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Harry Alder _ NLP (Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanati)
Kitaplar, uygarliga yol gosteren 1siklardir.

UYARI:
www.kitapsevenler.com

Kitap sevenlerin yeni bulugsma noktasindan herkese merhabalar... Cehaletin
yenildigi, sevginin, iyiligin ve bilginin paylasildig: yer olarak gérdiigiimiiz
sitemizdeki tiim e-kitaplar, 5846 sayil1 kanun'un ilgili maddesine istinaden,
engellilerin faydalanabilmeleri amaciyla ekran okuyucu, ses sentezleyici
program, konusan "Braille Not Speak", kabartma ekran ve benzeri yardimci
araclara, uyumlu olacak sekilde, "TXT", "DOC" ve "HTML" gibi
formatlarda, tarayic1 ve OCR (optik karakter tanima) yazilimi kullanilarak,
sadece gorme engelliler icin, hazirlanmaktadir. Tiimiiyle {icretsiz olan
sitemizdeki e-kitaplar,

"engelli-engelsiz elele" diisiincesiyle, hicbir ticari amag¢ gozetilmeksizin,
tamamen goniilliiliik esasina dayal olarak, engelli-engelsiz yardimsever
arkadaslarimizin yogun emegi sayesinde, gorme engelli kitap sevenlerin
istifadesine sunulmaktadir. Bu e-kitaplar higbir sekilde ticari amacla veya
kanuna aykirn olarak kullanilamaz, kullandirilamaz. Aksi kullanimdan
dogabilecek tiim yasal sorumluluklar kullanana aittir.

Sitemizin amaci asla eser sahiplerine zarar vermek degildir.

www.kitapsevenler.com web sitesinin amaci gérme engellilerin kitap
okuma hak ve 6zgiirliigiinii yiiceltmek ve kitap okuma aligkanligini
pekistirmektir.

Ben de bir gérme engelli olarak kitap okumay1 seviyorum. Sevginin oldugu
gibi, bilginin de paylasildikca pekisecegine inaniyorum. Tiim kitap
dostlarina, gorme engellilerin kitap okuyabilmeleri icin gosterdikleri
cabalardan ve yaptiklarn katkilardan otiirti tesekkiir ediyorum.

Bilgi paylasmakla ¢ogalir.
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Yagar Mutlu
IL.GILI KANUN:

5846 sayili kanun'un "Altinc Béliim-Cesitli Hiikiimler" boliimiinde yeralan
"EK

MADDE 11" : "ders kitaplar: dahil, alenilesmis veya yayimlanmis yazil
ilim ve edebiyat eserlerinin engelliler icin tiretilmis bir niishasi yoksa higbir
ticarl amag giidiilmeksizin bir engellinin kullanimi i¢in kendisi veya {iciinci
bir kisi tek niisha olarak ya da engellilere yonelik hizmet veren egitim
kurumu, vakif veya dernek gibi kuruluslar tarafindan ihtiyac kadar kaset,
CD, braill alfabesi ve benzeri formatlarda cogaltilmasi veya ddiing
verilmesi bu Kanunda 6ngoriilen izinler alinmadan gerceklestirilebilir."Bu
niishalar higbir sekilde satilamaz, ticarete konu edilemez ve amaci disinda
kullanilamaz ve kullandirilamaz.

Ayrica bu niishalar iizerinde hak sahipleri ile ilgili bilgilerin bulundurulmasi
ve ¢ogaltim amacinin belirtilmesi zorunludur.

Bu e-kitap gorme engelliler igin diizenlenmistir.

Kitap taramak gercekten incelik ve beceri isteyen, zahmet verici bir istir. Ne
mutlu ki, bir gérme engellinin, diizgiin taranmis ve hazirlanmis bir e-kitabi
okuyabilmesinden duydugu sevinci paylasabilmek tiim zahmete deger.
Sizler de bu mutlulugu paylasabilmek icin bir kitabinizi tarayip,
kitapsevenler@gmail.com adresine géndermeyi ve bu isimsiz kahramanlara
katilmay: diigiinebilirsiniz.

Bu kitaplar, size gelene kadar verilen emege ve kanunlara saygi gostererek,
liitfen bu aciklamalar silmeyiniz.

Siz de bir gorme engelliye, okuyabilecegi formatlarda, bir kitap armagan
ediniz...

Tesekkiirler.

Ne Mutlu Bilgi icin, Bilgece yasayanlara.
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Tarayan: Yasar Mutlu
www.kitapsevenler.com
www.yasarmutlu.com

e-posta: kitapsevenler@gmail.com
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Uygulamalarla NLP (Sue Knight)

NLP'nin Ilkeleri (J. O'Connor -1. McDermott)
Tarayan: Yasar Mutlu

ONSOZ

1970'1i y1llarda bilgisayar programcisi Richard Bandler ve dilbilimci John
Grinder'in, vasatlik ile miikemmellik arasindaki farki yaratan unsurlari
arastirmak tizere baslattiklar iki kisilik NLP yolculugu diinyanin dort bir

yanindan milyonlarca insanin katilimi ve katkilariyla devam ediyor, edecek
de....

NLP 6znel deneyimlerin yapisi ile ilgilenir. Diisiincenin, davranisin ve dilin
bir yapis1 vardir. Bu yapiy1 analiz edebilme becerisi kazanarak duyusal
keskinlik edinir, hem kendimizin hem de baskalarinin 6znel harita, model
ve kaliplarinin farkina variriz. Béylece beynimizi ve dilimizi yeniden
programlar, ahenk, uyum ve esneklik gelistirerek arzu ettigimiz sonuclara
ulasiriz.

Kendi alanlarinda danisanlariyla miikemmel iletisim kurarak onlarda biiyiik
degisiklikler yaratmis olan Virginia Satir, Fritz Perls ve Milton Erickson ve
daha pek cok basarili insanin miikemmelliklerinin yapisini arastiran
NLP'nin kurucular bu kisilerin dil, diisiince ve davranis kaliplannin cok
benzerlik gosterdigini saptayarak miikemmelligin yapisi oldugunu ortaya
koymus ve bunun 6grenebilecegini bir prensiple 6zetie-mislerdir: "Biri bir
sey yapabiliyorsa, bunu bagkalar1 da 6grenebilir."

