jen azalirsa nefesinizi dogru kullanamazsiniz ve enerji
diiser. Eger sunumunuz ¢ok yorucu geciyorsa, varsa
pencereleri agin ve dinleyicileri ayaga kaldirarak, iki
dakika boyunca kollarini bacaklarini sallamalarini is-

teyip, dinlenmelerini saglayin.
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« Konugma yapmadan 6nce yerinizi, 1giklandir-
mayi1, havalandirmayi, oturma diizeninizi kontrol
edin. Odada bol miktarda 151k olmasina 6zen gosterin.
Cosku yaratmanin yolu 1siktir. Isik yiiziintize vursun,
yiz hatlarinizdaki degisimi dinleyicileriniz gorsiin,
151k sa¢in, konusma yapmadan Once sizin igin etkili

1isiklandirmayi segin.

» Konusma yaptiginiz yerdeki gereksiz her seyi

kaldirin, kiirsiiniin arkasina saklanmayin. Izleyicile-
rinizin géziiniin 6niinde olun, sunumdaki en 6nemli
unsur sizsiniz. Konustugunuz yerde, fonda hicbir sey
olmamasi en iyisidir. Konusma yaparken en énemli

sey sizsiniz. Gereksiz tiim detaylardan, 6zensizlik-
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lerden sadelesin. Sunumu yaptiginiz yere, davetsiz



misafirlerin girmesini engelleyin, bu, dikkati dagitir.
Dikkati dagitacak davranislardan sakinin, ellerinizle,
takilarinizla, saginizla, yiiziiniizle oynamak gibi sinirli
hareketlerden ka¢inin. Ellerinizin, boynunuzdan yu-
karida isi yoktur.

Durusunuzu Gii¢glendirmeyen Her Hareket
Sizi Zayiflatir

Durusunuz 6nemlidir. Durusunuzu giiglendirme-
yen her hareket sizi zayiflatir. Oz denetimden yoksun
ozgilivensiz goriintirsiiniiz. Bu yilizden kendinizden
emin ve dik durun. Fiziksel olarak kontrolii sagla-
yin, bu sizin zihin kontrolii ve dengeyi sagladiginiz
izlenimini verir. Dinleyicilerin karsisina ¢iktiginizda,
konusmaya baglamak i¢in acele etmeyin, hemen ko-
nusmaya baslamaya caligmak, amatdrce bir izlenim
birakir. Derin nefes alin ve dinleyicilerin iizerinde
goz gezdirin, gogsiiniizii gerin. Hatta miimkiinse her
yerde boyle kendinizden emin durun. Miimkiin olan
en yavas sekilde nefes alin. Ellerinizi rahat birakin,
en iyisi dogal bir sekilde yaninizda dursun elleriniz.
En rahat durus budur. Cok gergin olup, nereye koya-
cagiizi bilemediginiz zamanlarda ellerinizi arkaya
koymanin ya da cebinize koymanin, eger ¢ok etkile-
yici, harika bir sunum yapiyorsaniz énemi yoktur.
Anthony Robbins, ¢ok sik eli cebinde sunum yapar.
Ancak sunumlar1 dyle coskuludur ki kimse onun

elinin cebinde olmasini umursamaz. Jestlerinizde de
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zorlamayin kendinizi, jestleriniz siire¢ igerisinde
olusmalidir. Dogal gelen kendiligindenlik, bir¢ok ku-
raldan daha etkilidir. Burada anlattiklarimiz: pratige
dokmeniz, jestlerinizi kullanmaniz, etkili sunumlarin
yoludur. Jestleri kullanmak i¢in hicbir kural yoktur.
Bu sizin kisiliginiz, coskunuz, mizahiniz ve hazirligi-
niza baglidir. Her konustugunuz yerde jest ve mimik-
leri dahil edin. Provalarinizi videoya kaydedip tekrar
tekrar izleyin. Jestlerin nasil olustugu konusunda
merakli olun. Nerelerde degisiklik yapmaniz gereki-
yor, nasil daha iyi sunumlar yapabilirsiniz, bu konuda
merakli olun ve kendinizi siirekli gelistirin. Hatta egi-
timlere katilin, uzmanlardan, sizi degerlendirmelerini

isteyin. Gelisime daima agik olun.



BOLUM 19

Hipnotik Dil Kaliplar

Hipnoz... Gizemli bir gii¢ gibi goziikiir gogu za-
man. Oyledir de... Eger ehil ellerde kullanilirsa muci-
zeler yaratabilir. Peki, hipnoz giinliik hayatimizda na-
sil uygulanir? Bazen kendi kendimize “Transa ge¢mis
gibiydim.” ya da “Hipnoz oldum sanki” deriz. Tam
olarak ne demek istediginizi hi¢ diisiindiiniiz mii?
Trans, daha 6nce de belirttigim gibi bir seye ya da bir
yere tam konsantrasyon hélidir. Hipnoz ise bir ileti-
simdir. Bir kisiye bir seyi yapmasini séylityorsaniz ve
o kendi istegiyle yapiyorsa bu kisi, sizin hipnozunuz
altindadir.

Oyleyse amacimiz, binleri hipnoz eden bir konus-
ma yapmaksa, bir kisiyi etkileyecek, hipnoza girmesi-
ni saglayacak kelime yapilarini 6grenmeliyiz. Hipno-
tik dil kaliplari, sira dis1 bir hipnoterapist olan Milton
Erickson’un modellenmesiyle ortaya ¢ikmuistir. Milton
Erickson, dort yasina kadar konusamamis olmasina
ragmen, Omriiniin sonuna kadar sadece konusarak,
diinyanin her yanindan gelen hastalarini iyilestirmis-
tir. Kisiler zaman zaman, sizin de gordiigiiniizde hip-
nozda oldugunu soyleyebileceginiz degisik durumlara
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girmislerdir ancak Erickson'un, degisiklik yaratmasi
i¢cin hipnoza sokmasina gerek yoktur. Kisileri tabiri
caizse ayakta hipnoz eder ve etkiler. Oyleyse biz de
Erickson'un yontemlerini kullanarak, topluluklar:

hipnoz edebiliriz.

Critical Factorii Asmanin Yollari

Etkileyici bir konusmanin hedefi, dinleyicileri
hipnoz etmektir. Bir hipnozcunun, karsisindaki kisiyi
hipnoza sokmasinin temeli olan bazi tekrarlarini ve

olumlamalarini 6grenmeliyiz.

Bilingalts, duygularin bulundugu sag beynimiz,
bilingli zihnimizin “critical faktor”, yani “elestiri ye-
tisi” dedigi bir duvarla korunur. Ciinkii bilingaltimiz
dogruyu yanlisi, gercegi sakay1 ayirt edemez ve her
seyi oldugu gibi kaydeder. Bu nedenle critical faktor,
her bilginin bilingaltina girmesini engeller. Cocuk
dogdugunda tek bir zihni vardir; bilingalti. Clinki
beyninde, gelen bilgileri karsilastiracag: baska bir bil-
gi yoktur. Zaman i¢inde yasadig1 deneyimler sonucu
karsilastirma yapacak verilere sahip olur. Artik bir bi-
lingalt1 vardir ve bu karsilastirma yaptig1 veriler ise,

critical faktorii olusturmaktadir.

Ama bizim hedefimiz, bilingaltina ulasmak. Bu
duvarin agilmasinin bazi yollar: vardir. Bunlardan bi-
risi tekrarlardir. Genellikle duygusal ierigi olan vergiler,

para, basar1 gibi ayni sdzciiklerin yinelenmesine dayanur.



Yeterince sik tekrarlanirsa, fikirleri insanlarin bilingal-
tina yerlestirmek kolaydur. Bilingalti, tekrar1 sever.

Critical faktorii asan ikinci yol, pozitif dil kullan-
maktan gecer ki bundan, daha dnceki béliimde bah-
setmistim. Asla “Kars1 tarafin akillica karar verdigini
diisiinmiiyorum” demeyin. “Isleri berbat ettiler.” de-
yin. “Bana 0yle geliyor ki... Saniyorum..” gibi kaca-

mak ciimlelerden kaginin.

Ugiincii yol, hayal kurdurmaktir. Bilingaltimiz,
hayalle gercek arasindaki farki ayirt edemez. Siz on-
lara gelecegin resmini ¢izdiginizde, gergek ile gergek
dis1 arasindaki farki ayirt etmeleri zorlagir. Bagkan
Franklin Roosevelt, halka acik konusmalarinda, bii-
yiik ¢okiis doneminin sorunlariyla basa ¢tkmak i¢in
gelistirilen programlara ¢ok az deginip, Amerikanin
gorkemli geleceginin tablosunu ¢izmeyi yeglermis.

Dordiincti yol, sagirtmaktir. Dinleyenlerinizi na-
sil sasirtabilirsiniz? Buna kafa yorun. Onlar sasirdi-
ginda mesajinizi verin. Ornegin, baskalarinin ifade
etmeye korktuklarini agik¢a sdyleyince, sahip oldu-
gunuz giicii hemen fark ederler. Mesajinizi o anda
vermelisiniz.

Siire¢ Talimatlari

Siire¢ talimatlar1 dedigimiz kalip ise, bilingaltinin
silme, carpitma ve genelleme 0Ozelligini kullanarak,

kars1 tarafa mesajinizi iletme yontemidir.
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Belirsiz dilin muazzam bir etkisi vardir. Herkes
kafasinda deneyimine gore bir seyi canlandirir. Ve bi-

lingdis1 zihin, dogrudan degil dolayli iletisim kullanr.

Stire¢ talimatlarina 6rnek olarak, “Rahat¢a anla-
yabilirsiniz” emrini gosterebiliriz. Dinleyenlere neyi
anlamalar1 gerektigini direkt sdylemiyorsunuz. Zaten
dakikalardir mesajinizi anlatiyordunuz. Ya da diger

bir 6rnek; “Kendinize gore bir anlam ¢ikarabilirsiniz.

Baska bir 6rnek; “Beni dinledik¢e farkina vara-

caksiniz” Neyin?
Ornek; “Bir seyi fark edin..”

Ornek; “Biri diigiinmeli ama kim?” Dinleyiciler

cevabi kendileri bulacaktir.

Simdi degis, bir seyler 6gren, biri degistirmeli, bir
seyler degismeli, bir seyleri fark edin...

Gizli Emirler

Kim emir almaktan hoglanir? “Ayse burada yok,
sonra ara., “Bilmiyorum, Mehmete sor” Birisi size
emir verdiginde, i¢cinizden ona saldirmak gelmez mi?
Neden boyle oldugunu diisiiniiyorsunuz peki? Ciin-
kii insanlar, giin boyu yaptiklarini iki nedenden ya-
par. Birincisi; kendi istedikleri i¢in, ikincisi; mecbur
birakildiklar: i¢in. Zorla yaptiklar: seyleri istemeden
ve igerleyerek yaparlar, sonugta is kalitesiz ¢ikar ve

kendilerini kot hissederler. Kisilere istediklerinizi



yaptirmanin daha kibar ve bilin¢dis1 bir yolu vardir.
Kisiye, yapip yapmama tercihinin onun elinde oldu-
gunu soyler gibi, ancak bilin¢disinda bir emir olarak
algilanan bir cimledir bu. Biz buna hipnotik dil kalip-

larinda “gizli emirler” diyoruz.
Ornekler:
- Kapiy1 kapatip yanima oturabilirsin.
- Fark etmeye baslayabilirsiniz.
“Fark edin.” demek tepki uyandirir.
- Bana hak vermeye baslayabilirsiniz.

“Bana hak verin” derseniz, bilingli zihin, “Niye

vereyim ki?” diye diistiniir.

- Baslangigta sadece bir yilligina kuliibe iiye olmak

isteyebilirsin, sonra tiyeligini yenilersin.

Negatif Emirler

Bilingalt1 negatifi anlamaz. Ancak insanlar hip-
nozda olsun olmasin, daha yararl: tepkiler almak icin
kullanilabilir. “Odevini hemen yap demiyorum.” de-
diginizde, karsinizdakinin bilingalt1 bunu,“Hemen

yap!” olarak algilayacaktir.
“Sana bu arabayi al diyecek degilim.” dedigim-

de,"Arabay1 al!” demis olurum.

“Kararinizi degistirmenizi isteyecek degilim.”
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“Sakin bana hak verme”

“Daha erken, hemen simdi karar vermek zorunda
degilsin”
“%100 Distince Glicii” isimli efsane fenomen ki-

taptan bir alint1 yapmama izin verin.

Bir adam, patronunu yemege davet eder ama pat-
ronun burnu asir1 derecede biiyiiktiir. Adam, alt1 ya-
sindaki kizinin, patronunun burnuyla dalga gececegi-
ni diisiiniir ve karisini defalarca uyarir. Patron yemege
gelir. Her sey ¢ok iyidir ama adamin burnu, kadinin
aklindan ¢ikmaz. Siirekli kendi kendine, “Burun hak-

kinda konusma.” diye telkinde bulunur. Yemekten
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 sonra, kiigiik kizin patronun burnuna odaklandigin
— goriince de kiz1 kaptig1 gibi yatirmak i¢in odasina go-

tiriir. Odasindan dondiikten sonra ¢ay getirir ve pat-
«
rona sorar; “Burnunuzu nasil alirsiniz? Kremali mi1

kremasiz mi1?”

Kadin o kadar ¢ok burun hakkinda konugma diye
distinmistir ki bilincalti bunu, “konus” emri olarak

algilamistir.

Ornekler:

Sakin haklr oldugumu diistinmeyin. Bunun igin er-

ken. Beni dinleyin.

Bana hak vermeni isteyecek degilim.
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Hemen karar vermek zorunda degilsin.



Sohbetsel Onermeler

Sohbetsel onermeler, karsinizdaki kisiyle sanki
sohbet ediyormusgasina, genelde uzun bir ctimle ici-
ne gizlenerek verilen emirlerdir. Ornegin; “Saat kag
biliyor musun?” Kimse bu soruya “evet” diye yanit
vermez. Once saatine bakar. Siz de bunu konusmala-
rinizda kullanabilirsiniz. “Kime oy vereceginizi biliyor
musunuz?” gibi.

Is yerinizde caliganlariniza; “Faturalar kontrol
edildi mi?” dediginizde, “Git ve kontrol et” demis
olursunuz ama kibar bir sekilde.

Organlari Kullandigimiz Dil

Bilingalti, dolayl: telkin, hayal kurma ve benzet-
melerle aktif olarak caligir. Ozellikle organlar sz ko-
nusu oldugunda, bu benzetmeler bilingaltinda daha
etkili olur. Sunumlarinizda; “konuya parmak basmak”
ya da ‘g0z atmak” gibi climlelerde organlar1 kullana-
bilirsiniz. Yine ayni sekilde giinliik hayatimizda, bazi
organlarimizla kurdugumuz ciimleler de bilingalti-
mizda emir olarak algilanir. Ornegin “cigerim yandr”
Cigerlerinizle ilgili bir sorun yasamak istemiyorsaniz,
kurdugunuz bu climlelere dikkat edin.

Alintilar

Milton Erickson, alintilardan sik¢a yararlanirdi.
Sirf telkin hikéyelerini topladig1 “Sesim Seninle Her
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Yerde” adinda bir kitabs bile var. Bilingaltiyla iletigim-
de, dogrudan telkin ¢ogu zaman ise yaramaz, bilin-
caltina alintilarla seslenebilirsiniz. Diisiinsenize bir,
calisan biri kendisine siirekli bagirip duran patronuna
soyle sdylese nasil olur? “Ise gelmeden énce caddede
yiriiyordum. Bir adam bana dogru gelip, ‘Sen aptalin
tekisin. dedi. Bir adam gelip size ‘sen aptalin tekisin’
derse, ne tepki verirsiniz? Caddede olsaniz yani, onu
demek istiyorum.” Dogrudan patronuna sdylemedigi
hélde “sen aptalin tekisin” ctimlesi, patronun bilingal-

tina yerlesmistir bile.

Bir giin, Richard Bandler, kalabalik bir guruba
konferans veriyormus. Katilimcilar kendi aralarinda
konusmaya baslamaiglar. Richard Bandler da bir hika-
ye anlatmaya baglamis; “Milton Erickson, Phonix’te
bir ¢iftlikte misafirmis. Gece, igini giciklayan bir hay-
van striistiniin ¢ikardigi sesle uyanmis ve giin aydin-
laninca kalkip bakmus ki giiriiltiiyii yapanlar bir grup
hindiymis.” Katilimcilar, sunum boyunca bir daha

asla kendi aralarinda konusmamaslar.

Hikaye anlatmak, dinleyiciyi uyanik tutmak agi-
sindan da son derece 6nemlidir. Ancak alintilar, yal-
nizca hikaye anlatmak degil, ayn1 zamanda bagkala-
rinin yasadiklarindan ya da séylediklerinden 6rnek

gostermek demektir.

Richard Bandler ve John Grinder, bir giin M.

Ericksondan insanlar1 etkilemede kullandigi metaforu



ogrenmek icin randevu isterler. Milton, “Cok dolu-
yum.” der ve randevu vermez. Richard Bandler ve
John Grinder, kendi kendilerine Milton Erickson'un
yontemlerini inceler ve bir siire sonra da Erickson'u
ararlar. “Bay Erickson, tiim biiyiik diistiniirler, fikirle-
rinden tiim insanlar1 yararlandirirlar” dedikten sonra
Milton, hemen randevu verir.

“Annem her zaman, ¢arsafini iyi diizeltirsen, ak-
sam rahat uyursun der” Eger bir ¢alisaninizla masasi-
ni1 diizenli tutmasiyla ilgili bir konusma yapryorsaniz,
sadece bu ciimleyi kurmaniz yeterli olacaktir.

“Degil mi?” Sorulari

“Degil mi?” sorular1 da onemli bir telkindir.
“Dogru olan bu degil mi?” gibi bir soru, seyircileri,
dogru olanin bu oldugunu diisiinmeye davet eder.

Ornekler;
“Bunu yapmak istiyorsun, degil mi?”

“Olanlari gortiyorsunuz, degil mi?”

Cifte Agmaz

Cifte agmaz, kisiye yalnizca iki se¢enek birakmak-
tir. Hipnozda ve satista kullanilir. Biz hipnozda soyle
bir ciimle kurabiliriz; “Once hangi elinin rahatlama-
ya baslayacagini merak ediyorum. Sag mi1 sol mu?”
Kisi, bu ctimlenin anlamini kavramaya calisirken,
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ellerinden birini rahatlarken bulur. Bunlar sizin de
zaten yaptiginiz seyler, dyle degil mi? (Bu da ayrica
bir “degil mi” sorusudur.)

Ornekler;

“Odevini yemekten énce mi sonra mi yapmak

istersin?”
“Iphone 4S mi 5 mi almak istersiniz?”

Eger metinlerinizi hazirlarken bu ciimle kaliplari-
na dikkat ederseniz, karsinizdakileri hipnoz edersiniz.

Tarihin En Etkileyici Konugmasinin
Hipnotik Dil Kaliplarina Gére Analizi

Tarihin en etkileyici konusmasi, bosuna tarihin
en etkileyici konusmasi olmamigtir. Ciimlelerin ¢o-
gunda bir hipnotik iletisim bulabilirsiniz. Halk gale-
yana gelmis ve sorumlulari ling etmeye gitmistir. Hip-
notik dil kaliplary, italik olarak yazilmistir.

- Ben Ceasar1 gommeye geldim, dvmeye degil.
(Negatif emirler)

- Ben Brutus'un sdylediklerini ¢iiriitmek icin soz

soylemiyorum. (Negatif emirler)

- Kalbim tabutun iginde surada Ceasar’in yanin-
da. (Metafor olarak organlar kullanilmistir. Tabii ki
gercek anlamda distiniildiigiinde, kalbinin tabutta
olmasi olanaksizdir. Ama bilin¢disinda, dinleyen ki-
silerde muazzam bir etki yaratmaktadir.)



- Ben onlara haksizlik edecek degilim. (Negatif emir)

- Ceasarn sizi ne kadar sevdigini ogrenmeniz dogru
olmaz. (Sohbetsel bnermeler)

- Sizler odun degil, tas degil, insansimiz. (Negatif
emir)

- Onun mirasgilar: oldugunu bilmemeniz daha iyi
olur. (Negatif emir)

- Eger bunu bilirseniz, bundan neler ¢ikacaktir?
(Siireg talimatlari)
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Bir insani nasil algilarsaniz, ona algiladiginiz
sekilde davranirsiniz.

ZIG ZIGLAR



BOLUM 20

Temsil Sistemleri ve iletisim

Temsil sistemlerinden, hafizay1 gelistirme boli-
miinde bahsetmistik. Temsil sistemleri ayni zamanda
hipnotik iletisimin temelidir. Eger gercekten iyi bir
iletisimci olmak istiyorsaniz, su ii¢ seyi iyi yapmaniz
gerekiyor:

1. Ulagmak istediginiz hedefi bilmek.

2. Hedefinize ulasana kadar davranisinizi degis-
tirmek.

3. Hedefinize ulasip ulasmadiginizi anlayacak ye-
terli duyusal keskinlige sahip olmak.

Her konusmanin bir hedefi vardir, o da insanlar1
etkilemektir. Ikinci adiminiz; iletisimin sorumlulugu-
nu {izerinize alarak, davranisinizi degistirip, insanlari
etkileyene kadar gaba sarf etmektir. Son olarak da aca-
ba insanlar sizin sdylediklerinizden etkilendi mi bunu

anlayacak yeterli duyusal keskinlige sahip olmanizdir.

Temsil sistemleri, iletisimde neden 6nemlidir?
Ciinkii insanlar, anlamak ve anlasilmak isterler. In-
sanlar, dinledikleri kisinin kendisiyle ayn1 dilde ko-
nusmalarini isterler. Ayni dilde konugsmak demek,
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Tiirkge ya da Ingilizce konugmak ya da karsimizda-
kinin bizden hoslanmas1 demek degildir. Ayn1 dilde
konugmak, karsinizdakiyle uyum saglamak anlamina

gelir.

Oyleyse, etkili bir konugsma yapabilmek i¢in, ken-
dinize ve sizi dinleyenlere yapacaginiz en biiyiik iyi-
lik, tim temsil sitemlerini birlikte kullanmaktir.

Insanlar yararli olsun olmasin, gerekli olsun ol-
masin, deneyimlerini tanimlamada bir duyuyu daha
baskin olarak kullanirlar. Sizlerin 6ncelikle yapmasi
gereken, hangi duyuyu baskin olarak kullandiginizi
tespit etmektir. Bunu, hafizay1 gelistirme boliimiinde
yapmistik. Gordiigiiniiz gibi, herkes farkli bir temsili
baskin olarak kullaniyor. Eger sizin baskin temsiliniz
gorselse ve benim az 6nce yaptigim gibi (“gordiigiiniiz
gibi” kelimeleri bilerek italik olarak yazilmistir) sade-
ce gorsel kelimelerle konusursaniz, isitsel ve dokunsal

kisileri kagirirsiniz.

Deyimlerden Temsil Sistemini Anlama
Peki, kisilerin baskin temsilini nasil anlayacaksiniz?

Kisiler kelimeleriyle, dikkatli bir go6zlemciye,
deneyimini nasil tanimladiklarini harfi harfine agik
ederler. Ornegin; bir avukat size, “Meseleye birkag
perspektiften bakmamiz gerek” derse, gorsel dene-
yime ulastigini anlayabilirsiniz, eger bir sirket yo-
neticisi, “NLP’yi duydum. derse, isitsel oldugunu



anlayabilirsiniz. Eger bir siyasetci, “Bu sonuglar beni
hiisrana ugratt1” derse, dokunsal deneyime ulastigi-
n1 anlayabilirsiniz. Bir tamirci, “Burnuma pis kokular
geliyor” ya da “Bu deneyim agzimda aci bir tat birak-
t1” derse, tatsal ve kokusal deneyime ulastigini anla-
yabiliriz.

Gorsel: “Gormek, bakmak, perspektif, aydinlik,
resim, manzara, renkli bir kisilik, gézde canlandir-

mak, goziinde biiyiimek, hayal etmek...”

[sitsel: “Seytan diyor ki... Davulun sesi... [cimden
bir ses... Kulagimda ¢inliyor... Duymak, sdylemek...”

Dokunsal: “Hissetmek, dokunmak, mutluluk, he-
men genel miidiirle temas kurun, agir bir hava vardi,
sicak bir kisilik, sert bir adam..”

Gorsel, gorme duyumuza iliskin yiiklem ve de-
yimleri ifade ediyor; isitsel, duyduklarimiza iliskin,
dokunsal da bizim dokundugumuz ya da bizim ici-
mize dokunan seylerden bahsederken kullandigimiz
dil, yani jargondur. Eger metninizi hazirlarken her
temsile iligkin deyimleri kullanirsaniz, tiim seyirciyi
yakalarsiniz.

Sinestezi

NLPde bir temsil sisteminin bagka bir temsilde
hareket baslatmasina “sinestezi” denir. Sinestezi ya-
parak da dinleyicilerinizi hipnoz eden, duygusal ko-

nusmalar hazirlayabilirsiniz. Tim sarkilar, sinestezi
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kaliplarina uygun yazilir. Bu konuda kendinizi gelis-
tirmek icin siirler okuyup, sarkilar1 dikkatlice dinle-
yebilirsiniz.

Ornekler;

Bir bakis baktin kalbimi yaktin...

Goziimle gordiim kalbimle sevdim...

Duydum ki unutmugsun, gézlerimin rengini...

Soyle, buldun mu aradigin aski soyle...

Seni bir giin gérmezsem i¢im yanar...

Temsil Sistemlerini Birlestirme

Temsil sistemlerini birlestirme, tiim temsilleri bir
arada kullanmaktir. Hipnozda ve satis prezantasyon-
larinda kullanilir. Temsil sistemlerine iliskin deyimler

italik yazilmstir.

Ornek: “Bu muhtesem goriiniislii telefon hem ha-
fifligi hem de kullanim kolaylig: bakimindan digerle-
rinden ayrilir. Full HD goriintii kalitesinde izleyebile-
ceginiz filmler ve son sistem miizik sistemi sayesinde
dinleyebileceginiz harika mizikler, mutlulugunuzu
daha da artiracak”

Tim Temsilleri Metinde Kullanin!

Eger tiim temsilleri kullanmazsaniz, baskin tem-

silinize sahip olmayan digerlerini kaybedersiniz.



BOLUM 21

Karizma ve Topluluk Oniinde
Konusma

Karizma nedir? Olaganiistii ¢ekicilige sahip ol-
mak demektir. Karizmatik bir konugmacinin sahip
olmasi gereken bazi nitelikler vardir. Bu nitelikler ara-
sinda kendine inanma, cesaret ve dinginlik bulunabi-
lir ve bu niteliklerinin kaynagini gizli tutarlar. Ozgii-
ven ya da memnuniyet duygusunun nereden geldigini
acitklamazlar ama hi¢ ¢aba gostermeden ¢evreye yay-
diklar1 i¢in, herkes bunu hisseder. Karizmatik kiginin
yiiz ifadesi canlidir, enerji, arzu, farkindalik doludur.
Yonetilmeyi sevdigimiz i¢in, 6zellikle bize parlak bir
gelecek vadeden karizmatikleri kolayca izleriz. Onlar
ugruna kendimizden gegeriz, duygusal olarak baglani-
riz, onlara inaninca kendimizi daha canli hissederiz,

onlara agik oluruz.

Yahudilerin Musaya inanip, onun pesinden Mi-
sirdan ¢ikmalars, ¢olde amagsizca dolagmalarina
karsin ona sadik kalmalari, bagka nasil agiklanabilir?
Goziindeki bakis, esin kaynagi olan sozleri, Sina Da-
grndan indigi zaman yiiziindeki ifade, ona Tanr ile

dogrudan dogruya goriismils birinin goriinimini
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vermisti ve bunlar, sahip oldugu otoritenin kayna-
grydi. Iste Yunancadan gelen ve peygamberler ile Hz.
[sa’y1 anlatan “karizma” sdzciigii budur. Hristiyanli-
gin ilk dénemlerinde karizma, Tanrrnin kendi varli-
gin1 gostermesiyle ortaya ¢ikan bir armagan ya da bir
yetenek olarak kabul edilirdi. Bilyiik dinler, Tanrrnin
kutsadig kisi oldugunu fiziksel olarak gosteren kariz-

matik insanlar tarafindan kurulmustur.

Weber'e gore ¢agdas karizmatikler, karakter ya-
pisinda Tanrrnin litfu benzeri olaganiistii bir yon

bulunan kisilerdir.

Karizmatik konusmacilar duygulara hitap ederler.
Lenin, 1924de 6ldiigiinde, anilarini saran bir inang
gevresi, komiinist lideri bir ilah konumuna yiikseltti.
Atatiirkimiizi, 6liimiinden 75 yil sonra bile ayni sev-
giyle kalbimizde yasatiyoruz. Hi¢ gérmedigimiz halde

peygamberimiz Hz. Muhammed’i izliyoruz.

Karizmatik konusmacilarin 6zgiivenleri inanil-
maz derecede yiiksektir. Genelinde, ¢ok diizgiin ko-
nusma gibi sahip olduklar1 bir nitelik, kalabaligin
icinde goze ¢arpmalarina neden olur. Vizyonlarini
ifade ederler. Bazen hi¢cbir mantikli kanita sahip ol-

madan onlara inaniriz.

Bir karizma etkisi olusturmak istediginiz zaman,
giiclinliziin manevi kaynagini aklinizdan ¢ikarmayin.
Benliginizde bulunan, ruhsal bir yonii olan niteligini-

zi yansitmaniz gerekir. Gozleriniz bir peygamberin



atesiyle parlamalidir. Karizmaniz, denetiminiz disinda
gizemli bir giigten geliyormus, tanrilarin bir armaga-
niymis gibi dogal gériinmelidir. Herhangi bir karizma
belirtisi, bir seylere inanma arzusu tizerinde oynar. In-
sanlara, inanacaklari, pesinden gidecekleri bir sey ver-
mek kadar ikna edici bagka bir olgu yoktur.

Karizmatik olmak i¢in, konusmanizin ve sizin bir
amaciniz olmali. Insanlar sizin bir planiniz olduguna,
nereye gittiginizi bildiginize inanirlarsa, icgiidiisel
olarak sizi takip ederler. Yon 6nemli degildir; bir dava,
bir ideal, bir vizyon secin ve hedefinizden sagsmaya-
cagimiz1 gosterin. Insanlar, dzgiiveninizin bir gergek-
likten kaynaklandigini diisiineceklerdir; tipk1 eski Ib-
ranilerin, belirtileri sergiledigi i¢cin Musa’nin Tanr1 ile

iletisim kurduguna inandiklar: gibi.

Karizmatik bir konusmaci olmak i¢in bir ermis
edas1 tagimalisiniz. Cogumuz yagamimizi siirdiirmek
icin 6zveride bulunuruz ama ermisler bunu yapmaz.
Onlar, sonuglarini diisiinmeden ideallerinin pesinden

kosarlar. Ermislik etkisi karizmayi olusturur.

Karizmatik kisi, sozlerin giiciine dayanir. Bunun
nedeni ¢ok basittir: Konusmak, duygusal bir huzur-
suzluk yaratmanin en hizli yoludur. Sézciikler, hi¢bir
gercege dayanmadan bile yiiceltebilir ya da 6tke uyan-
dirabilir.

Karizmatik kisi, adeta olagandan daha biiyiik-

tiir. Teatraldir. Aktérler, bu sunumu yiizyillardir
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ogrenmektedirler ve kalabalik bir sahnenin ortasinda

durup dikkati cekmesini bilirler.