Yiiksek performansa ulasmanin Bilimi ve Sanati olan NLP'yi kullananlarin
yasamlarinda ¢ok sey degisti. Bunu kendi hayatinizda siz de fark
edeceksiniz...

Belgin Ogrek
ICINDEKILER

GIRIS 3
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GIRIS

Noro-Linguistik Programlama (Beyin ve Dil Programlamasi) , farkhi
alanlarda cok basarili olmus insanlarin ulastiklari miikemmel sonuclari nasil
elde ettikleri ve bu basarilara yol acan diisiince ve davranis siireclerinin
bagka insanlarca nasil kopya edilebilecegi ile ilgilenir. Biz diisiintirken
zihnimizde neler oldugu ve bunun bizim ve baskalarinin davranislari
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lizerindeki etkileri de NLP'nin konusu i¢indedir. NLP, bize daha iyi
diisiinebilmemizin ve boylece daha fazla basar1 kazanabilmemizin yollarini
gosterir. NLP, vasaiiik ile miitkemmellik arasinda bir fark yaratacak sekilde,
hem kendimizle hem de baskalariyla nasil iletisim kuracagimizi 6gretir.
NLP, iletisim teorisine siradan bir katkida bulunmaktan 6te, son derece
uygulamaya doniiktiir. NLP, biiyiik basarilar elde etmis olan kimselerin
diisiiniis ve davranis bicimlerini model haline getirerek bizlerin de benzer
basarilar elde etmek icin onlardan yararlanabilmemizi saglar. Bu kitapta
anlattigim bircok teknigi yasaminizin farkli alanlarinda dogrudan
uygulayabilirsiniz. Boylece, bir yandan 6grenirken elde ettiginiz
sonuclardan zevk alirken bir yandan da basarinizi insa etmis olursunuz.

NLP'nin bir 6zelligi de durumlara uyarlanabilir olmasidir. Eger bir yoéntem
kisa siirede sonu¢ vermiyorsa, amacladiginiz seyi elde edene kadar, 6zel
durum veya sorununuzla ilgili diisiince ve davranis bicimlerinizde
degisiklik yapma olanaginmi sunar. Birka¢ temel kurali kavradiginizda bu
degisiklik-4

NLP: Yiiksek Performansa Ulagsmanin Yeni Bilimi ve Sanati leri kolayca
hayata gecirebilirsiniz. Dahas1 NLP, davranislarinizi ve sonug olarak
bagarilarimzi etkileyen diigsiinme siireclerinizi ve kisisel diisiinme

biciminizi daha iyi tanimamzi saglar. NLP, yasaminmzi kontrol altina
alabilmeniz icin gerekli olan tiim zihinsel degisim tekniklerini saglar.

NLP, kisisel miikemmelligi yakalamanin hem sanati hem bilimidir. NLP bir
sanattir; ¢linkii, herkesin kendine 6zgii diisiinme ve davranma bi¢imi vardir
ve bunlar -6zellikle duygular, tutumlar ve inanclar- tamimlanmaya
calisildiginda oldukga 6znel sonuclar ortaya ¢ikacaktir. NLP, heniiz
embriyon halinde olsa da bir bilimdir; ¢linkii, basarili davranis modellerini
tanimlamakta kullamilabilen kapsaml arastirma yontemlerinden destek alir.

NLP konusundaki ¢alismalar, 1970'lerin ilk yillarinda, dilbilimci John
Grinder ile matematikci, psikoterapist ve bilgisayar uzmani olan Richard
Bandler'in, alanlarinda ¢ok basarili olan ti¢ psikoterapistin insan
davranmisinda 6nemli degisimler yaratabilen yontemleri tizerindeki
calismalariyla baglamisti. Dr.
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Milton H. Erickson, tiim zamanlarin en biiytik hipnoterapistlerinden biri
olarak goriiliirken Virginia Satir, iliskilerle ilgili sorunlara gozle goriiniir
kesin ¢oziimler getirebilen ¢ok basarih bir aile terapistiydi, ingiliz
antropolog Gregory Bateson ise, bir iistiin performans modeli olarak,
NLP'nin kurucular1 Grinder ile Bandler'i ilk donem calismalarinda oldukca
etkilemigstir. NLP

kurucularinin gelistirdikleri yontemler, o zamandan giiniimiize, spordan is

diinyasina, kisisel gelisimden politikaya kadar bir¢ok alanda uygulanmis ve
tiim diinyadaki takipcilerinin sayisi giderek artmistir.

NLP'nin etkileri oldukca genis kapsamhdir, ciinkii giderek insan yasaminin
daha fazla alaninda uygulama alani bulmaktadir. NLP'nin basit ama
derinligi olan kavramlar1 ve uygulamadaki basarilar1 onun etkileyici
bicimde biiylimesine yol agcmistir ve artik siradan insanlara uygunlugu
acisindan geleneksel psikolojiye meydan okumaktadir. Aym1 zamanda, ken-
Giris

5

dini gelistirme ve olumlu diisiinme konusunda yayinlanan kitaplarin
eksikligini ve Yeni Caga uygun olmadigini ortaya ¢ikarmistir.

Konu oldukca yeni olmakla birlikte NLP literatiiriinde herhangi bir eksiklik
yoktur. Bununla birlikte, kitaplarin ¢ogu NLP'nin yalnizca bazi yonlerini
kapsadigindan konuya yabanci olanlarin goziinii korkutabilir. Bu kitaplarin
cogu, psikoterapi ya da hipnoterapiyle yakindan ilgilenmis yazarlar
tarafindan yazildigindan, iisluplari da bu alanlarin izlerini yansitir. Bu
durumda, NLP

dilinin, kismen kurucularinin (bir dilbilimci ile bir psikolog) 6zellesmis

birtakim kavramlarim yansitarak, kismen de herhangi bir bilimin ortaya
koydugu yeni ve 6zellesmis kavramlari ifade edecek bir evrim gecirmesi
elbette sasirtic1 degildir. NLP uygulayicilari, giinliik konusmalarinda bile,
etkili bir teknigi

Telegram: @cinciva



"zarif olarak anabilir, bireyler arasindaki dostca bir iliskiyi de "dans" olarak
nitelendirebilirler.