Cogu insan baski altinda oldugundan, corpus cal-
losum genisler ve bilingaltiyla ¢ok az baglantis1 vardir
ve bu sorun, bagkalarinin gizli diislerini ve 6zlemleri-
ni yansittig1 perdeler bigimini alan karizmatikler i¢in
firsat yaratir. Once, dinleyicilerinizden daha az ¢ekin-
gen oldugunuzu gostermelisiniz. Ornegin, dliimden
korkmamak, aninda karar verip bir seyler yapmak
gibi nitelikleri ima etmek bile, insanlarin sizi oldugu-
nuzdan daha giiclii gormelerini saglayacaktir.

Karizmatik bir konusmaci olmak i¢in; bir seylere
inanmaniz gerekir ve tiim giiciiniizle inanmaniz, goz-
lerinizin parlamasina, hareketlerinizin canlanmasina
neden olur. Siradan insanlar1 kaplayan kuskularin
hi¢birini paylasmadiginizi gosterin.

Karizma, sevgiye yakin duygular icerdiginden,
sizi izleyenlere sevginizi gostermelisiniz. Marilyn
Monroe’nun kameraya yansittig1 karizmanin ana un-
suru sevgiydi. “Halka ait oldugumu biliyorum.” diye
yazdi giinliigiine. “Ustelik diinyaya da aitim ve bunun
nedeni ¢ok giizel ya da yetenekli olmam degil, baska
hi¢ kimseye ya da hicbir seye ait olmamam. Halk be-
nim tek ailem, tek beyaz atli prensim ve diisledigim
tek yuvam.” Kameranin karsisina gegince Monroe,
birdenbire canlaniyor ve gérmedigi halki heyecana
stiriikliiyordu. Eger seyirci sizde bu niteligi hissede-

mezse, derhAl sirtin1 doner.



Karizmalar, geleneklere uymazlar. Davranislari-
nizda cesur ve gozii pek olun; bagkalarinin iyiligi igin
riskleri goze aldiginiz1 herkes fark etmeli. Yagaminiz
boyunca siirecek karizmaya sahip olmak i¢in, biraz
kahramanlik gosterisi yapin. Buna karsilik en ufak bir
korkaklik ya da gekingenlik belirtisi, sahip oldugunuz

karizmayi yok eder.

Karizmatik konusmaci olgusunda en 6nemli fi-
ziksel unsur gozlerdir. Karizmatiklerin gozleri asla
korku ve sinir ifadesi tasimaz. Napoleon saatlerce
ayna karsisinda, cagdasi olan iinlii aktor Talmanin
bakislarini taklit etmeye gabalardi. Sahip olmayi ar-

zuladiginiz etkinin provasini yapin.

“Gergek karizmanmn anlami, asir1 derecede heyeca-
ni igcinde yaratmak ve disa yansitmak yetenegidir. Bu
yetenek kisiyi, biiyiik bir ilginin ve baskalari tarafindan

yansitilmayan taklidin odag: bicimine getirir”

Lain Greenfield

Belki artik mucizelere inanmiyoruz ama gariptir
ki diinya dis1 ve hatta dogaiistii giiglerden s6z eden
her sey karizma yaratiyor. Psikoloji ayni. Gelecege ait
vizyonlariniz var ve elde edeceginiz harika basarilar-
dan soz ediyorsunuz. Bunlari ince ayrintilarla, otoriter
bir durusla anlatin, birdenbire herkesin ilgisini ¢eker-
siniz. Inanilmaz bir 6zgiiven sergilerseniz, insanlar bu

yoniiniiziin gercek bilgiden kaynaklandigini diistiniir.
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Ne kadar 6zgiir goriiniirseniz, etkiniz o kadar ¢ekici

olacaktir.

Karizmanin kisa siireli ilgi uyandiran, heyecan
verici fiziksel goriiniim ya da renkli bir kisilikle pek
az baglantis1 vardir. Acik bir vizyonu olan, sagduyulu,
pratik yetenekli ama son derece siradan bir kadin ya
da bir erkek, biraz da basarili oldugu takdirde, ina-
nilmaz bir bi¢cimde karizmatik olur. Kararsizliklarin
biraz daha diizensizlik yarattigi, uzlagsmacilar ve ya-
lancilarla dolu bir diinyada, kafas1 ¢alisan biri derhal
ilgi odag1 konumuna geleceginden, karizma sahibi
olacaktir. Karizma; sizin denetiminiz altinda olmayan
gizemli bir nitelik degil, kendi eksikliklerini sizde go-
renlerin kapildig1 yanilsamadir. Ozellikle sikintili za-
manlarda stikunetle, kararlilikla, sagduyulu beceriyle
davranarak, bu imgeyi gii¢lendirebilirsiniz.

Aydinlanmis bir insan, herhangi bir seyin kendi-
sini mutlu ettigini algilar ve bu mutluluk, disa yansur.
Sahip olmaniz gereken gériiniim budur. Hig kimseye
ya da higbir seye gereksiniminiz yoktur, tatmin ol-
mussunuzdur. Insanlar, belki bunu biz de kazanabili-
riz umuduyla hi¢ diisiinmeden, mutluluk sagan kisile-
re yaklagirlar. Ne kadar az kendinizi belli ederseniz, o
kadar iyi olacaktir. Mutlu oldugunuzu sizden duymak
yerine, birakin bu sonuca kendileri ulagsinlar. Mutlu-
lugunuzu, aceleci olmayan tavirlarinizdan, yumusak
giliisiniizden, rahat durusunuzdan anlasinlar. So6z-

ciikleriniz belirgin olmasin, insanlar istediklerini



hayal edebilsinler. Unutmayin ki insanlardan uzak
durmak, etkiyi biraz daha artiracaktir. Ilginizin en
ufak belirtisi i¢in insanlar kavgaya tutusacaktir. Bir
guru, mutlu ve uzaktir. Karizmanin 6ldiriicii bir ka-

risimina sahiptir.

“Bana gelince, ben insanlar1 heyecanlandiririm.”

Napoleon Bonaparte

Cogumuz yar1 uykuda gezer bir durumda yasariz,
giinliik islerimizi yapariz ve giinler ugup gider. Iste
bu, hipnoz durumudur. Bu durumun iki istisnasi; ¢o-
cukluk dénemi ve asik oldugumuz zamanlardir. Hip-
nozdan ¢iktigimiz ve anda oldugumuz zamanlardir.
Her ikisinde de duygularimiz daha agik, daha canly,
daha ilgilidir. Ve duygusalligimizi, kendimizi daha
canli hissetmekle esit goriiriiz. Insanlarin duygularini
harekete geciren, {izgiin, neseli ya da umutlu hisset-
melerini saglayan halka mal olmus bir kisi de ayni et-
kiye sahiptir. Duygulara hitap etmek, her zaman igin

mantiga hitap etmekten daha giigliidiir.

Yardimseverlik davranislarinizi dramatik bir bigi-
me getirin, her seyi cocukluk donemine kadar giden
ritiieller ve mitlerle bezeyin. Harekete gecirdiginiz
duygulara kapilanlar, basinizin iizerinde bir karizma

halesi goreceklerdir.

Bagkalarinin ifade etmeye korktuklarini, siz

acikca soyleyince, sahip oldugunuz giicii derhal fark
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edeceklerdir. Onlarin séylemek isteyip sdyleyeme-
diklerini soyleyin. Cok ileri gitmekten asla ¢ekinme-
yin. Eger baskidan kurtulmanin bir simgesi olursaniz,
daha da ileri gitmek i¢in izin almis olursunuz.

Ekrandan karizma sergilemek daha kolaydir, ¢iin-
kii televizyon, bire bir goz temasi saglar. Karizmatik
kisi, size hitap ediyormus gibi goriiniir ve kameranin
karsisinda gegireceginiz kisith siire iginde karizma sa-
hibi olma taklidi yapmak kolaydir. Stik@inetinizi siirp-
rizlerle vurgulayin, doruga dogru yiikselin, olay: kisa
ve Ozl tutun. Taklit edemeyeceginiz tek unsur; Hz.
Musadan bu yana karizmanin temeli olan 6zgiivendir.
Eger kameranin 15181 giivensizliginizi ortaya ¢ikarirsa,

~ diinya ytiziindeki hilelerin higbiri, karizmanizi tekrar
296 |
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_ kazanmanizi saglayamaz.

Karizma basariya dayalidir ve ilk karizmatik
adimdan sonra basariy1 siirdiirmenin en iyi yolu,
uyumlu ve hatta temkinli olmaktir.’
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BOLUM 22

Heyecani, Korkuyu Yenmek igin EFT
(Duygusal Ozgirlesme Teknigi)

Topluluklarin karsisina c¢ikildiginda, siklikla ki-
silerden duydugumuz sikayet; “Insanlarin kargisina
¢ikmaktan duydugum korkumun, yiiregimin agzima
gelisinin, heyecanimin iistesinden gelemiyorum.dur.
“Bu heyecanimi yonetsem eminim ki muhtesem bir
performans gosterecegim.” derler. Cogunlukla bu
tespitleri dogrudur. Clinkii yasanan heyecan ve pa-
nik duygusu, kisinin profesyonellikten uzak goriin-
mesine, istedigi sonucu yaratmasini engelleyecek
bir peformans sergilemesine sebep olmaktadir. EFT,
yasadigimiz duygusal durumlar1 yonetmemizi sagla-
yarak, istedigimiz sonuglar1 yaratmamizda ¢ok kisa
stirede ise yarayan, muazzam bir tekniktir. EFT’nin
muazzam etkilerinden ve sonuglarindan bahsetme-
den 6nce, EFT’nin tanimini yapmak gerekir. EFT’nin
en temelde agilimi; “Duygusal Ozgiirlesme Teknigi”
olmakla beraber, bir duygu bosaltma teknigidir. EFT,
bedende birikmis duygular1 temizleme aracidir. Be-
denimizde tuttugumuz tiim yiiklerden kurtulmak ve
bilingli olarak daha etkin olabilmek i¢in EFT’yi kulla-
niriz. EFT’yi, sunumlardan 6nce yasanilan heyecan ve
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korkunun, panik duygusunun yok edilmesi i¢in kul-
lanabilirsiniz. Etkileri ¢ok kisa siirede, siklikla kalic
olarak aliman muazzam bir tekniktir. EFT ¢ok detayl,
kapsamli bir iyilesme yontemidir. Konumuz itibariy-

la, burada sadece kisaca bahsedilecektir.

Nasil ki elektrigin ¢alisma teknolojisinin detayla-
rin1 bilmeniz gerekmiyorsa bu teknigi uygulamak i¢in
de enerji sisteminin detaylarini bilmeniz gerekmiyor.
Isin giizel tarafi, EFT'den sonug¢ almak icin inanryor
da olmak gerekmiyor. EFTde, sorun olarak kabul edi-
len durum, oldugu gibi kabul edilir. Bu kabulle, igi-
mizdeki olumlu olumsuz diisiince savasina son veril-
digi icin, icimizde biriktirdigimiz ¢atisma ¢oziiliir ve
iyi hissetme hali baslar.

Iyi hissetmek, sadece olumlu diigiinmeye ¢alis-
makla gerceklesecek bir durum degildir. Iyi hisset-
mek, ancak birikmis duygular1 bosaltmakla kendili-

ginden gelen, i¢sel bir enerji degisimidir.

Olumsuz duygular: bosalttik¢a biling diizeyi
yiikselir. Clinkii birikmis duygular, algilar1 ve anla-
yis1 carpitan bozuk bir enerjidir. Bilingli verdigimizi
sandigimiz kararlarin ¢ogu, bu birikmis duygularin

etkisiyle olur.

1980de Amerikali bir psikolog, su fobisi olan has-
tasin1 bir buguk yilda tedavi edemez. Enerjiler ile il-

gili caligmalar yapan doktor, bir giin hastas ile fobisi



hakkinda konusurken, birka¢ dakika hastasinin goz
altina vuruglar yapar ve yillardir siiren korku kaybolur.

Sonra bir NLP uzmani ve mithendis olan Gary

Craig, teknigi gelistirir ve bu hale getirir.

Albert Einstein, gercekte enerji ve maddenin ayni
sey oldugunu ve ¢evremizde gordiigiimiiz her seyin
aslinda birer enerji oldugunu sdylemistir. Bu enerji,
birbiri ile etkilesim halindedir. Evrendeki her sey bir
enerji ve artik bu, bilimsel bir gercektir. Biz de birer
enerjiyiz. Diistincelerimiz ve duygularimiz, enerji sis-

temimizi dogrudan etkileyen etkenlerdir.

Enerji sistemimizi en fazla etkileyen sey, negatif
diisiince ve anilarimiz ve bunlarin iizerimizde yarat-
tig1 etkilerdir. Negatif diisiince ve duygular, bedeni-
mizdeki akista blokaja, yani tikanmalara sebep olur
ve dengemizi bozar. Duygu ve hislerimiz, davranis-
larimiz1 tahminimizden daha ¢ok etkiler. Hislerimizi
viicudumuzda hissederiz. Duygusal yasadigimiz her
tiirlii olayin yarattig1 sikinti, bedenimizde rahatsizlik
olarak kendini gosterir. Ornegin; birine duyulan kiz-
ginlik ve 6fkenin bel agrisi olarak kendini gosterdigi,
endise ve kaygilarin iilsere neden oldugu, stresin ag-
rilara ve migrene neden oldugu, bilinen bir gergektir
artik. Bedenimiz ile duygularimizin baglantisini an-

ladigimizda, iyilesmemiz bir o kadar kolay olacaktir.

“Tiim negatif duygularin nedeni, bedenin enerji

sistemindeki bozukluga baghdir” der Gary Craig.
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Insan bedeninde akigkan enerji kanallar1 oldugu-
na inanilir. Bunlar 5000 yil 6nce Cinliler tarafindan
tanimlanmig meridyenlerdir. Bu meridyenlerde, ener-
ji rahat bir sekilde akarken kendimizi iyi hissederiz.
Ancak bu enerji kanallar1 gesitli nedenlerle, 6zellikle
de olaylara verdigimiz olumsuz tepkiler sonucunda
tikandig1 zaman olumsuz, negatif denilen duygular
ortaya ¢ikar. Enerji kanallar1 olumsuz enerjiden ari-
ninca, zihin beden yeniden diizgiin ¢alismaya baslar.
EFT, disiincelerimizle yarattigimiz duygularin iize-
rimizdeki olumsuz etkisini ortadan kaldirmak i¢in
uygulanan bir yontemdir. EFTile ¢ogunlukla ¢ok kisa
stirede muazzam, gozle goriiliir sonuglar elde edilir.
Cogu kisi EFT’yi tanimlarken, “duygusal akupunktur”
demektedir. Ancak EFT, akupunkturun yarattig: etki-
lerden ¢ok daha kalici, etkin sonuglar elde etmemizi
saglamaktadir. Ciinki teknigin iki farkli bolimii var-
dir. Birinci boliimde, bedende akupunktur noktalar:
olarak bilinen noktalara yumusak ve nazik bir sekilde
parmaklarla dokunurken, zihnimizle de sorunumuza
odaklaniriz. Bu zihinsel odaklanma, bir diisiinceye,
hissettigimiz bir duyguya odaklanmak seklinde olabi-
lecegi gibi, ge¢misteki bir olay1 hayal etmek gibi degi-
sik sekillerde de olabilir.

Her tiirli fiziksel, duygusal ya da davranigsal so-

runun ardinda, esas etken olarak bedendeki bosalma-

mis duygular bulunur. Bu duygularin bosaltilmast,



sorunu sorun yapan kaliplar1 ortadan kaldirir, 6zgiir-
lesme ve iyilesme hali gelir.

EFT, bedenimizin degisik noktalarina parmak
uclaryla hafif vuruslar yaparak uygulanir. Bu kismini
herkes kolaylikla 6grenir. Ancak EFT’yi EFT yapan,
sadece bu vuruslar degildir. Bu vuruslarin amaci, be-
dende belli enerji meridyenlerinde tikanmis duran
olumsuz duyguyu titrestirmek ve bedenden bosalt-
maktir. Duygularin titresmesi sadece vuruslarla ger-
geklesen bir durum degildir. Bir sekilde zihinsel dii-
zeyde de bu duygular titrestirmek gerekir. Sorunun
tanimlanmasi, sorunu sorun yapan bilingalt1 inancla-
rinin ve duygularin ifade edilmesi, bu sorunu sorun
héline getiren ge¢mis olaylarin bulunmasi ve bu olay-
lar tizerinde ¢alisma yapilmasi, EFTyi diger teknik-
lerden daha etkin bir héale getirmektedir. EFT, basgka
hicbir iyilestirme yonteminin ise yaramadig1 yerde
genellikle ise yarar. Ancak burada, “Uygun bir sekilde
ve sabirla uygunlandig: takdirde” agiklamasini ekle-
mek gerekir. Sabir, her seyde oldugu gibi EFT nin de
etkinligini artiran bir erdemdir.

Cogunlukla, elde edilen sonuglar kalicidir. Basit
vakalarda ¢oziim, ¢ok kisa siirede elde edilir, cesit-
li agrilarin giderilmesi, basit hayvan korkular1 gibi.
Ama ¢ogu zaman kalic1 sonuglar elde etmek igin, uy-
gulamalara 1srarla ve bir siire devam etmek gerekir.
Sorun geri donse bile, ayni ¢aligmay: tekrar ederek,
kisa siirede etkin sonug alinir.
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Bu yontemi kendi {izerinde pek de inanmayarak
deneyen insanlar bile, elde ettikleri sonuglar karsi-
sinda saskinliga diismektedirler. EFT gercekten, ke-
sinlikle ise yaramaktadir. Rahatsizliklarin kaynagi
duygulardir ve EFT, duygular ile ¢alisir. Artik saghk
mesleklerinde ¢alisan kisiler de EFT’yi 6grenmekte ve

uygulamaktadirlar.

Bir Mucize Olan EFT’nin Kisaca Kullanim
Alanlarina Bakalim

Duygusal rahatsizliklar; stres, travma, takint,
uykusuzluk, kekemelik. Olumsuz aligkanliklar; asir1
yeme, bagimlilik, tirnak yeme. Iliskiler; ¢ekingenlik,
kendini ifade edememe, kizginlik, 6fke, kiskanglik.
Fobiler ve korkular; kopek, kedi, su, dis¢i, toplum
oniinde konusma korku ve kaygisi, reddedilme, ev-
lilik, basarisizlik, terk edilme, bosanma, yalniz kalma
korkusu. Fiziksel rahatsizliklar; bas, sirt, eklem agrila-
r1, regl dénemi, kabizlik. Egitim; sinav korkusu, kon-
santrasyon, motivasyon eksikligi. Is diinyasy stres,
motivasyon, basarisizlik korkusu, 6zgiiven sorunlar1.
Sanat; sahne korkusu, yazma blokaji. Her tiirli spor
dalinda performans artirilmasi gibi. Kisacasi; kaynagi
ne olursa olsun insanla ve duygularla ilgili neredeyse
her alanda etkili olabilmektedir.

EFT yapmak i¢in en uygun zaman, tam olarak soru-

nun oldugu zamandir. O yiizden herhangi bir problemi



¢ozmek icin, oncelikle o problemi diisiinmek, ona
iliskin olumsuz duyguyu az da olsa yeniden yaratmak
gerekir. Ornegin, topluluklarin karsisina ¢iktiginiz bir
andaki duyguyu yasamak ve hatirladiginiz belirgin bir
olaya EFT yapmak ¢ok 6nemlidir.

Basit Bir EFT Uygulamasi Su Adimlardan Olusur;

Sorunu tanimlamak, sorunu derecelendirmek,
setup climlesini olusturmak, EFT noktalarini turla-
mak, tekrar derecelendirmek, gerekirse sorunu sifir-

layana kadar turlara devam etmek.

Sorunu Tanimlamak

Sorunu tanimlamak; soyut olan sorunu somut
sekilde ifade etmektir. Ornegin; mutsuzluk ¢ok genel
bir kavramdir. Dogrudan mutsuzluk konusuna EFT
yaparsaniz, etkili olamazsiniz. Burada, mutsuzluga
sebep olan nedenlerin ne oldugu belirlenip, onlara
EFT yapmak gerekir. Ornegin, sabah esinizle tartis-
mus olabilirsiniz, trafikte bir olay yagamis olabilirsiniz.
Bu sekilde belirgin olaylar1 diisiiniip EFT yapmak ge-
rekir. Konumuzla ilgili olarak, en son yasadiginiz bir
konusmada kendinizi basarisiz bulmus, olumsuz bir
seyler yasamis olabilirsiniz ve bu konusmadan sonra
kendinizi yetersiz olarak degerlendirmis olabilirsiniz.
Oncelikle bu olayin iizerinizdeki etkilerinin temizlen-

mesi i¢in EFT yapilmalidir.
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Sorunu Derecelendirmek

EFTyi diger iyilestirme tekniklerinden ayiran en
onemli 0zellik; sorunu rakamsal olarak derecelendir-
mektir. Sorunumuzun tizerimizde yarattig1 etkiye, 0
ile 10 arasinda bir derece veririz.

0 (Sifir): “Hig etkisi yok™un karsiligidur.
10 (On): “Cok siddetli"nin karsiligidir.

Bilingli ve tarafsiz olarak sorununuzu derecelen-
dirmeyi aliskanlik haline getirmezseniz, yalanci iyi-
lesme algisi i¢ine girersiniz. Bilingalti, eski aliskanlik-
lar1, diisiince ve duygular1 korumayi sevdigi icin, bir
slire sonra sorununuzu geri dondiiriir ve bu yonteme

olan giiveniniz sarsilabilir.

Setup Olusturmak

Setup climlesi, sorunumuzu ifade ettigimiz, ken-
dimizi her seyimizle kabul edip, olumlama ciimlesi
ile devam ettigimiz climledir. Burada, kendinizi ka-
bul 6nemlidir. Ciinkii gergek degisimler, kendimizi
her seyimizle kabul edip, kendimize insan olma hakk:
verdigimiz zaman olur. Bir setup ifadesi iki bolimden
olusur; sorunu tarif eden boliim ve bu sorunu tamam-
layan standart bir olumlama boéltimii.

Ornek setup Ifadesi:

“Bir topluluga kars1 konugsma korkum olmasina
ragmen, kendimi tamamen ve derinden kabul ediyor

ve seviyorum.”



Sadece olusturdugumuz ctimleyi sdylemek, enerji
degisimini saglamaz. Mutlaka bir sekilde, bu ciimle-
nin enerji sistemine yedirilmesi gerekir. Bu nedenle
setup bolgeleri dedigimiz noktalara vurus ya da masaj
yapilmasi gereklidir.

Setup bolgeleri dedigimiz noktalar, karete nok-
tas1 (elimizi yumruk yaptiktan sonraki avucumuzun
yan kismidir), agrili bolge (bir madalyon taktiginizda,
madalyonun denk geldigi gogsiin tist kismidir, EFT'de
ovma isleminin yapildig: tek yerdir).

Bir taraftan masaj ya da vurusu yapar, bir taraftan

da olusturdugumuz setup ctimlesini sdyleriz.

Karate noktasina vururken ya da agrili bolgeyi
ovarken, setup ciimlesi standart olarak ii¢ kez acik,

sesli ve tane tane soylenir.

Setup ciimlesini ne kadar duygu yogunlugu ile
soylerseniz o kadar etkili olur.

EFT ifadeleri Olusturmak

Setup islemini bitirdikten sonra sira, EFT nok-
talarini turlamaya gelir. Bu nedenle 6nce, noktalara
vururken ne sdyleyecegimize karar vermemiz gerek-
mektedir. Bu séyledigimiz ciimleye EFT dilinde “EFT

vurus ifadesi” denir.

EFT ifadesi, sorunumuzu bize hatirlatan birkac

kelimelik bir ifadedir. Ornegin; topluluk oniinde
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konugma korkusu iizerine ¢alisiyorsak, “Her ne ka-
dar topluluk 6niinde konusmaktan korkuyorsam da
kendimi oldugum gibi kabul ediyorum ve seviyo-
rum. Basarili sonu¢ alma konusunda kendime giive-
niyorum, inantyorum ve ben basarili bir konusma-
ciyim, ¢linkii bunu segiyorum.” setupini yaptiktan
sonra EFT ifadesi olarak, “topluluk dntinde konus-
ma korkum” kelimelerini segeriz. Yasadigimiz duygu
korku ise, “topluluk 6niinde konusma korkum”, kay-
g1 ise “topluluk 6niinde konusma kaygim”, heyecan
ise “heyecanim” gibi, sorunu tanimlayan, hatirlatict
bir kelime olmasi gerekir. Bu kelimeleri tekrarlarken,
EFT noktalarina parmak uglariniz ile 6-8 arasinda

vurus yapmalisiniz.

Peki, EFT noktalari nedir?

EFT noktalari; bagin tepesi, kasin ortas, kaslarin
yani, goz alti, burun alti, dudak alti, kopriiciik kemigi,
koltuk alt1, gdgsiin yanina gelen kisim, el tirnaklarinin
i¢ kistminin her biri. Tirnak yanlarina yapilan vurus-
lar uzun turdur ve yetiskinlerle ¢alisilan sorunlarda
uzun tur kullanilir. EFT vuruslarinin nasil yapildig ile
ilgili YouTubeda ¢ok fazla kaynak video bulabilirsiniz.
Ayrica EFT ile ilgili detayl bilgi almak ve hayatini-
z1 her yonden degistirecek EFT teknigini yasaminiza
dahil etmek isterseniz, Biilent Uran ve Nilgiin Calik'in
“EFT ILE IYILESIN VE IYILESTIRIN” kitabin1 mut-

laka okumanizi Oneririz.



Vurus Noktalar:
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EFT ile Sorunlar Uzerinde Calismak

Ornegin, topluluk éniinde konugma korkusunu
ortadan kaldirmak i¢in ¢aligirken, su sekilde bir ¢alis-

ma yapabiliriz.

Setup climlesine ve vurus ifadesine ya da ifadeleri-
ne karar verdikten sonra sira, 6l¢iimleme yapmaya ge-
lir. Eger kendi kendimize ¢alistyorsak en uygunu, bizi
rahatsiz eden bu durumu hayal etmektir. Daha 6nce
yasadigimiz bir olay1 da hayal edebiliriz. Ya da gelecek-
te olas1 bir durumu zihnimizde canlandirabiliriz. Bilin-
¢alt1 her iki duruma da ayni sekilde tepki verir. Olum-
suz ortamin hayali, bedenimizin bir yerinde olumsuz
bir his yaratir. Genellikle korkular gégiiste baski, ka-
rinda kasilma, heyecan benzeri hisler seklinde kendini
belli eder. Gozlerimiz kapaliyken bu hissi algilariz ve

bunu, on tizerinden bir rakamla derecelendiririz.

Diyelim ki yedi siddetinde bir his algiladik. Goz-
lerimiz kapali ya da agik. EFT ¢aligmasina baslaya-
biliriz. Eger yalniz basimiza galisiyorsak gozii kapali
caligmak, meseleye daha iyi odaklanmamizi saglar.
Bu nedenle, goziimiizii agmadan setup islemini ya-
pariz. Karate noktasina diger elimizin parmaklariy-
la vururken, setup climlesini ii¢ kez duygu katarak,
miimkiinse yiiksek sesle s6yleriz. Daha sonra EFT vu-
rus ifadelerini, her EFT noktasina parmaklarimizla
vururken bir kez sdyleyerek, tam turumuzu atariz.

Eger birden fazla EFT vurus ifadesi olusturduysak,



bunlar1 sirasiyla ya da rastgele sdylerken turumuzu
tamamlariz. Ya da her bir ifade igin tur atabiliriz.

Turu tamamladiktan sonra tekrar, zihnimizde
Olgiim yaptigimiz hayale doneriz. Caligmadan 6nce
bedenimizde hissettiklerimizi, tekrar hissetmeye cali-
siriz. Duygunun azaldigini, degismedigini ya da artti-
gin1 fark edebiliriz. Her ti¢ ihtimal de olabilir. Diyelim
ki 6l¢tim sonucu bes ¢ikti. Demek ki kismi bir iyiles-
me var. Duyguya odaklanarak yaptigimiz ¢aligmalar-
da, duyguyu sifirlayana kadar 5-10 tur atabiliriz. EFT
noktalarina vuruslar yaparken, ne kadar ¢ok parmak
ucunuzla vurursaniz o kadar ¢ok duyguyu titrestirir
ve sorunu ortadan kaldirirsiniz. Bese diisen 6l¢iimden
sonra yapmaniz gereken, setup ciimlesini sdylerken
bu sefer; “Azalan topluluk 6niinde konusma heyecani-
ma ragmen kendimi kabul ediyorum, onayliyorum ve
basarili bir konusma yapmay1 se¢iyorum.” deriz. EFT
ifadesi ise, “Azalan heyecanim” seklinde olur. Azalan
dememizdeki amag, kismi de olsa bir iyilesmenin ol-
dugunu bilingaltina kabul ettirmektir. Heyecanimiz,
korkumuz ya da yasadigimiz duygu her ne ise, sifir
olana kadar ¢alismay1 yapariz.

Topluluk 6niinde konusma korkusuna yapilan
EFT ¢alismasinda, bu sekilde bir calismay: bitirdikten
sonra mumkunse sahnede iken, sizi birileri izlerken
de bu ¢alismay1 yapin. Buna EFT dilinde, “kademeli
yaklasim” deriz. Kademeli yaklasimda 6nce sorun hayal
ettirilerek calisma yapilir. Hayalde sorun sifirlandiktan
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sonra pratik uygulama esnasinda EFT’ye devam edi-
lir. Sahnenin 6niine gelinir. Birazdan iceride yasana-
cak olumsuz diisiinceler iizerine EFT yapilir. Heyecan,
korku, panik, hangi duygu hissediliyorsa bu duygula-
ra EFT yapilir, sonra sahneye ¢ikilir. Konusma yapil-
maya baslanir, gerekiyorsa tekrar EFT yapilir. Siirekli,
hissedilen korku derecelendirilir ve o anki kosul i¢in
his sifirlanana kadar EFT yapilir. Bir kademe basaril-
madan, sonraki kademeye gecilmez. Konusma yapar-
ken hissedilen tiim duygulara, ¢alisma sifirlaninca ka-
dar EFT yapilir. Hayalde sifirlandiktan sonra, gergek
durum tizerinden EFT’ye devam edilir. Bu yaklasim,
istenen esas sonu¢ alinana kadar devam eder. EFT
yaptiktan sonra, sahaya ¢ikip bunu tekrarladiginizda,
kalic1 bir ¢oziim saglarsiniz. Egitimlerimizde, 6nce
katilimcilarin yasadig1 duygular sifirlandiktan sonra,
sunum yapacak kisi, egitim salonunun disina gelir ve
orada yasadig1 duygulara EFT yapilir ve sonra sahne-
ye cikar. Eger sahnede yasadig1 hala siiren duygular:
varsa duygular sifirlanana kadar ¢alisilir. Kisi bu se-
kilde, topluluk karsisinda rahatga konusur hale gelir.