Isadamlar ya da sokaktaki insan icin yazilan seyler oldukca azdur.

Alternatifler biiyiik 6lciide ya konunun yiizeysel olarak ele alindig1 popiiler
versiyonlar ya da ¢ok kapsamli ders kitaplariyla sinirhdir. Ben elinizdeki
kitabin bu boslugu dolduracagim umuyorum. Bu kitap, temel ilkeleri ve
kullanmaya hemen baslayabileceginiz cesitli kanitlanmis teknikler
icermektedir.

Konuyu bu hacimdeki bir kitapta biitiin yonleriyle ele alma olanagi
bulunmadigindan segici bir yol izlemek zorunda kaldim. Bu se¢im
siirecinde saglikli bir kugskuculugu benimsedim ve "kabul edilmesi zor" ya
da "biraz agir"

goriinen hicbir seyi metne dahil etmedim. Ornegin, baz1 okurlarin
zihinlerinde mistik cagrisimlara yol agcmasi nedeniyle hipnoterapiye
yapilabilecek referanslari atladim, insanlarin baslica fobilerini "yarim
saatte" iyilestirecek teknikler de (binlerce insan bu tekniklerden zaten
yararlanmaktadir) bu

"giivenilirlik testi"nden gecememistir. Yine de, uzun siireli alisgkanliklarinizi
degistirmek ve kisisel hedeflerinizi gercekles-6

NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanati tirmek icin
kullanabileceginiz bircok teknigi anlatiyorum. Ayni sekilde, baz1 NLP
yontemleri de bir terapi ortamina daha uygundur ve benim KIKY (Kendi
Isini Kendin Yap) ihtiyaclarima uymadigindan bu kitabin disinda
birakilmigtir. NLP ile heniiz tanisiyorsaniz, bu kitapta hedeflerinize
ulasmada, 6zgiliveninizde ve yasam biciminizde birkac ayda ¢nemli
ilerlemeler saglamaniza katkida bulunabilecek ¢ok

sey bulacaksiniz. Daha fazla bilgi edinmek isteyenler icinse kitabin sonuna
bazi okuma 6nerilerimi iceren bir liste ekleyecegim.

Isim olarak nicin NLP'yi (Neuro Linguistic Programming) sectim? Néro,
norolojik siirecler olan gérme, duyma, hissetme, tat ve koku alma
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duyularimizla -dis

diinyay1 algilamanin yamn sira icsel diisiinme siireclerinde de kullandigimiz
duyularla- ilgilidir. Biitiin anlama yetimiz ve bilin¢ olarak adlandirdigimiz
her sey, noral pencereler araciligiyla beynimize ulagsir. Linguistik, hem diger
insanlarla iletisimimizde hem de diistincelerimizi diizenlemede dilin
oynadigi rolii temsil eder. NLP, daha iyi diisiinmek ve daha basarili
davramglar gelistirmek i¢in giinliik dili kullanmamiza yardima olur.
Programlama ise, bir bilgisayarin 6zel seyleri yapacak sekilde
programlanmasi gibi, kendi diisiince ve davranislarimizi nasil
programlayabilecegimiz! gosterir.

Ozet olarak NLP, dis diinyadan edindigimiz deneyimleri bes duyumuzla
nasil bir siizgecten gecirecegimizi ve ayni i¢sel duyularimizi, arzuladigimiz
sonuclara ulasmak icin bilerek ya da bilmeyerek nasil kullanacagimizi konu
alir. Olay, nasil algiladigimiz ya da nasil diisiindiigiimiizle ilgilidir. Zaten ne
yaptigimizi ve neyi basardigimizi belirleyen de diisiincelerimizdir
(algilarimiz, hayal giiciimiiz ve inan¢ kaliplarimiz). Beynin ¢alisma
mekanizmasiyla ilgili olarak siirekli yeni kesifler yapildigindan, bu konu
hizli bir evrim gecirmekte ve bu yiizden her tiirlii aciklama ¢abasi kesinlikle
yetersiz kalmaktadir. Ancak NLP, simdilik, "kisisel miikkemmelligi
yakalamanin sanati ve bilimi" olarak tanimlanabilir.

1
ISTEDIGINiZ SEYI ELDE ETMEK

Irlandali romanci Christy Brown, ancak sol ayagim hareket ettirebilecek
sekilde dogustan felcliydi. Konusamiyor, yiiriiyemiyor ve tek basina yemek
yiyemiyordu.

Ama daha sonra kendi kendine okumayi, resim yapmay1 ve daktilo yazmay1
ogrendi.

Biitiin bu dezavantajlarina ragmen, edebiyat diinyasinin énemli
isimlerinden birisi oldu ve istedigine ulasmay1 basardi. Christy Brown,
cabalariyla elde ettigi 6zgiirliigiinii soyle tamimlhiyor:
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"Cevremdeki hicbir seyi fark etmeden ve bir saat bile ara vermeden,
neredeyse soluk almadan yazdim, icimdeki farkli kisiyi hissettim. Artik
mutsuz degildim.

Kendimi hayal kirikligina ugramis ya da susturulmus hissetmiyordum.
Ozgiirdiim; diisiinebiliyor, yasayabiliyor, yaratabiliyordum... Kendimi
rahatlamis, huzur i¢inde hissediyor, kendim olabiliyordum... Dans etmenin
zevkini tadamiyorsam da, yaratmanin coskusunu biliyordum."