EFT ne kadar spesifik, yani iyi tanimlanmig bir
konu tizerinden yapilirsa o kadar etkin olur. Spesi-
fik demek, genelden 6zele gelmek demektir. Toplum
oniinde konusmaktan korkan birisi, sadece bu dii-
stince lizerinden EFT yaparsa da sonug alabilir ama
kisinin bu korkusunun yerlesmesine neden olan

gecmiste yasadign kotii deneyimler vardir. Iste bu



deneyimlerdeki korkuyu ve diger duygular: temizle-
meye yonelik olarak ¢alisma yapmak, genel anlamda
EFT yapmaktan ¢ok daha iyi sonug verir. Bu amagla,
film teknigi dedigimiz yontemi kullaniriz. Ornegin;
siklikla, kisilerin topluluklarin kargisinda konusma
korkularinin yerlesmesine sebep olan olaylarin, ilko-
kul ¢aglarinda oldugunu fark ederiz. ilkokuldayken
ogretmen, ¢ocugu tahtaya kaldirir, bir soru sorar ve
¢ocuk bilemez. Sonra 6gretmen, ¢ocugu azarlar ve
utandirarak yerine oturtur. Cocugun bilingalt1 bu
olayi, “Birilerinin karsisinda konusmaya kalkarsan
rezil olur ve kiigitk duruma diisersin.” olarak kodla-
yabilir. Eger ilerleyen zamanlarda giiclendirici olay-
larla karsilagsmaz ve birkag¢ buna benzer olay yasarsa,
bilingalt1 bu korkuyu yerlestirir. Ciinkii bilingaltinin
asli gorevi kisiyi korumaktir. Bu korkuyu yaratarak,
kisinin 6ne atilmasini ve rezil olmasini tamamen iyi
niyetle engeller. Eger ge¢miste buna benzer yasanilan
olaylar, deneyimler varsa bilingaltinda yarattig1 kor-
ku, kaygi, giivensizlik duygular1 da mevcuttur. Tam
anlamiyla performansimizin istedigimiz gibi olmasi
i¢in, ge¢miste lizerimizde izler birakan olaylar ile ¢a-
lisma yapilmasi gerekir. Bunun i¢in EFTde, film tek-
nigi dedigimiz ¢ok etkin bir teknik kullaniriz. Film
teknigini, yasamimizi her yonden olumsuz etkilemis,
tizerimizde iz birakmis, duygu yiikii olan tiim olayla-
ra uygulayabiliriz. Boylelikle ge¢misin olumsuz yii-

kiini omuzlarimizda tasimaktan kurtulmus oluruz.
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Film teknigini nasil uygulayabilirim?

Anilar iizerinden ¢alismanin en pratik yolu film
teknigidir. Once, her zaman oldugu gibi sorunu sap-
tariz. Sonra bu sorunu yasadigimiz, ge¢misteki bazi
olaylar1 hatirlariz. Genellikle bu olaylar1 yasarken his-
settigimiz ama tam olarak ifade edemedigimiz duy-
gular, hala bizi etkileyen duygulardir. Temel amaci-
miz, bu filmde gizli kalmis bu duygular: saptamak ve
EFT’yi kullanarak bu duygu ya da duygular1 beden-
den bogaltmaktr.

Duygusunu temizlemek istedigimiz bu aninin,
zihnimizde hayali bir filmini olustururuz. Bu filmi
zihnimizde seyretme aligkanligini, pratik yaparak ge-
listirebiliriz. Biraz pratik yaparak, zor gibi goriinen bu
gorsellestirmeyi kisa siirede kolay ve yapilabilir hale
getirmek miimkiindiir. Filmin bag1 vardir, sonu var-

dir, temel oyuncular1 vardir.

Bu durumda, en belirgin olan, en ¢ok etkilendi-
ginizi disiindigiiniiz temsili olayla galisiriz. Bu tip
olaylar, zaten bu ozellikleriyle siirekli zihnimizde oy-
narlar. Ama o kadar hizli oynarlar ki ayrintilar: fark
edemeyiz. Film biter ve geride sadece yarattigi duy-
gusal etkisi kalir. Bazen gorselligimiz, fark edeme-
yecegimiz kadar hizli geger ve biz sadece duygusunu

hissederiz.

Film teknigini uyguladigimiz ilk turda kisi, filmi
seyrederken ayni zamanda da gordiiklerini yorum



katmadan, oldugu gibi anlatmaya baglar. Bir yardim-
ctya anlatiyorsa gozlerini kapatir ve filme odaklanir.
Yardime1 bu arada, anlatana siirekli EFT uygular. Bu-
rada yardimc; bir kog, NLP uzmani ya da EFT uzma-
nidir. Yontemi tek baginiza uyguluyorsaniz, aynada
kendi gozlerinizin i¢ine bakarak EFT yaparken, hika-
yenizi yiiksek sesle, sanki baskasina anlatiyormus gibi
anlatmalisiniz. Miimkiin oldugunca detay katarak
anlatmaya c¢alisin. Detaylandirmak, filmi yavaslatir ve
olayin birgok yoniinii agiga ¢ikarmanizi saglar. Boy-
lece, olayda yasadiginiz her duygu titresir ve serbest
kalmaya baglar.

[lk turu tamamladiktan sonra esas ¢alismaya geg-
mek i¢in, bu sefer daha yavas olarak filmi yeniden
oynatmaya baslariz. Ve duyguyu her hissettigimiz bo-
limde durup, o duyguyu sifirlayana kadar temel EFT
turunu uygulariz. Tiim duygular1 0’a getiririz. Sonra
tilmi tekrar bastan sona seyrederiz ve hi¢bir duygusal
yiik kalmadigindan emin oluruz. Gegmiste, iyi bir ko-
nusmaci olamamanizi etkileyecek hangi olaylar1 yasa-
diniz? Bunlari tespit edin, bir bir tizerlerinde ¢aligin.
Film teknigi uygulamasini yapmak i¢in, her giin ken-
dinize yarim saat ayirin. Siz degerlisiniz. Kalic1 olarak
bu yiiklerden kurtulmanin yoludur EFT. Sonuglarini
fazlasiyla ve ¢ok kisa siirede goreceksiniz.

“Benim yiizlerce olayim var, hangi birini temiz-
leyecegim?” diye diisiinebilirsiniz. EFT'de genellesme
ilkesi igler. Yani siz bir olayla ¢alisirken, benzer tiim
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olaylara olumlu etkisi olur. Birbirine benzer elli ola-
yiniz oldugunu kabul edelim. Ug dort tanesi iizerinde
calismak ¢ogu zaman yeterli olacak ve tiim duygularin,
lizerinizde yaratmis oldugu toplam etki yok olacaktur.

Burada deginmeden edemeyecegim; korkuyu
ortadan kaldirmak, bir kisiyi biiyiik bir konusmaci
yapmaz. Ama kisinin kalbinin ¢arpmasini, agzinin
kurumasini ve rahat konusmasini engelleyen, heyeca-
na bagl diger fiziksel engelleri ortadan kaldirir. Kisi,
en azindan mevcut giiclinii ve yetenegini kullanir hale
gelir. Performansi ile ilgili kaygi duymaya son verir.
Performansi beklenilen diizeyde olmasa da kendisi-
ni iyi hisseder. Iyilesmek demek, her kosulda iyi his-
setmek demektir. EFT yaptiktan sonra yaptiginiz her
sunumda, kendinizi iyi hissedersiniz. Potansiyelinizin
en iyisini ¢ikarirsiniz. Rahat ve kendinden emin gorii-
niirsiiniiz. Bagari, kendi izerinizde sabirla caligmanin
sonunda gelir. Bir giinde mucize beklerseniz yanilir-
siniz. Basarili olmak i¢in adimlari biliyorsunuz. Duy-
gusal, zihinsel, fiziksel, ruhsal olarak ne gerekiyorsa
yapin. Siz bir biitiinsiiniiz. Sadece tek bir kisim ile ¢a-
lismak, kalic1 bir basar1 getirmez, bir seylerin yarim

oldugunu fark edersiniz.



BOLUM 23

Enerjilerle Cahismak

Enerjimizi Yonetmek

Evrende her sey enerjidir. Artik fizik yasalar1 da
bunu kanitlamis durumda. Enerjimizi dogru kul-
lanmak, giiniimiizde olmazsa olmaz etkenlerdir. Is-
tediginiz kadar basarili, isinizin hakimi olun, yeterli
enerjiniz yoksa istediginiz sonuglar1 yaratamazsiniz.
Sunumunuza katti§iniz enerji, basarinizi etkiler. Can-
s1z, enerjisi diistik kisilerin sunumlar1 da cansiz ve
enerjisiz olur. Evrendeki herkesin enerjisi, birbiri ile
etkilesim i¢indedir. Sunumlarda yarattiginiz sonugla-
r1, enerjiyi nasil kullandiginiz belirleyecektir. Kisilerin
gruplarla calisma seklindeki temel farklilik, enerjiyi
kullanma bi¢imlerinde kendini gosterir. Enerji ile ¢a-
lismak, grup icinde olanlar1 degistirmek i¢in gii¢lii bir
yoldur ve daha genis bir farkindaliginiz oldugundan,
yaptiginiz seyde daha esnek hale gelebilir ve daha faz-
la eglenebilirsiniz! Amag; isinizi, sunumunuzu yapar-

ken keyif almak degil mi?

Her yasayan varligin, zaman i¢inde yogunlugu
degisen ama bir dereceye kadar her zaman var olan
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bir enerji alani bulunur. Bunu bilimsel araglarla 6l-
gebilirsiniz ve Kirlian fotografcilig: ile kisinin icinde
bulundugu ruh halinin, etrafindaki enerji alanin et-
kiledigini gosterebilirsiniz.

Bu tiir deneyimler, diger kisilerin enerji alanlar1y-
la etkilesen enerji alaninizin ve orada yaratilan enerji-
nin sahip oldugu niteligin etkileridir. Bir grup bir ara-
ya geldiginde, kendi grup enerjisi alanin1 olusturur.
Genel anlamda pek ¢ok kisi, bagkalarindan ya da belli
bir fiziksel alandan yayilan enerjinin farkinda degil-
dir. Ancak bilingdisinda bunu algilarsiniz. Keyfinizin
ya da ruh halinizin degismesi artik, bagka insanlarin
enerjileriyle etkilesim i¢inde olmanizdan kaynakla-
nir. Bir odaya girdiginizde kendinizi kotii hissetmeye
basladiginizi fark edebilirsiniz. Sebebi, gruptaki kisi-
lerin enerjilerinin, tizerinizde yarattig1 olumsuz etki-
dir. Kimilerinin yaninda kendilerini kotii hisseder ve
yanlarinda olmak istemezsiniz. Bazi kisilerin yaninda
oldugunuzda ise, yanlarindan hig ayrilmak istemezsi-
niz, sanki enerjileri ile 151k sagarlar. Bu durum, birbi-

rimizin enerjilerinden etkilendigimizin kanitidir.

Enerjiyi kontrol etmek mimkiin mu?

Odadaki enerjiyi, duyguyu, orada yapmak istedi-
giniz seye yardimci olacak sekilde ayarlayabilseydiniz
nasil olurdu? Ornegin; fikirlerinizi sunarken, odadaki

enerjiyi diyelim ki merakly, ilgili ya da heyecanl bir



héle getirseniz ve bdylece siz daha sunuma baglama-
dan, kisiler siz iceri girer girmez merak duymaya,
ilgili ve heyecanli hissetmeye baslasa nasil olurdu?
Sunumlarinizda, grup dinamiklerinizi inceleyerek
doniisiim ve degisimle ilgili duygular uyandiran bir
enerji yaratabilirsiniz. Iceridekiler kim? Biraz bilgi
edinin, nereden gelmisler, meslekleri, yas gruplar1 ne?
Nasil bir yaklasimdan hoslanabilecekleri konusunda

merakli olun.

Insanlar kapidan girer girmez ruh halleri degis-
meye baslar. Odanin enerjisi ve temas ettiginiz, ko-
nustugunuz herkes enerjinizi etkiler. Enerjiyi kullan-
mak, belli bir grupla neredeyse goriinmez bir seviyede

caligmaniz anlamina gelir.

Kendi Enerjinizle ilgilenmek

Enerjiniz, ¢evrenizdekilerin iizerinde nasil etki
yarattiginizi yakindan etkileyecektir. Kendi enerji
seviyenizi korumaniz 6nemlidir. Bolca enerjiniz ol-
dugunda, ge¢miste enerjinizin distiigli, kendinizi
yorgun hissettiginiz ve “Daha fazla devam etmek i¢in
enerjim yok.” ya da “Daha fazla enerjim olsayd: daha
iyi bir is ¢ikarirdim?” seklinde diisiindiigiiniiz durum-
lardan kaginabilirsiniz. Enerjisi yiiksek insanlar, kit-
leleri etraflarinda kolayca toplayabilir ve kolayca ikna
edebilir. Kimse enerjisi diisiik insanlar1 dinlemek is-

temez. Enerji bulagicidir bunu hatirlayin. Enerjinizle,
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1i5181n1zla insanlar1 kendi yaniniza gekin, onlara keyif
alacaklar, asla unutamayacaklari bir sunum verin.

Diger enerji kaynaklarini nasil kullanabilirim?

Cogunlukla kisiler, sunumlarini bir an dnce ya-
pip; bitirmek isterler. Enerjilerini ve duygularini yo-
netemedikleri i¢in &yle ¢ok stres olurlar ki sunumla-
rinin sonunda bitkin bir halde kalirlar. Bir topluluga
sunum yaparken kendi enerjinizi tiiketmek yerine,
biitiin giin etrafinizda kendiliginden dolasan enerjiyi
kullanabilirsiniz. Glinlin sonunda yorgun hissetmek
yerine, bagladiginizdan daha fazla enerjiye sahipmis
gibi hissedebilirsiniz. Bunun yolu, enerjiyi nasil elde

edip, koruyup, ¢cogaltabileceginizde yatar.

Peki, enerji nereden gelir? Aslinda evrendeki her
sey enerjidir. Bizler enerjiden meydana geliriz; ener-
ji ile canliy1z. Tiim canli varliklarin biyolojik enerjisi
vardir. Baz1 insanlar buna “yagam giicii” der. Cogun-
lukla diisiinmeyi, zihinsel enerjimizi kullanmak ola-
rak goriiriiz. Peki, bu enerjiyi kullanabilmek i¢in on-

dan nasil faydalaniyoruz?

Enerjiye, kendi i¢inize dikkatinizi odaklayarak
ulasirsiniz. Kendi iginize odaklanmanin da bir¢ok
yolu vardir. Nefesinize odaklanirsiniz, sadece nefese
odaklanarak meditasyon yaparsiniz. Hi¢bir sey dii-
sinmeden yaptiginiz bu ¢aligma, enerjinizi ve giicii-

niizli yeniden kazanmanizi saglayacaktir.



Yemek yoluyla da enerji aliriz ya da enerjimizi tii-
ketiriz. Herkes giiniimiiz diinyasinda, ne yiyip ne ye-
meyecegi ile ilgili cok fazla bilgiye sahip. Her yonden
bilgi bombardimani altindayiz. Ne yememiz ya da ne
yemememiz gerektigini biliyoruz ancak, kendi yeme
davranigimizin gosterdiklerini gogunlukla dikkate
almryoruz. Sonug olarak hepimiz saglikli beslenme
anlaminda genel beslenme prensiplerinden haberdar
olsak da yemeklerin kendi enerji seviyemiz tizerinde-

ki etkisini ¢ok az diisiiniiyoruz.

Saglikli beslenmenin 6nemli bir boliimiiniin, ye-
mekten sonra enerji seviyesi anlaminda kendimizi na-
sil hissettigimize dayandigini diisiinmelisiniz. Yedikten
sonra sizi mayisik hissettiren, hatta uykunuzu getiren
seyleri diisiintin. Bir de yedikten sonra sizi uyanik, daha

atik ve hatta daha enerjik hissettiren yiyecekler vardur.

« Yedigin belli bir seyden sonra enerjin azaliyorsa,
onu bir daha yeme.

« Yedigin belli bir seyden sonra enerjin artryorsa,
ondan daha fazla ye.

Eger bu ilkeyi prensip haline getirirseniz, enerji-
nizi daha giiglii kilabilirsiniz. Size iyi gelen yiyecekleri
fark edin. Herkesin, ihtiyacina gore kendisine iyi ge-
len yiyecekler farklidir. Yedikten sonra kendinizi kotii
hissettiginiz yiyecekleri yemekten vazgegin. Boylelik-
le enerjinize enerji katar ve tiim hedeflediklerinizi ya-

pacak giicii kendinizde buldugunuzu fark edersiniz.
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Bir de davraniglarimizla enerjimizi artirir ya da

azaltabiliriz.
Hawaiililer de s6yle der:

« Belli bir davranis ya da belli bir faaliyet sonunda

daha az enerjiniz oluyorsa onu yapmay1 birakin.