8 NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanati

Insanin miikemmellik arzusu aman vermez bir duygudur. Bagka bir insanda
miikemmelligi gormek -onu ister kiskanalim, ister hayran olalim, hatta
isterse tapalim- essiz derecede cekiciligi olan bir seydir. En iyi basar1
orneklerine benzemek i¢in yogun bir egilim duyariz. Ne zaman miikemmel
bir 6rnek gorsek, orada kendimizden de bir seyler buluruz; benligimizin
daha iist veya daha derinlerdeki bir kismi, ugruna caba harcanacak daha
fazla, daha iyi bir seylerin oldugunu bilir. Sahip olmak, yapmak ya da
olmak istedigimiz sey ne olursa olsun, miikemmellik arzusu evrensel
goriinmektedir. Isin sirm, Christy Brown gibi baz1 insanlar, aleyhlerindeki
biitiin kosullara ragmen, aradiklari seyi bulurken, bazilarinin da hayallerine
bir tiirlii ulasamamalarinda yatmaktadir.

Uzun zamandan beri, Bati kiiltiiriinde basari, statii ve giiciin getirdigi,
maddi olarak sahip olunan seyler ile esdeger tutuluyordu. Ancak televizyon
kanallar1 ve gazeteler, her tiirlii rahati saglayacak bir yasam tarzina ve liikse
sahip olduklar1 halde kendilerini basarisiz hisseden sporcular, politikacilar
ve komedyenlerin Oykiileriyle doludur. Bu insanlarin ¢cogu, kendilerini
"bagar1”

dedikleri seyin cekiciligine kaptirarak yasamlarini kisitlamistir.
Cogumuzun, maddi zenginlik, hatta saglikli olma anlaminda oldukca iyi
durumda oldugunu sdyleyebilecegimiz halde toplumun alisilmis 6l¢iitlerine
gore basarili sayllmayan bir arkadasi ya da meslektasi vardir. Yine de bu
insanlar, bizi imrendirecek derecede kendilerinden hosnutturlar ve gercek
bir mutlulugu yasamaktadirlar.

Istedikleri seylere sahip olmakta, istedikleri seyi yapmaktadirlar.
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Gercek basan modelleri olan bu kisiler, becerikli 6grenenlerdir. Kendi
diisiincelerini asip olaylara biitiinsel olarak bakabilecek yetenektedirler. Ise

yaramayan bir diisiince tarzini, onlar istedikleri sonuclara gotiirecek olan
ise yarayanlari ile degistirmeye hazirdirlar. Bu kisiler, ustaliga, yaraticiliga
ve basariya ulasmak icin, dnlerine ¢ikan zorluklan, basarisizliklari, tesadiifi
ve ilk bakigta olumsuz goriinen durum ve olaylari

Istediginiz Seyi Elde Etmek
9

kullanirlar. Nitekim elinizdeki kitabin icerigi de budur: Istediginiz seyleri
nasil yapabilirsiniz, elde etmek istediginiz seylere nasil ulasabilirsiniz ve
olmak istediginiz kisi haline nasil gelebilirsiniz? 1950'li ve 1960'h y1llarda

"olumlu diistinme" ve kendini gelistirme tizerine bir dizi kitap yayinlandi.
Bu kitaplar okuyanlar da, cogunlukla, yeni iddialar, yeni sistemler ya da
yeni felsefeler ortaya ciktikca daha fazla kitap almaya yénelen olumlu
diigtinceli insanlardi. Onlarin i¢giidiisel, iyimser tutumlari, her yeni kitap ya
da kavramla, kendilerine yeterli olmalarim saglayacak bir sekilde
birlesiyordu. Okurlar igcindeki daha kiigiik bir kategori ise, daha uzun vadeli
olan ama insani ayartan bu ilaclara daha az coskuyla yaklasmaktaydi.
Ciinkii boylesi durumlarda, diisiincede ilk anlarda goriilen ilerlemeler kisa
siirede sekteye ugruyordu. Sonucta, cok gecmeden, onlarin yerini daha
rahat, bildik, olumsuz tutum ve inanglar aliyor;

"tipik" olarak nitelendirilebilecek garip basarisizlik kavramlariyla,
"rasdant1”

diye nitelendirilebilecek garip basar1 kavramlan gelistiriliyordu. O
donemde, kaynagini Kutsal Kitaptan alan olumlu diisiinceye daha yakindan
bakan incelemeler de ortaya ¢cikmisti. Ancak bunlar da, 6ze iliskin olmaktan
ziyade retorik nitelikteydi; arastirmalarin icerigi, bilimsel olmaktan cok
anekdotlara dayaniyordu.

O zamandan beri ¢ok sey degismistir kuskusuz. Bilgisayar, iletisim ve
kozmoloji alanindaki sasirtici gelismelerle beraber, yaygin bir sekilde
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anlasilmamis olsa da 6nemli gelismeler olmustur. Fizyoloji alaninda Nobel
odiili sahibi olan Roger Sperry'nin 1960 yilinda yayinladigi ¢calismasi,
insan beyninin nasil ¢alistigina iligkin kayda deger yeni bakis acilan getirdi.
Baz yeni diigiinceler iistiin tutulmaya baslandi. Ornegin, beynin iki yaninin
(6zellikle beynin tist kisminin, yani korteksin) iki zihin gibi ayr1 ayr1
calistiginin kesfedilmesi, insan davranisi ve diisiincesinin
degerlendirilmesine dair bakis acisini degistirdi.

Ayni sekilde, 6émiir boyu edinilen ayrintili deneyimlerin beynin "hard
disc"inde depolandigini ve bu depoya ulasilabi-10

NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanati lecegini ortaya
koyan kamtlar, sezgileri, bellegi ve biitiin diisiinme siirecini kavrayisimizi
da degistirdi. Sonunda, tek bir insan beynindeki potansiyel sinir bagi
sayisinin evrende bulunan toplam atom sayisindan daha biiyiik oldugunun
kesfedilmesi, hepimizi bu "gri kiide" ile daha fazla sey yapip
yapamayacagimizi sormaya yoneltti. Kisacasi, insan beyni, istedigimizi
elde etmek i¢in muazzam ve sinirsiz bir potansiyel saglamasina benzer
sekilde, kendimizi, bagkalarim ve ¢evremizi bir Tanr gibi anlama giicii
sagliyordu sanki.

Noro-Linguistik Programlama bilimi ya da herkesin bildigi sekliyle NLP,
biitiin bu gelismeleri birlestirdi ve bize, ilk defa olarak, insan davranisi ve
iletisiminin miikemmelligi tizerinde calisgmamizi saglayacak bir yap1 sundu.
Baska bir deyisle, su anda, oldukca 6znel ancak evrensel diizeyde ilging bir
konu olan istedigimizi elde etme konusu hakkinda bilimsel bir yaklasima
sahibiz. Bunu séylerken, NLP'nin, pozitif bilimlerle uzaktan bile olsa
karsilastirllmamasi gerektigini belirtmekte yarar vardir. Ciinkii insan, higbir
zaman ideal bir laboratuar nesnesi olmamistir. Onun davranis kaliplar1 ve
diisiinme siirecleri bilimsel yontemin yerlesik kurallariyla
degerlendirilemez. Insan beyninin evrendeki tiim varliklar arasinda 6zel bir
yeri vardir. Bununla birlikte NLP, davranislari olusturan duygular, tutumlar,
inanclar ve diisiinme siirecinin tamimlanmasi ve iletilmesi i¢in bir zemin
sunar. NLP, dilin diistinme ve Kkisiler arasi iletisimde oynadigi rol tizerine
yapisal bir yaklasim getirir. Ustelik, insan miitkemmelliginin kopya edilmesi
veya modellenmesi i¢in ¢erceve sunan tek sistemdir.
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Beceriler, yetenekler, hatta diisiinme stratejileri, bir kisiden digerine
aktarilabilir. NLP'yi psikolojinin diger biitiin dallarindan, insan davranisini
konu alan diger terapi bicimlerinden ayiran en 6nemli sey, cok kisa bir
stirede

gozle goriliir sonuclar vermesidir. NLP teknikleri ve ilkelerinin ¢cogu,
herhangi bir terapiste, danismana ya da guruya basvurmaksizin
uygulanabilir. Biiylik oranda KIKVdir.

Istediginiz Seyi Elde Etmek
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Bu kitaptaki amacim, yeni baslayanlar i¢in bir NLP rehberi olusturmaktan
ziyade, onlarin istediklerini elde etmesi icin bir rehber sunmaktir. NLP
bunu, hepimizin ulasabilecegi ve alisilmis hedeflere gotiirecek olan,
kanitlanmis teknikler ortaya koyarak gerceklestirir. Bu konu artik
kiiciimsenemez ya da gormezlikten gelinemez; goz boyayici sézler ve laf
ustalig1 degildir. Yasamlarinin her alanlarinda siipheci ve pragmatik olan
insanlar, onun yararlarin1 gérmeye bagladikca ve bunu gosteren kanitlar
cogaldikca, NLP'nin de artik kendi gercek-ligiyle degerlendirilmesi
gerekmektedir.

BASARI FAKTORLERI

Insan olarak hepimizin icinde bir hedefe ulasma giidiisii vardir. Bu hedef,
toplumu degistirecek ya da tarihsel etkiler yaratacak nitelikte olmayabilir;
aile yasaminmzla, bahcenizle ya da tek bir hobinizle veya ilginizle sinirh
olabilir.

Yine de hepimizin, her zaman dile getirmesek, hatta farkinda olmasak bile,
bizi yonlendiren amaglarimiz vardir. Bundan baska, basarili insanlari
gordiigiimiiz her yerde, aym faktorlerin tekrar tekrar kendilerini
gosterdiklerine tanik oluruz.

Bu faktorler bize 1smarlama formiiller sunmaz, ¢linkii insanlar farkh kisilik,
yetenek ve kaynaklara sahiptir. Ancak basar faktorleri, bize temel unsurlar
konusunda birtakim ipuclari saglar.
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Ornegin, icimizde daima, amacimizin ya da vizyonumuzun agikhigiyla
ilintili goriinen bir diirtli, cosku ya da tutku -ona istediginiz adi
verebilirsiniz-buluruz. Bir diis ya da hedef insanm1 coskulandirir. Giiglii
inan¢larimiz olur ve bunlarin mutlaka dinsel olmasi da gerekmez.
Kendimize, yapabileceklerimize ve iliskide oldugumuz insanlara dair
inanclardir bunlar. Yine, bu inanglarla baglantil olarak, giiclii bir degerler -
nasil degerler olursa olsun- sistemine sahip oluruz. (Temel degerler,
ylizyillardir sasirtici bicimde kiiltiirden kiiltiire, dinden dine aktarilarak
evrensellik kazanmistir.) Bagarili insanla-12 NLP: Yiiksek Performansa
Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanati

rin, nerede olmak istediklerini bildikleri kadar, genellikle bir plan ya da
strateji izlemis olduklarini da fark ederiz. Basarili insanlarin hem
diigiincelerini hem de i¢ ve dis kaynaklarini kullanma bigimlerini iyi
organize ettiklerini goriiriiz. Bu kural, basarili sporcular, isadamlari, ana
babalar, sanat¢ilar, miizisyenler ve yaratici bir ugrasa sahip tiim insanlar
icin de gecerlidir. Bu insanlar ayni zamanda belirli bir enerjiye; yalnizca
fiziksel bir giice ve zindelige degil, ayn1 zamanda siradan insanlari pes
ettiren olumsuzluklar karsisinda, yollarina devam etmelerini saglayan icsel
bir enerjiye sahip goriiniirler. Tipki vizyon, inanclar ve degerlerde oldugu
gibi, cok az insan bu 6zel enerjinin genetik, egitim veya kiiltiirel
altyapilarindan kaynaklandigin séyleyebilir. Hepimizin, amag giiden
varliklar olarak, bir diis veya hedefi gerceklestirmek icin gosterdigimiz
cabanin bir parcasidir bu. Sonug olarak, bu insanlar kendilerini basarili
kilacak diizeyde ve bicimde iletisim kurma becerisine sahiptirler. Basarili
insanlardaki bu 6zellikleri tanimlamak icin 6zel bir bilime sahip olmak
gerekmez. NLP size, bu ve diger tiim niteliklerin belirli kisiler tarafindan
nasil kullanildigim1 anlama becerisi sunar. Sonra da basarili diisiinme
stratejileri ve davranmislarinin, yillar siirecek bir deneme-ya-nilma siireci
yasanmaksizin nasil kopya edilebilecegi ya da model alinacagini gosterir.
Basarili davranisin iceriginden ¢ok siireci bilindigi zaman, bu miikemmellik
artik herkesin ulagabilecegi hale gelir.