« Belli bir davranis ya da belli bir faaliyet sonunda
daha fazla enerjiniz oluyorsa onu daha fazla yapin.

Hangi eylemlerin enerjinizi artirdigini fark edin.
Enerjiyi artiran faaliyetler herkes i¢in farklidir. Kimi
icin dans etmek, kimi i¢in ¢ilgin bir seyler yapmak
kimi i¢in de sadece sessizce oturmak olabilir. Sizi ne
enerjik hissettiriyor? Hareket, enerji seviyenizi genel-
likle artirir, kendinizi ¢ok fazla zorlamadik¢a. Ha-
rekette bereket vardir diye bosuna séylememisler.
Sadece hangi davraniglar daha ¢ok enerjinizi yiik-
seltiyor? Sevdiklerinizle birtakim aktiviteler yapmak
mi1? Ornegin; biz sunumlarimizdan ya da seanslari-
mizdan sonra kendimizi ¢ok daha fazla enerjik his-
sederiz. Sanirim faydali hissetmek, kendimizi enerjik
hissettiriyor. Bir igse yaramak, birtakim aktivitelerin
sonuglarini gérmek enerji diizeyinizi artirir. Enerji
diizeyinizin artmasi, yasama daha ¢oskuyla baglan-
maniz1 ve yasamdan daha ¢ok keyif alip, daha ¢ogu-
nu almanizi saglar. Yaptiginiz her seyi, tiim ruhunu-
zu katarak yapmak, gercekten doyuma kavusmanizi
saglar. Enerjik olarak yaptiginiz her seyde tatmini

daha ¢ok hissedersiniz.



Oyleyse; enerjinizi artirmak, enerji seviyenizi her
zaman yiiksekte tutmak, her zaman daha fazla enerji-
ye sahip olmak istiyorsaniz, nefes alisinizi, yemenizi
ve davraniginizi kontrol edin. O zaman, ihtiyaciniz

olandan hep daha fazla enerjiniz olur.

Pratik Bir Egzersiz

Yemenize, davranislariniza, i¢inize odaklanma-
nin haricinde pratik bir sekilde yapacaginiz, her an
enerji diizeyinizi artiracaginiz pratik bir aligtirmay:

asagida bulacaksiniz.

Bu alistirmay1 yapmak ve disar1 enerji yayma-
y1 6grenmek igin ayakta durmaniz gerekiyor. Enerji
dolagimini saglamak i¢in, nefesle beraber bazi fiziksel
hareketler de yapacaksiniz, bu nedenle kendinize, ra-
hat hareket edebileceginiz bir alan bulun. Bunu agik
havada yapmak daha iyi olacaktir. Her neredeyseniz,
ileriye bakabilmeniz igin éniintizdeki alan1 bosaltma-

niz1 Oneriyoruz.
Iste yapacaklariniz:

« Yerle daha fazla baglanti kurmaniz i¢in ayakka-

bilarinizi ¢ikarin.

o Bir ayaginizi, yaklagik bir adim 6teye koyun.
Agirhgimizi iki ayaginiz tizerinde esit olarak denge-
leyin, hafifce biikiilmeleri i¢in dizlerinizi agin, dikka-

tinizi, gobeginizin hemen altina, kendi merkezinize
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yoneltin ve boylece ardindan agirlik merkezinizi asa-
g1ya cekebilirsiniz. Bunu yaparken, bedeniniz hafifce
asagrya cekilecektir.

o Oniiniize bakarak, avug igleri yukar1 bakacak
sekilde iki kolunuzu da ileriye uzatin ve 6ne egilin.
Burnunuzdan derin bir nefes alin ve bu arada ener-
jiyi kendinize ¢ekin. Iki elinizle enerjiyi ¢ektiginizi
hayal edin, elinizi kapatip onu hafif¢e tutun ve yum-
ruklarinizi gogsiiniize dogru ¢ekin. Bunu yaparken,
agirhiginiz kendiliginden arka bacaginiza kayacaktir.
Enerjinin i¢inize girdigini ve gogsiiniizii doldurdugu-
nu hayal edin.

o Ardindan, agzinizdan nefesi verin ve bu arada
enerjinin bedeninizi doldurdugunu ve etrafiniza ya-
yildigini hayal edin. Bu esnada, avug igleriniz ileriye
doniik sekilde, ellerinizi kullanarak disart itin ve 6nii-
niizdeki enerji alaniniz1 genisletin. Agirliginiz kendi-
liginden 6n bacaginiza kayacaktir. Bu turun ardindan,
elinizi dondiiriin, parmaklarinizi kapatin ve tekrar
baslamaya hazir hale gelin.

o Hareketlere aligmak icin bu nefes alma ve nefes
verme turunu birkag defa tekrarlayin. Aldiginiz her
nefesle gogsiiniize enerji gekiyorsunuz, enerjiyi bede-
ninizde biriktiriyorsunuz ve verdiginiz her nefesle ha-
tifce one egilip ellerinizi ittirerek, etrafinizdaki enerji

alanini genisletiyorsunuz.

Bu nefes egzersizinin sonunda, kendinizi biraz
farkls hissedeceksiniz. Bu nefes egzersizini miimkiinse



her giin ya da enerjinizi artirma ihtiyaci duydugunuz
zamanlarda yapin. [lk baslarda bes dakika ile baslayin
ve kademe kademe siireyi artirin. Sabahlar1 ve aksam-
lar1 sadece beser dakika bu alistirmay1 yapmak bile
size, sahip oldugunuzdan ¢ok daha fazla enerji vere-
cektir. Sabahlari kolayca, enerjik bir sekilde uyanma-
niz1, aksamlari ise kolayca uyumaniz i¢in gevsemenizi
saglayacaktir.

Bir sunuma hazirlanirken, bu egzersizi en az on
dakika yapmanizi dneriyoruz. Bir sunumdan 6nce on
dakika nefes egzersizi yapmak faydali olacaktir. Son-
rasinda, bedeninizi saran muhtesem enerjiye sahip
olunca enerji bedeninizde akarken, islerin hi¢ ¢aba
sarf etmeden kolayca yiiriidiigiinii goreceksiniz. Ko-
layca, kendiliginden istediginiz sonuglar: yaratabildi-
ginizi fark edince sasiracaksiniz.
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Beynin en blyUk sorunu cok hizli
6grenmesidir. Eger bir fobiniz varsa ¢cok
hizli 8greniyorsunuz demektir.

RICHARD BANDLER



BOLUM 24

Fobi Tedavisi

Topluluk 6niinde konusma korkusu, 6limden
sonraki en biiyiik korkudur. Ama yiiksekten diis-
me korkusu disindaki her korku gibi, 6grenilmis bir
korkudur. Korkular, birkag¢ saniyede 6grenilebiliyor.
Yani zihin, sandigimizdan daha hizli 6greniyor. Kaza
yapan bir kisinin birka¢ saniye i¢inde araba kullan-
maktan korkmay1 6grenmesi gibi. Bunu ¢6zmek igin
de bazen birka¢ dakika yetiyor. Yani giinlerce siiren
konusma terapilerine hi¢ gerek yok. Ciinkii bir sey-
den korkmak ya da korkmamak tercihtir. Universite-
deyken, bir soruyu dogru bildigim hélde yanitlamaya
korkardim. Yiiregim agzima gelirdi. Bilmiyorum ne-
reden 6grenmistim. Muhtemelen ¢ok kiigiikken, bir
toplulugun o6niinde konusurken &gretmenim ya da
babam, belki de hi¢ tanimadigim biri tarafindan azar-
lanmis ya da kiigiik diisiiriilmiistim. Bu durumda bi-
lingaltinin asil gorevi korumaktir. Bir daha boyle bir
duruma diismemek icin de ne zaman topluluk 6niin-
de konusmak iizere kalksam kalbim sikisirdi, hatta
hayali bile kalbimin sikigmasina yeterdi. Sonra bir

tercih yaptim. Zihin, resimlerle 6greniyor. Resimleri,
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olmasini istedigim gibi degistirirsem, korkmamay1 da
ogrenebilirim.

Akilli telefon kullaniyorsaniz bunu hemen simdi
kendi telefonunuzda uygulayin. Hepimiz, telefonun
ana ekranina bir mutluluk resmi koyariz. Telefonu-
nuzun parlaklik ayarlarini en diisiige getirin. Ve ana,
ekrandaki resme bakin. Ayni mutlulugu hissettirme-

yeceginden emin olabilirsiniz.
Simdi gelin bir alistirma yapalim.

Gozlerinizi kapatin. Cok mutlu oldugunuz bir
aninizi diisiiniin. Bu hatiranin zihninizde bir fotograf
gibi olusmasina izin verin. Zihninizde bu fotografa
bakarken, resmin parlakligini azaltin ve kiigiiltiin. Bu

islemi yaparken duygulariniza dikkat edin.

Bu islemi her yaptirdigimizda katilimcilarimiz,
anilarini kaybetmekten korktuklar: i¢in resmin par-
lakligini azaltmak istemedikleri yorumunda bulunur-
lar. Tabii bu islemi daha faydali seyler elde etmek i¢in
de kullanabilirsiniz.

Simdi tekrar kapayin gozlerinizi ve o ¢ok korktu-
gunuz, kendinizi berbat hissettiginiz an1 canlandirin.
Boyle bir aniniz yok ise, gelecekte boyle bir durum
olacagini hayal edin. Orada olan ve olabilecek her seyi
gordiigiintizden, duydugunuzdan ve hissettiginizden
emin olun. Korkuyu hissedin, heyecan: hissedin. Ye-
terince kotii ve sizi korkutan, sizi en ¢ok heyecan-
landiran, kalbinizin sikigmasina ya da midenize



agrilar girmesine sebep olan anda goriintiiyli durdu-
run. Simdi onu bir resim olarak diisiiniin ve goriin-
tityl soluklastirin, hatta siyah beyaz yapin. Kiigiiltiin,
kiigiiltiin, iyice kiigiiltiin ve kendinizden uzaklastirin,
iyice uzaklastirin. $imdi gézlerinizi agabilirsiniz.

Tekrar kapatin goziiniizii, ayni sahneyi hayal
edin. Az 6ncekiyle ayn1 korkuyu duyuyor musunuz?
Eminim hissetmiyorsunuz. Insanlar, canlar1 sikildi-
ginda ya da bir konuya iiziildiiklerinde “Cok uzaklara
gitmek istiyorum.” derler. Oysa ¢ok uzaklara gittikle-
rinde kafalar1 burada kalmayacaktir. Onlarla birlikte
gidecektir. Oyleyse yapmamiz gereken sey, bu kotii
anty1 zihnimizde soldurup, uzaklara gondermektir.
Bunu yeterince sik yaparsaniz o ani, sizi bir daha ra-
hats1z etmez.

Daha once de bahsetmistim. Sorun, topluluk
oniinde konugmayla ilgiliyse, genellikle insanlar bize
soyle derler; “Toplulugun karsisinda ¢ok rahat olmak
istiyorum.” Biz de “Toplulugun karsisinda uyumak
m1 istiyorsunuz?” diye sorariz. “Hayur, tabii ki hayir”
derler. “Yalnizca onlarin bana hayran kalmalarini is-
tiyorum... “Yani obsesif bir bi¢cimde, hayran hayran
etrafinizda mi dolagmalarini istiyorsunuz?”.“Hayr ta-
bii ki. Yalnizca iyi bir konugsma yapmak istiyorum ve
onlarin bundan etkilenmesini istiyorum.” Iste o anda,
bugiine kadar her konusmaya ¢iktiklarinda kendile-
rine, onu oldiireceklermis gibi bakan yiiz tane patlak
gozlii trol oldugunu hayal ettiklerinin farkina varirlar.
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Bu hig de iyi bir fikir degildir. Su anda diistinmeniz
gereken sey tam da budur. Siz konugmaya ¢ikmadan
once, karsmizdakileri nasil yaratiklar olarak hayal
ediyorsunuz?

Bir dahaki sefere, konusmaya ¢ikmadan hemen
once su egzersizi yapin: Gozlerinizi kapatin ve ¢apa
olarak kullandiginiz o aniy1 canlandirin. Parlaklasti-
rin ve yakinlastirin. $imdji, zihninizde topluluk 6niin-
de konusma korkulacak degil, sevingle, heyecanla ve
coskuyla yapilacak bir faaliyete doniisene kadar bu
islemi sik sik tekrarlayin. Bir de bunu toplulugun kar-
sisina ¢ikmadan once deneyin. Eger fiziksel bir reak-
siyon hissediyorsaniz, olumsuz duygu ya da diisiince
besliyorsunuz demektir. Uyaran, genellikle zihinsel
imge seklindedir. Tek yapmaniz gereken, o korku dolu
hayalin yerine parlak, mutlu gériintiiniizii koymaktr.

Endiseyi Tersine Cevirmek
(Noro Hipnotik Modelleme)

Soyledigimiz gibi, topluluk 6ntinde konusma kor-
kusu, diinya tizerindeki en yaygin korkudur. Her bir
fobiye karsilik, yiizlerce, topluluk 6niinde konusma
korkusu yasayan insan vardir. Ogrenciler kiigiik yas-
ta, herhangi bir sebepten korkmay1 6grenirler. Oysa
topluluk o6niinde konugmaktan, sarki soylemekten
ve miizakere etmekten hoslanan ¢ocuklar vardir. Biz
bunun, egitim sistemimizin bir sonucu oldugunu

disiintiyoruz.



Bilingaltinin asil amacinin korumak oldugun-
dan bahsetmistik. Baz1 korkular faydalidir. Ornegin;
yilanlar hakkinda bir sey bilmiyorsaniz korkmak fay-
dalidir. Ya da obezite hastasi birinin buzdolabinin ka-
pisindan korkmasi, onun yararina olur. Ama topluluk
faydali bir yaklagim degildir. Ayrica topluluk 6niinde
konusma, korkudan c¢ok endisedir. $Simdi asagidaki
teknigi uygulamadan 6nce kendinize su soruyu sorun;
bir giinltigiine problemlerinizi sizin yerine bagkasi ya-
sayacak olsa, siz, sizin yerinize problem yasayacak bir
kisiyi ise alsaniz ve tek yapacaginiz sey, ona bir is tani-
mi yazmak olsa... Topluluk 6niinde konusma endisesi
veya korkusu yasamamak i¢in tam olarak ne yapmasi
gerekiyor? Bunu belirledikten sonra, topluluk 6niine
¢iktiginizda korkmak i¢in ne hayaller kurdugunuzun
ve kendinize olumsuz neler soylediginizin, onlarin
gozlerine odaklanmaktansa nasil stresinize odaklan-
diginizin farkina varacaksiniz. Iste o zaman, bu prog-

ramlamayi diizenleme sansina sahip olacaksiniz.

Asagidaki teknik, muazzam bir, topluluk 6niinde
konusma endisesi giderme teknigidir. Bu isleme bas-
lamadan 6nce belirtmem gereken husus sudur: Be-
denlerinizde hissettiginiz iyi ya da kétii duygular bir
yone doner. Ya ileri ya geri, ya saga ya sola doner. Ve
siz, iyi ya da kotii bir duygu hissettiginizde, duygunun
ne tarafa dondigiine dikkat etmelisiniz. Bunu fark

edebilmek icin ellerinizi, viicudunuzda duygunun
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bulundugu yere koyarak saga sola ya da ileri geri

hareket ettirebilirsiniz.
Simdi baglayalim.

1. Size endise veya korku veren topluluk ontinde
konusma eylemini diisiiniin. Gegmisteki bir deneyi-
miniz olabilecegi gibi, gelecekte gerceklestirilecek bir

eylem de olabilir.

2. Endisenin bedeninizde hangi yonde dondiigiinii
fark edin.

3. Bu duyguyu bedeninizin disina ¢ikardigimizi,
ters yone cevirdiginizi, oklarin rengini kirmizidan ma-
viye doniistiirdiigiiniizii ve sonra cekerek, bedeninizde

ters yonde dondiirmeye basladiginizi hayal edin.