BASARININ DORT BASAMAGI

Istenilen seyi elde etmenin dort temel basamag vardir. Bunlar basit, ancak
derin bir anlayisa sahiptir. Bunlar insan basarisinin ve NLP'nin temelleridir.
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Isteklerinizi gerceklestirmeyi yiirekten istiyorsamz, yasaminizi daha iyi hale
getirmeye yarayacak onemli degisiklikler yapmak icin, daha fazla destege
ya da aciklamaya gerek kalmadan, bu basamaklar size

Istediginiz Seyi FElde Etmek
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yeterli olacaktir. Bu basamaklar, elinizdeki kitapta anlatilan 6zel ilke ve
tekniklere ihtiya¢c duydugunuzda da, istediginizi elde etme yolunda gerekli
olan tiim teknikleri size saglayacaktir.
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1. Ne istediginizi bilmek
NLP, sonuclar1 bilmekten, yani ulasmayi istediginiz sonuclardan séz eder.

Basaril1 bir insan ne istedigini bilir. Basarili insani bagkalarindan ayiran
ozellik budur. Eger 6zellikle hirsh ya da hedef-merkezli bir insan
degilseniz, hedeflerinizi belirli bir tarzda ifade etmek size dogal
gelmeyebilir. Yine de herhangi bir noktadan baslayabilirsiniz. Hepimizin
birtakim dilekleri ve diisleri vardir; bunlar, son noktada, ailemizi,
arkadaslarimizi veya icinde yer aldigimiz daha genis topluluklar da etkiler.
Degistirmek istediginiz aliskanliklar, bagkalarinda hayranlikla izleyip sizde
de olmasini istediginiz yetenek ve beceriler olabilir. Biitiin bunlar, NLP'nin
sonuclar dedigi seyle ifade edilebilir ve sizin amaclarina ulasan bir insan
haline gelmenizi saglar. Iste bu nokta, baslangic icin oldukca iyi bir yerdir.
Bir sonraki boliimde, hedeflerinizi acikca ifade etmeyi saglayacak bazi basit
kurallar 6greneceksiniz. A¢ik ve net bir sekilde tamimlanan sonuclar, size
onlar1 uygulayabilmeniz i¢in en genis olanag: sunacaktir.
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2. Harekete gecmek

Istediginiz seylere ulasmaniz1 saglayacagin diisiindiigiiniiz seyleri yapin.
Bu soziin anlami ¢ok acik goriinmektedir, ancak basarili insanlarin temel
ozelligi, bagka insanlarin sadece soziinii ettigi ya da hayalini kurdugu
seyleri yapmaya baslamalaridir. Tabii yaptiginiz sey her zaman sonug
vermeyebilecegi icin, kisisel bir risk her zaman s6z konusudur. Ancak
harekete gecmeden 6nce bunu asla bilemezsiniz.
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NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanat1 3.
Yaptiklarinizin sonuclarini fark etmeyi 6grenmek

Bu basamak, "duyusal keskinlik" gerektirir. Bunun igin, davraniglarimzin
sonucunda gerceklesen seyleri dogru bicimde gozlemleyebilme yetisine
ihtiyacimz vardir. Eylemleriniz sizi, ulasmak istediginiz sonuca
yaklastiriyor mu, yaklagtirmiyor mu? Ayni zamanda, dogru yerde olup
olmadigimz gosteren isaretieri, yani olumsuz geribildirimleri tanima
yetisine de ihtiyacimiz olacaktir. NLP, biiyiik 6l¢iide, nasil algiladigimiz,
yorumladigimiz ve ilerideki eylemlerimizde bu bilgileri veri olarak nasil
kullanacagimiz ile ilgilidir.
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4. Pesinde oldugunuz sonuclari1 alincaya dek

davramislarimizi degistirmeye hazir olmak

Duyusal verilerinize dayanarak baska bir sey yapmaya daima hazir
olmalisiniz.

Eger ilk etapta basaramadiysaniz farkl bir sey deneyin! Bazen bu da
yaratici diisiinceye sahip olmanizi gerektirir. Nitekim elinizdeki kitap da
yeni yaklasimlarla farkl davranislar1 getirecek yeni fikirleri bulmanin
yollarin ortaya koymaktadir.

Bu dort basamak o kadar basittir ki, insanlarin onlar1 &nemsemeyip daha
karmasik ve daha zorlu seyler arama tehlikesi vardir. Bagka bir yaygin hata
ise asamalardan birini atlamakur. Ornegin, kesin olarak ne sonug
getireceginden emin olmadiginiz halde bir seyi yapmak istemeniz ya da,
daha 6ngortilebilir, risksiz bir davranis bicimini siirdiirmeyi tercih etmeniz
gerekirken davranisimizi degistirmek istemeniz gibi.. Ancak iyi tanidiginiz
bazi insanlar dahil olmak tizere, yasamlarinda degerli seyler yapmis
insanlar izlemeye zaman ayirirsaniz, elde edilen her basarinin arkasinda bu
onemli basamaklari iceren modelin bulundugunu goriirsiiniiz. Bu basit
asamalar kimi zaman zahmetlidir, en azindan baslangicta. Ancak degerli bir
sey elde etmek icin, her zaman édenmesi gereken Istediginiz Seyi Elde
Etmek
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bir bedel vardir. Yaptigimiz yatinimlar size kazang olarak cok uzun bir stire
sonra donebilecegi gibi, bu siirec icinde, baska caba gerektiren faaliyetier ve
zevk alacaginiz seylerle de karsilagabilirsiniz.

NLP'NIN ONVARSAYIMLARI

Herhangi bir bilim dali gibi NLP de bazi temel ilkeler iizerinde ytikselir.
Ancak bu ilkeler herhangi bir pozitif bilimin kurallarindan ¢cok daha

Telegram: @cinciva



esnektir. Ustelik bu_ilkeler, dogru olmaktan ziyade, yararh olarak
goriillmelidir. (Ornegin,

"Goller Bolgesi'nde her zaman yagmur yagar" aciklamasi dogru
olmayabilir, ama yararhdir.) Konuyu bir biitiin olarak gorebilmeniz i¢in
baslangicta bu ilkelerin bazilarindan s6z edecegim. Bunlar, ileride
ogreneceginiz birtakim teknikler icin de bir temel olusturacaktir. Bu ilkeleri
-ya da, bagka bir deyisle, 6nvarsayimlari- anlamak bile, giinliikk durumlara
uygulayip sonuc aldiginizda gozle goriiliir ilerlemeler getirebilir, iste bu
temel ilkelerden bazilari: Harita, bélgenin kendisi degildir

(Cevremizde olan biteni bes duyumuzla algilayip yorumlariz. Gérdiikleriniz,
isittikleriniz, ve hissettiklerinize inanmaniz, bes duyu yoluyla gelen bilgileri
filtreden geciren kendi yasam deneyiminize baghdir. Benim iyi olarak
degerlendirdigim herhangi bir seyi, baskasi kotii olarak degerlendirebilir.
Benim i¢in yararli olan bir sey bagkasi icin yararlh olmayabilir. Cevremizde
olan biteni algilayip yorumlamamiz ve bu yorumun bize 6zgii olmasi,
kisisel zihin haritamizin gercevesini olusturur. Bu kisisel harita bizim
gercekligimizdir; bizim anlayisimiz ya da bilincimiz. Ancak sizin haritaniz
benimkinden farkl olabilir. Hepimiz seyleri farkli goriiriiz ve hi¢cbirimizin
haritas1 gercekte nesnel degildir. Dolayisiyla bu harita, disarinin, nesnel
diinyanin arazilerini géstermez. Yalnizca 6znel
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yorumlar1 gosterir. Bolgenin kendisini asla bilemememiz, bizim agimizdan
hayal kiric1 oldugu kadar asagilayicidir da. Oyleyse bunun yerine,
gordiiglimiiz, isittigimiz ve hissettigimiz seyleri kusursuz bir sekilde
kaydetmek ne kadar gii¢ olsa da, 6znel kalacak olan essiz ve bize 6zgii bir
harita olusturmahiy1z. Bir terdristin 6zglirliik savascisi olmadigina,
kahramanhgin delice bir cesareti gerektirmedigine, Mary'nin iddiaci
olmaktan cok kendine giivenli bir insan olduguna ikna olabilirsiniz. Ama
benim haritam, ayni nesnel gercekligi cok farkh bir sekilde yorumlayabilir.
Hic¢birimiz nesnel bir sekilde algiladigimizi iddia edemeyiz. Hepimiz
olaylar1 ve durumlar farkl bicimlerde siizgecimizden geciririz. Hepimiz
ayni giinliik seyler hakkinda farkli inanclara sahibiz. Aynm bolgeler
hakkinda hepimizin farkl haritalar vardir.
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Bu metafor ¢ok basit goriinse de ¢ok derin diisiinceler barindirir. Biitiin
savagslar ve dile dokiilmemis felakeder, aynm bolgeler hakkinda farklh
haritalar ¢cizmekten kaynaklanir. Aym zamanda bu kavrayis, bagka
insanlarin algilarin1 anlama olasiliginin ve daha iyi bir iletisimin sonsuz
yararlarinin kapilarini da acar.

Baskalarinin haritalarinin bizimkinden nasil farklilastigini1 anlamak,
yalmzca kotii iletisim icin bosa harcadigimiz gii¢c ve zaman kaybim
onlemekle kalmaz, ayn1 zamanda, baska insanlarin neye dikkat ettigini ve
amacimiza ulasmak icin onlari nasil etkileyebilecegimizi de dgretir.

Bizim davranislarimiz da bazen bagkalarina uygunsuz, hatta garip ve
akildis1 goriinebilmekle birlikte, bunlar, kendi zihin haritamiz cercevesinde
her zaman

"anlamli olan" seylerdir. Biz kendi 6zgiin ve sinirh gerceklik bakisimiz
cercevesinde en iyi oldugunu diistindiigiimiiz seyleri yapariz.

Biitiin davranisglarin altinda olumlu bir niyet yatar

NLP bize, niyeiierimiz ve davranislarimiz arasinda ayrim yapmayi dgretir;
ne yapiyoruz ve ne elde etmek istiyoruz? Yap-Istediginiz Seyi Elde Etmek
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tigimiz her seyin arkasinda olumlu bir niyet yatar. Bagkalar1 ne diisiiniirse
diigiinsiin, biz her zaman, belirli bir amag ¢ercevesinde bizim i¢in olumlu ve
yararl olduguna inandigimiz seyi hedefleriz. Sigara icmek gibi bir
davranmisin kokeninde bile, daha rahat olma ya da belirli bir toplumsal
ortamda benimsenme gibi olumlu bir niyet vardir.