4. Duyguyu bedeninizde ters yonde giderek hizla-
nan bir bicimde dondiirmeye devam edin ve bu sirada

kendinizin farkls hissettigini fark edin.

5. Simdi size, kendinizi gercekten rahat hissettiren
bir sey diisiiniin. Bu duygunun hangi yonde hareket et-

tigini fark edin. Kendinizi son derece rahat hissedin.

6. Boyle hissederken ve deneyimin (korktugunuz)
gergekten iyi gittigini ve ise yaradigimi hayal ederken,
bu rahat duyguyu cevirmeye devam edin.

7. Bunu yaparken simdiki zamanda oOniiniiz-
de neyi gorebildiginize, neyi isitebildiginize ve gercek
diinyada dikkatinizi yoneltebileceginiz neler olduguna



bir bakin.* Bu ne anlama gelir? Insanlar bir konugma
yaparken, genellikle seslerinin titreyisine, karinlarin-
daki kasilma ve agriya odaklanirlar. Ama beynimiz,
neye odaklanirsak onu ¢ogaltma egilimindedir. Eger
bu saydiklarim yerine, karsimizdakilere ve onlarin
gozlerine odaklanirsak, bir siire sonra sesimizdeki
titremenin de karnimizdaki agrinin da yok olacagini
goririiriiz. Buradaki asil soru su; siz neye odaklan-

mak istiyorsunuz? Ciinkii nereye odaklanirsaniz onu

alirsiniz...

4

Richard Bandler-Transformasyon
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Hicbir problem onu olusturan distnce
dizeyinde ¢ozllemez.

ALBERT EINSTEIN



BOLUM 25

10 Gunlik Zihinsel Caba Yasaminizi
Degistirecek

Zihinsel odaklanmanizi saglayacak, her zaman
istediginiz sonuglar1 almaniz i¢in bakis gelistirmeni-
ze yarayacak ve bir yasam bi¢imi héline gelecek olan;
Anthony Robbins’in “I¢indeki Devi Uyandir” kita-
bindaki bir pratikten bahsetmek istiyorum. Bu pratik
galigma, birgok insanin hayatini degistirdi ve degistir-
meye de devam ediyor. Siz degerlisiniz, dyleyse degi-
sim i¢in ne gerekiyorsa hemen adim atin bugiin. Ama
oncesinde, aligkanliklardan ve 6neminden bahsetme-
liyim. Aligkanlik, hizmetkarlarin en iyisi, efendilerin
en kotiistidiir. Aliskanliklarimiz bizi ilerletip mutlu da
edebilir ya da mutsuz edip, kendimizi engellememize
sebep olabilir. Hayatimizi, aligkanliklarimiz olusturur.
IIk 6nce biz aliskanliklarimizi belirleriz, ancak za-
manla, aligkanliklarimiz bizi sekillendirmeye baslar.
Iyi bir aligkanlig1 elde ettikten sonra, bu aligkanligin
kalic1 olmasi, yani siirekliligi, hepimizin istedigi sey-
dir. Gergek basari, yerlesmis olumlu aliskanliklarda-
ki siirekliliktir. Ne yapilmasi gerektigini hepimiz bi-
liriz ama yapmay1z. Basari, o bildigimizi yapmaktir.
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Eyleme ge¢mektir. Bagari, bagindan beri sdyledigimiz
eylemlerle, kiigiik kii¢iik adimlarla gelecektir.

Bir seyi degistirebilmek; oncelikle bizi su an bu-
lundugumuz yere getiren diisiince seklimizin, bizi
istedigimiz yere gétiirmeyecegini kabul etmekten ge-
ger. Kisisel ve profesyonel basarilara ulasmak i¢in yeni
ve yapici diizeyde diisiinebilmek gerekmektedir. Eski
diisiince yapilarimizin bizi bagarrya gotiirmedigini
fark edip, yeni bir diisiince sistemi yaratmak gerekir.
Yeni gelistirici diigiincelere direng gostermek yerine,
bizi gelistirecek olan seyin, degisime sicak bakmak
oldugunu kabul etmelidir. Bunun igin dnce zihinsel
kontrolii ele almak gerekir. Sorunlara odakl diisiince-
ler yerine ¢6ztimlere odaklanip, siirecten zevk almay1
se¢meyi 0grenmeliyiz. Eger zihnimizde kok salmakta
olan olumsuz diisiinceleri ve bize ne kadar zarar ver-
diklerini gormeyi reddedecek kimseler haline gelir-
sek, kafamizin igindeki hayaller, kurgular, inanglar ve
yargilar, bizi sonsuza dek mahfeder. Ama daha yikici
olan sey, siirekli olumsuz olana odaklanmaktir. Ya-
saminin sorumlulugunu istlenen kisi, yasamindaki
olumsuzluklar1 goriir, onlara, yiiziinde giillimseme
ile bakar. Clinkii onlar1 gérmiistiir, onlarin farkinda
olmak yiiksek bir biling diizeyidir. Bir sorunu ¢oze-
bilmek i¢in 6nce sorunu fark etmek gerekir. Olumsuz
olaylar, basimiza gelen talihsizlikler, hayatin bir par-
gasidir. Basimiza gelenlere kizmak, 6fkelenmek, bir

ise yaramaz. Onemli olan onlar1 goriip, varliklarini



kabul edip, ¢6ziime odaklanip, hayatimizdaki etkileri-
ni yok etmek i¢in ne yapmak gerekiyorsa onu yapma-
miz gerektigidir. Bu engeller bizi zinde, giiglii ve dik-
katli tutar. Sorunlar icin déviinmek gerekli degildir.
Uzerlerinde fazla durmaya da gerek yoktur. Bu duru-
mu fark edip, yerine zihinsel, duygusal, fiziksel, ruhsal
potansiyel basar1 tohumlar1 ekmemiz gerekmektedir.
Her yonden basar1 tohumlarini ekebilmek i¢in, zihni-
mizde bizi sinirlayan diisiinceleri yok edebilmeliyiz.
Birazdan, bu basar1 tohumlarini ekebilmek ve bizi si-
nirlayic1 diistincelerin artik zihnimize yerlesmesinin
miimkiin olamayacag bir zihinsel yap1 yaratmak igin

gereken adimlardan bahsedecegim.

Zihninizdeki sinirlayici diisiinceleri kirmak i¢in
oncelikle ne yapmak istediginize karar vermek zo-
rundasiniz. Giiglii bir karar ve kararlilik, odaginizin
basarida olmasini saglar. Ikincisi; sizi harekete gegi-
recek giiclii bir giidiileyici bulmak zorundasiniz. Bu-
rada sizi giidiileyecek sey, istediginiz seye ulasmanin
size verecegi keyfi ve ulagmamanin size verecegi acty1
glicli bir sekilde duyumsamak ve stirekli goziiniiziin
oniinde tutarak hatirlamaktir. Bu sizi harekete gegire-
cektir. Odaginizi basariya yonlendirecektir. Bir digeri
ve as1l izerinde odaklanacagimiz diisiince, sinirlayici
diisiinceyi kirmaktir, bunun en iyi yolu zihinsel per-
hizdir. Tipki yeme konusunda perhiz yaparken yap-
tiginiz gibi, zihinsel olarak da belli bir zaman stiresi

koyup, tiim disiincelerinizi bilingli bir kontrolden
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gecirmektir. Yemek konusunda perhizdeyken, yeme
aliskanliginizi siirekli kontrol edersiniz. Sizin i¢in za-
rarl1 ve faydali olani bilir ve ona gore bilingli se¢imler
yaparsiniz. Zihinsel perhiz de tipki saglik konusunda
perhiz yapmak gibi, zararl aligkanliklar1 ortadan kal-
dirmak ve yeni saglikli bir yap1 olusturmak i¢in yapi-
lir. Zihinsel perhiz, olumsuz, yikici diisiince ve davra-

nislar1 ortadan kaldirmanin yoludur.

O zaman, su andan baslayarak oniimiizdeki on
giin boyunca tiim zihinsel ve duygusal islevlerinizin
kontroliinii elinize almaya, birbirini izleyen on giin
boyunca higbir sekilde sizi giigsiizlestirici diisiince ya
da duyguya yer vermemeye simdi karar verin. Hemen
kendinize bunu taahhiit edin. Bu pratigi uygulamak
sanildig1 kadar kolay degildir. Ik bagta “Aman canim
ne var, ben zaten ¢ok olumlu bir insanim nasilsa bunu
da yapabilirim.” diyebilirsiniz. Kolay gibi gelir ancak
yapmaya baslayinca, zihinlerinizin ne kadar korkulu,
kaygili, yikic1 diisiincelere yer verdigini gordiigiiniiz-
de sasirtyor olacaksiniz. Neden siirekli hayatimizda
gereksiz stresler yaratarak, zihinsel ve duygusal olarak
sinirlayan diigiincelere sahip oluyoruz? Ciinki faydali
olacagini saniyoruz. Pek ¢ok kimse, siirekli kaygi ha-
linde yasar. Siirekli en kotii senaryoya odaklanir. Ni-
¢in siirekli kayg1 yaratirlar? Ciinkii bu sayede harekete
gececeklerine inanirlar. Aslinda tam tersidir, kaygilar,
insan1 son derece verimsiz ve giigsiizlestirici bir duy-

gusal duruma sokar. Kaygili ruh hali insan1 yorar ve



yaratici diisiinceyi engeller. Yapmak istediklerinizi ya-
pamaz hale gelir, cabuk tiikenir ve yasam miicadeleni-
zi kaybedersiniz.

Kaygili durumumuzu hemen degistirmenin yolu;
¢ozime odaklanmaktir. Coztime odaklanmak, aslin-
da olabilecek en kétii seyin dahi ¢ok da kotii olmadi-
gin1 fark ettirecektir. En azindan kaygilanip kendinize
acimak yerine, bir adim atmis olmanin, ¢6ziim arayisi
icinde olmanin tatminini yasiyor olursunuz. Bir sorun
ile karsilastiginizda hemen sunlar1 sorun kendinize:
“Bu durumu daha iyiye gotiirmek i¢in ne yapmam
gerek?” Bu soru, sizi ¢oziime odaklayacak muhtesem
bir sorudur. En kotii ne olabilir? En koti olasilikta
bile aslinda korkulacak bir sey olmadigini fark eder
ve gereksiz kaygi halinden siyrilabilirsiniz. Ornegin,
“kaygilar icindeyim” yerine,“merak ediyorum” diye-
bilirsiniz. Kelimelerinizi degistirin, kelimelerin ener-
jisini iyi kullanin. Kaygi kelimesi hi¢bir sekilde size
durum ne olacak, nasil sonuglanacak?” diye sormak,
tizerinizdeki duygunun, baskinin azalmasina ve daha

yapici diisiinmenize yardimci olacaktir.

Durumlarimizi degistirmek i¢in elimizde birgok
strateji var. Mesela, kendinize giiglendirici sorular
sorabilirsiniz.

“Bu durumdan ne 6grenebilirim?”

“Bu durumun giizel yan1 ne?”
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Bu sorular verimli olmaya ve ¢6ziim bulmaya
yoneltir. Boylece siirekli 6fke ve kizginlik i¢inde ol-

mazsiniz.

Daima hatirlayin ki amaciniz; hayatin sorunlarini
gormezden gelmek degil, kendimizi hem ¢6ziim bu-
lacak hem de o ¢oziimii uygulayacak daha iyi zihin-
sel, duygusal durumlara sokmaktir. Hayat: daima so-
runlara odakly, basarisizliga odakl yasarsaniz yasami
kagirir, sadece sikayet eden biri olursunuz. Bahanele-
rinizden vazgegin, sikdyetleri kenara atin. Muhtesem
bir konusmaci olmaniz i¢in ¢ok mu geng oldugunuzu
soyliiyorlar ya da yeterince egitiminizin veya bilgi bi-
rikiminizin olmadigini m1 iddia ediyorlar? Insanlarin
ne dedigi degil, sizin neye inandiginiz ve neye odak-

landiginiz 6nemli.

Yasaminizda hicbir zaman vaktinizin %10dan
fazlasini bir soruna harcamayin, en az %901 o so-
runun ¢oziimiine harcayin. Daha da 6nemlisi; kiigiik
seyleri dert etmeyin, hatirlayin ki onlar kii¢iik seyler-
dir! Bunu yasam felsefeniz haline getirmek, size hi¢

olmadig: kadar firsatin kapisini agacaktur.

10 giinliik zihinsel ¢aba uygulamasinda, 10 giin
boyunca sadece ¢oziime odaklanmak, hayatinizda
nelerin harika olduguna, ne kadar sansli oldugunuza,
nelerin sonug verdigine odaklanmak, sorunlarinizin
¢oziimiinii bulmaniza yardim edecektir. Sahip oldu-

gunuz yeni diisiince yapisi sizi dyle gii¢lendirir ki bir



zamanlar sorun saydiginiz sey, artik kendiliginden
yok olur. Bu ¢aba sonunda ¢oziimlerin ¢ok daha hizli
ve kolay geldigini, harika sonuglar1 yaratmak i¢in ne
kadar istekli oldugunuzu fark edeceksiniz.

10 giinliik zihinsel ¢abanin dort tane basit ama

onemli kurali vardir.

10 Giinliik Zihinsel Caba-Oyun Kurallan

Kural 1: Izleyen 10 giin boyunca, verimsiz diisiin-
ce ve duygulara yer vermeyi reddedin. Gligsiizlestirici
sorulara, canliliginiz1 azaltic1 kelimelere ve benzetme-
lere yer vermekten vazgegin.

Kural 2: Kendinizi olumsuza odaklanmis halde
bulursaniz, 6grendiklerinizi kullanarak, odaginizi
daha iyi bir duygusal duruma ¢evirin. Ozellikle bu sii-
recte, sorun ¢oziicli sorular1 kullacaksiniz. Ornegin;
“Bunun harika yani nedir? Nesi heniiz kusursuz de-
gil?” Bu sizin, ileride her seyin miikemmel olacagini

diistinmenizi saglar.

10 giin boyunca her zaman kendinizi basariya d6-
niik olarak kurun. Sabah ilk is olarak kendinize giic-
lendirici sorular sorun. “Bugiin siikredecegim nelere
sahibim? $u an hayatimin nesinden mutluyum? $u an
hayatimin nesi bana heyecan veriyor? $u an hayatim-
da neye adanmis durumdayim?” Bdylece kendinizi,
gli¢lendirici bir zihinsel tutuma sabahtan odaklamis
olursunuz. Aksamlar1 yatmadan o6nce kendinize;
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“Bugiin hayata ve kendime neler verdim?” gibi giic-

lendirici sorular sorun.

Kural 3: 10 giin boyunca tiim odaginiz, ¢oziimle-
re doniik olsun. Her sorunda, miimkiin olan ¢6ztimii

disiiniin.

Kural 4: Kendinizi eski aligkanliklariniza, olum-
suz disiince ve duygulara yonelmis bulursaniz, tiziil-
meye gerek yok. Hemen degisirseniz pek bir sakincasi
olmaz. Eger olumsuz diisiince ve duygularda 6l¢iilebi-
lecek bir siire icinde kalmaya devam ederseniz, ertesi
sabah1 bekleyip, uygulamaya yeni bastan baslamaniz
gerekecektir. Ornegin; bir dakika, kendimizi fark
edip, degistirmemiz i¢in yeterlidir. Olumsuz diisiin-
cede kalma siireniz maksimum iki dakika olsun. Bes
dakika boyunca kendinizi sikayet ederken, olumsuz
olayin caninizi stkmasina izin verirken bulursaniz,
10 giinliik ¢abaya yeni bastan basglamaniz gerekecek.
Onuncu giinde bile olsaniz kurallar1 ihlal ederseniz,
basa donmeniz gerekecek. Bu durumu, kendimizi
omiir boyu siirecek giiglii bir zihinsel duruma sartla-
mak i¢in yapiyoruz. On giin dayanabileceginiz zaman
dilimi gelene kadar, bu siirece hi¢ baslamayin. Giiglii
bir adanmishik duygusuyla baslamazsaniz siirdiire-
mezsiniz. Bu ¢alismay1 yapmaktaki amag, hayatinizin
kalitesini bir tist diizeye ¢ikarmak, yasam kalitenizi hi¢
olmadig1 kadar yiikseltmektir. Bunu yapmak isteyip
istemediginize karar verin. Taahhiide girmeden dnce
dikkatli diisiiniin. Bir kere bu siirece girip soziiniizde



durdugunuzda, disiplinli ¢abanizdan gurur duymaya
baslarsiniz. Artik yasamin sorumlulugunu tstlenme
zamani. Televizyon karsisinda yasamini tiiketen ¢o-
gunluklar gibi olmak istemiyor ve hedeflediginiz seyi
basarmak istiyorsaniz hareket etmek, korkularinizin
tstesinden gelmek zorundasiniz. Bu ¢aligma, yasa-
minizin kalitesini Olgiilebilir derecede degistirecek
bir ¢aligmadir. Zihinsel aligkanliklarinizi degistirerek,
yasaminizda istediginiz sonuglari almanizi saglayacak
glicli aligkanliklar kazanmaniza yardim edecektir.

Bu egzersiz, hayatinizdaki engelleri bir bir asip,
kalic1 degisiklikler yaratmaya ve bunun bir yasam tar-
z1 olmasina yardimci olacaktir. Bu egzersizle elde ede-
ceginiz gii¢, gergekten inanilmazdir. Sizi sinirlayan
aliskanlik kaliplarinizi kolayca gérmenizi saglayacak-
tir. Bu aligkanlik kaliplarinizin yerine giiclii alternatit-
ler yaratacak, yaraticilig1 gelistirmenizi saglayacaktir.
Hayatiniz1 tersine ¢evirecek, kendinize olan inanci-
niz1 ve giiveninizi gelistireceksiniz. Hayatinizla ilgili
gelecege daha umutla bakabilecek ve kendinizle ilgili
daha yiiksek standartlar belirleyip, daha azina kendi-
nizi mahkim etmeyeceksiniz. Beklentilerinizi artira-
cak, yaraticiliginiz ve hayal giictiniizle beraber tahmin
edemeyeceginiz kadar biyiiyecek ve geliseceksiniz.
Deneyin ve sonuglarini goériin. Yaptigimiz sunumlar-
dan birinde bir katilimci, bu tarz bir ¢alismay: biitiin
ailenin katilimi ile yapmalarinin sonucunda, koma-
daki babalarini iyilestirdiklerinden bahsetmisti. Evet,
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hepimiz gercekten ¢ok etkilenmistik. Biitiin aile, ba-
balarinin hastanede oldugu siire igerisinde olumsuz
hi¢cbir duygu ve diisiinceye yer vermemislerdi. Ve
yarattiklar1 etki ve sonug gercekten dikkate degerdi.
Doktorlarin yasamaz dedikleri babalari, yasama tek-
rar donmiistii. Uzaktan yapilan niyet géndermeleri-
nin ve dualarin bile artik ise yaradigi, bilimsel aras-
tirmalarla kanitlanmis bir gercek. Oyleyse, bu hayatta
kontrol edebildiginiz tek sey, kendi zihninizdir. Eger
siz zihninizi kontrol etmezseniz, o sizi kontrol eder ve
“Neden mutsuzum, neden istedigim sonuglari yarata-
cak kararlilig1 gosteremiyorum?diye sikayet eder du-
rursunuz. Diistincelerinin kontroliinii saglayamayan
kigi, yagamin1 kontrol edemez. Oyleyse bu calismay1
mutlaka yapin. Yasaminizin kontroliinii ele almanin

yolu, diisiincelerin kontroliinii ele almaktan gecer.

Basari, bir siirectir. Bir dizi kiigiik disiplin yerle-
since artik bu, siirekli olur. Bu siireci basariya tastyacak
olan tek kisi sizsiniz. Bu ¢abay1 siirdiiriilebilir kilmak
icin, ¢evrenizdekileri isin icine dahil edin. Tecriibele-
rinizi, yasadiginiz deneyimleri yazin, kaydedin, boyle-
likle zorluklar1 nasil astiginizi kalici kilarsiniz. Siirekli
kendinize bir seyler katin, okuyup, kendinizi siirekli ye-
nileyip gelistirmeyi segebilirsiniz. Sisteminizi eski sey-
lerden kurtarirken, okudugunuz yeni bilgilerle zihnini-
zi beslemeyi segebilirsiniz. Zihninizi stirekli besleyin.
Bu, konusmalariniza, tarziniza, sunumlariniza yansi-

yacak ve muhtesem bir konusmaci olacaksiniz.



Son Olarak
Etkili Bir Konusmaci Olmak istiyorum

Gegenlerde bir daniganim (Ozlem) bana geldi ve
dedi ki; “Insanlarin kargisina ¢ikip konusmalar yap-
mak istiyorum ancak korkung derecede heyecanlanip
panik oluyorum, sanki 6lecekmisim gibi hissediyo-
rum. Bana yardim edin, ¢ilinkii artik bu, isimin bir
parcasi ve ben iyi olmak ve bagarmak zorundayim.
Gergekten oyle caresiz ve zor durumda goriintiyordu
ki “Sakin ol!” dedim “Bu istedigin sey ¢ok da zor bir
sey degil. Kimse dogustan etkili bir konugmaci olarak
dogmaz, bu isi 6grenebilirsin, sadece bazi incelikleri
var, o kadar” Ogrenmeye gercekten istekli goriiniiyor-
du, ¢linkii bu konuda basarisiz olmay1, goriinen o ki
biiytik acilara baglamisti. Basarisizlik demek, isinde
basarisizliga ugramak demekti onun i¢in. O da tipki
birgoklar1 gibi, 6liimden korkarcasina insanlarin kar-
sisinda konugmaktan korkuyordu. Ona dedim ki; “Bu
isi oyle tutkuyla istemelisin ki ve bu olay1 zihninde
oyle keyifli bir hale getirmelisin ki korku, yanina bile
yaklagsamasin. Tutku ve heyecanla yapilan iste korku
olmaz. Etkili ve basarili bir konugmaci olmanin yolu;
korkularin iizerine cesaretle gitmektir. Bu ugurda her
seyinizle bu ise adanmaktr, yiireginizi koymaktir. Isin
sirr1 budur. Unutmayin ki basari; odaginizin oldugu
yerdedir. Odaginiz, basarili bir konusmaci olmak
ise eger, bu yoldaki basar1 elbet sizi bulacaktir” Da-

niganima, karar vermesini sdyledim, giiglii bir karar.
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“Artik bu konudaki basarisizlig1 diistinmeyeceksin.
Tek diistindiigiin, basarili bir konusmaci olmak ol-
mal1” dedim, “Bunu dyle ¢ok iste ki yatagina basini
koydugundaki son diigiincen, sabah uyandiginda ilk
disiincen olsun.” Bu isin sirr1, bazi belli bagh kurallar:
uygulamak degil, dogal ve kendiniz olmaktir. Her za-
man samimiyet ve gercek bir cogku, kazanan olmanizi
saglayacaktir. Etkili bir konusmaci olmak, karsinizda-
kileri sevmekle ve onlara gercekten, yiirekten bilginizi
aktarmayi istemekle gelir. Etkili bir konugmaci olmak
istiyorsaniz, kendinize inanmalisiniz. Yapabilecegi-
nize olan inancinizi ve kendinize olan giiveninizi her
gliin artirmalisiniz. Mucizeler bir giinde gercekles-
mez. Biiyilik basarilar kiigiik adimlarla gelir. Kendini-
ze giiveniyormus gibi davranarak ise baslayabilirsiniz.
Zihin, hayal ile gercegi ayirt edemez, zaman iginde
kendinize olan giiveninizin arttigin1 gériip sasirabilir-
siniz. Giiglii bir zihinsel basar1 imaj1 yaratarak, bunu
yasayin. Her giin, her buldugunuz yerde konusun,
konusun, konusun... Ustalasmanin yolu, tekrarlardan
gecer. Biitiin bagarili konusmacilar, bagarilarinin sirri-
nin, eyleme gegmek ve siirekli yapilan tekrarlar oldu-
gunu soylerler. Diinyaca tinlii motivasyon konusma-
cis1 Anthony Robbins’i hatirlaymn. Onun ¢ok basarili
bir konusmaci olmasinin sirrinin, diger herkes hafta-
da bir kez konusurken onun giinde ii¢ kez konusma
yapmak oldugunu hatirlayin. Sizi ne tutuyor? Eger
tutkuyla, konusmanizla hipnoz eden bir konusmaci



olmak istiyorsaniz 6nce kendinize ve yapabilecegini-
ze inanin, daha sonra giiglii bir zihinsel imaj yaratin
ve eyleme ge¢in. Ruhunuzu, tutkunuzu ve cogkunuzu
katarak sunumlar yapin. I¢inde ruh olan, ¢oskulu bir
konugmadan etkilenmemek ¢ok zordur. Bu ugurda
gostereceginiz gii¢lii bir adanmislik sonunda; basar1
sizin olacaktir.

|
\
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Dehanin 10’da 1’i yetenek 10’da 9’u da
calismaktr.

ALBERT EINSTEIN



Sonsoz

Bilingalt: kaynaklarimiz, kolektif bilingalt1 yo-
luyla, sonsuz kaynakla daima iletisim igindedir. Ayni
zamanda, su anki bilgilerimizin kaynags; onlar dinle-
digimiz i¢in bize bircok sey 6greten yediden yetmise
tim danisanlarimiza, bilge yazar, diisiiniir ve bilim
adamlarina, kaynaklarindan vyararlandigimiz tiim
diinya insanlarina tesekkiirii bir borg biliyoruz.

Belki de bu kitapta okudugunuz bircok sey, farkls
diisiiniirlerin dilinden bizim bilingaltimiza islemis ve bi-
zim dilimizden size sunulmustur. Elimizden geldigince
kaynakga belirtmis olmamiza ragmen, kendisinden bah-
setmeyi unuttugumuz kisiler varsa, degerli diisiinceleri-
ni bizimle paylastiklar1 i¢in tesekkiir etmek isteriz.

Sunu daima hatirlayin:

Size anlatilirsa unutursunuz,
Gosterilirse belki hatirlarsiniz

Ama yapana kadar anlayamazsiniz...
Haydi baslayin!

Sonsuz sevgilerimizle,

Inci Aktas & Ozlem Aktas
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Ozlem

18 Haziran 1979 yilinda Bursada dogdu. Bursa Erkek
Lisesinde gordiigii lise egitiminin ardindan, Uludag
Universitesi Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi Tktisat
Bolimirnii bitirdi. Kariyerini finans alaninda
gergeklestirmeye karar vererek; o6zel bir bankada
yedi y1ili satig-pazarlama, satis yoneticiligi, miisteri
iliskileri yoneticiligi ve risk izleme bolge yonetmenligi
olmak iizere toplam dokuz yillik bankacilik
deneyimine sahip oldu. Bu siiregte bankacilikla
ilgili bir¢ok egitim almis ve bankacilik kariyeri
i¢inde egitimler de verdi.

Bireysel vizyon ve yasamdaki amacina tam olarak
uygun olduguna inandig1 kogluga, ikinci kariyer
olarak baglama karariyla; Uluslararast Kogluk,
NLP, Hipnoz ve Egitmenlik Sertifikasyon Programrni
tamamladi. Bununla beraber hipnoz, regresyon,
EFT egitimleri almis olup, ayn1 zamanda halen
Psikolojik Danigmanlik Yiiksek Lisans: yapmaktadr.
Bu zamana kadar kazandigi deneyimleriyle,
insanlarin hayatlarinda kiigiik de olsa bir fark
yaratirken, onlarin yanlarinda olmak i¢in hem
bireysel hem de kurumsal alanda ¢aligmalarina
devam etmektedir. Iyi derecede Ingilizce bilen
Ozlem Aktag'n, insana dair ne varsa ilgi alani
igindedir. Hayatin biitiinselligine ve bir kisinin
mutsuzlugunun herkesi etkileyecegine inanip, bu
diinyada kiigitk de olsa bir fark yaratmak i¢in
calismaktadir. $imdi, kurucu ortagi oldugu AYNA
Egitim Danismanlik ve Kisisel Gelisim Merkezinde,
profesyonel kogluk, NLP tranier ve hipnoterapi
uygulayicisi olarak egitmenlik yapmaktadir.



A ktas

I nci

3 Agustos 1984 yilinda Bursada dogdu. Uludag
Universitesi Isletme Boliiminii bitirdi. Ozel bir
bankada, Kobi Bankacilig1 Yetkilisi olarak gérev
aldiktan sonra kariyerine, bireysel ve kurumsal
gelisim alanlarinda yaptig1 ¢aligmalar sonucunda,
kiigtik ve orta dlgekli isletmelere ve bireylere
danigmanlik ve kogluk yaparak devam etmeye
karar verdi. Uluslararas1 sertifikali profesyonel
kog, NLP egitmeni ve hipnoterapist olan Inci
Aktas, Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik bilim
dalinda yiiksek lisans yapmaktadir.

Kobilerin sorunlarina iliskin tecriibelerini ve bunun
yaninda insan iliskileri, iletisim, satis, ikna
tecriibelerini koglukla birlestirerek hem bireysel
hem de kurumsal danigmanlik alaninda uzmanlasti.
Almis oldugu ileri hipnoz egitimi ve hipnoterapi
deneyimleri sonucunda, koglugun yani sira
hipnoterapi ile kisilerin hayatlarin1 olumlu yonde
degistirmektedir. Insana sayg1 ve kisilerin mutlulugu
tizerine ne varsa ilgi alanina giren ve bir kisi
degisirse diinya degisir mantigryla hayata bakan
inci AKTAS, su aralar, tamamlamak iizere
oldugu kisisel gelisim kitabu iizerinde galigmaktadir.
Ayrica, kurucu ortagr oldugu AYNA Egitim
Danismanlik ve Kisisel Gelisim Merkezi'nde
kisisel gelisim egitimleri vermekte ve danisanlarina
da kogluk ve hipnoterapi hizmeti sunmaktadir.



_ AYNA EGITIM DANISMANLIK VE
KiSISEL GELISIM MERKEZi HIZMETLERI

Bireysel Kogluk Hizmetleri
Nlp ve Hipnozla Sigaray Biraktirma Programi
Nlp ve Hipnozla Kilo Verme Programi
Yonetici ve Lider Koglugu
Ogrenci ve Sinav Koglugu
Aile Koglugu
Imaj Koglugu
Migkiler Koglugu
Nefes ve Meditasyon Kog¢lugu
Profesyonel Kogluk Egitimleri
Nlp Uzmanlik Egitimleri
Hipnoz Egitimleri
Topluluk Oniinde Etkili Konusma Egitimi
Nlp Danigmanlig1
Hipnoterapi Uygulamalar1
Eft Uygulamalar:
Kurumsal Kogluk Hizmetleri
Kurumsal Egitimler
Is Gelistirme Danigmanlig
Iletisim Egitimi
Diksiyon Egitimi
Anlayarak Hizli Okuma Egitimleri
Kisisel Gelisim egitimleri
Nlp fle Degisim Egitimi
Zaman Yonetimi Egitimi
Bireysel Farkindalik Programi
Insan Kaynaklar1 Egitimi
Proje Yonetimi Egitimi
Liderlik Egitimi
Olumlu Tutum ve Proaktivite Egitimi
Temel ve Ileri Diizey Satis Egitimleri
Dijital Pazarlama ve Sosyal Medya Egitimi

Web: aynadanismanlik.net
Mail: bilgi@aynadanismanlik.net
Tel: 0224 243 43 14
Adres: Baglarbagi Mah. Yoriiklit Cd. Omeroglu Is Merkezi
A Blok D: 4 Osmangazi / Bursa
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