Baska bir 6rnegi ele alalim: Ailesiyle cok az zaman geciren bir kisi, buna
gerekce olarak, onlara daha iyi bir yasam standardi sunmak veya
geleceklerini giivence altina almak icin cok fazla calismasi gerektigini
sOyleyebilir. Bu adamin davranis1 bagskalarina yanlis gelebilir, oysa kendi
niyeti olumludur.
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Bazen biling diizeyinde niyetimizin farkinda olmayabiliriz. Sigara icme
orneginde oldugu gibi, daha karmasik ve celiskili giidiiler s6z konusu
olabilir. Ancak tizerinde biraz diistinmek, davranisimizin arkasindaki niyeti
ortaya cikarmaya yetecektir. Bu ilkeyi anlayarak, istemediginiz
davranislarinizdan

kurtulabilirsiniz: Ancak "deneyerek" degil, tiim giictintizii kullanarak;
olumlu niyetinizi kesfedip bu niyetinizi gelistirecek bagka bir yol bularak
yapabilirsiniz bunu. Ayn niyetinizi karsilayacak baska bir yol, daha iyi bir
yol, genellikle vardir.

Se¢me sansl, hi¢ secenek olmamasindan daha iyidir

Seceneklere sahip olmak, daha genis bir hareket 6zgiirliigii ve elde etmek
istediginiz sey icin daha fazla olanak demektir. NLP biiyiik dlciide, kisiye
daha fazla secenek ya da fikir sunmakla ilgilidir. Yaratici bir sekilde
diisiindiigiimiizde, kesfettigimiz dahice diisiincelerin ¢oklugu bizi bile
sasirtir. Bu yaraticilik herhangi bir zamanda kapimzi ¢alabilir; dustayken,
araba kullanirken ya da gecenin bir yaris1 uyandiginizda, kafanizin iginde
yeni anlayislar, yeni secenekler bulabilirsiniz.

NLP bunu s6yle formiile eder: Bir secenege sahip olmak, hic secenege
sahip olmamak demektir; iki secenege sahip olmak, ikilem yaratabilir; li¢ ve
daha fazla secenegin olmasi ise amaciniza ulasmak icin en iyi yolu secme
ozgirligiini getirir.
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NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanati1 Eger 6ne
siirdiigliniiz secenekleri uygulama yeteneginizle ilgili baz1 siipheleriniz
varsa, bu kitap size, dilin kullanimi dahil olmak {izere, durumlar1 nasil

"goreceginize" dair bircok teknik sunacaktir. Béylece beyninizin sinirsiz
yaraticiliginin éniinii agmis olacaksiniz.

Iletisiminizin anlam karsimzda uyandirdiginiz etkidedir Eger kurdugumuz
iletisim istenilen etkiyi yaratmiyorsa, genel egilimimiz, bu sonuctan
karsimizdaki insan1 sorumlu tutmak yoniinde olmaktadir: "Beni dinlemedi
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bile", "Her seyi ak ve kara olarak goriiyor". Daha 6nceki metaforumuza
donersek: Kendi haritamizin karsimizdaki insanin haritasiyla aym oldugunu
ve mesajimizin, olabildigince basit ve net bicimde iletilmis olsa bile, boyle
bir sonuca yol actigini farz edelim. Yine de yanlhsliklara kap1 acabilecek bir
yon vardir.

Duygularimizi, tutumlarimizi ve inanglarimizi (kisisel haritamizi),
ilettigimiz mesajdan da 6te, ses tonumuz ve viicut dilimiz ele verir; bunlarin
hepsi iletisimin bir parcasidir. Aym dogrultuda, yanlis anlagilmalara ve
iletisim sorunlarina yol acabilecek daha bircok unsur bulundugundan emin
olabilirsiniz.

Iletisime alternatif bir yaklasim da, sonucu (ne olursa olsun) basitce
enformasyon olarak degerlendirmek ve daha sonra, istenilen etkiyi elde
edene dek gerekirse tekrar tekrar davranisimizi degistirmektir. Bu, iliskinin
veya durumun heyecanini ortadan kaldiracak, béylece biitiin dikkatimizi
iletisimin iceriginde -

yani, elde etmek istedigimiz belirli bir sonuca ulasma iizerinde-
yogunlastirmamizi saglayacaktir. Bu deneme-yanilma yéntemi zaman
almasina ve iletisim kuran kisinin omuzlarina bir sorumluluk yiiklemesine
ragmen, en azindan harcanan emekler bosa gitmemis olacaktir. Niyetimizi
eninde sonunda gerceklestiririz. iletisim kurma siireci bu amaca ulasmak
icin yalnizca bir aractir; gerektiginde degistirilebilir ya da son verilebilir.
Ancak iletisime yiikleyebilecegimiz bagka bir anlam da onun bir yatirnm
oldugudur. Ciinkii istediginiz Seyi Elde Etmek
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"olumsuz geribildirimler"” ile 6grenecegimiz seyler, gelecekteki
degerlerimizi olusturacaktir. Onun icin degismeye istekli olun. Eger her
zaman yaptiginiz seyleri yapmaya devam ederseniz, elde ettiginiz seylerden
bagka bir sey elde edemezsiniz!

Mesajimizi iletmeyi, gerekli degisiklikleri gerceklestirmeyi ve bizi sonuca
gotiirecek en dogru seyi soylemeyi yavas yavas 6greniriz. Kisa siirede
miikemmel bir iletisimci olur ve kendimiz icin koydugumuz hedefe
ulasmak icin etkin olmamn yollarim 6greniriz. Iletisime bu bakis acisiyla
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yaklagsmamiz bize gii¢ verir ve fazladan secenekler sunar. Boylece
kaderimizi, bizden farkl diisiinen ya da bizden farkli seylere inanan
insanlarin merhametine birakmayiz. Ama bu giicle birlikte, istedigimiz
hedeflere ulagmak i¢in giristigimiz eylemlerin sorumlulugu da kendi
omuzlarimiza biner. Unutmamaliyiz ki, insanin kendini degistirmesi, bagka
insanlar degistirmesinden daha kolaydir. Bu nedenle, etkili bir iletisimin
olciisii, kullanilan s6zciikler, yararlanilan araclar ya da teknolojik vasitalar
degil, istenilen sonuglara ulasip ulasilamadigidir.

Basarisizlik yoktur, yalnizca sonuclar vardir Eger isler planladigimiz gibi
girmiyorsa, genellikle basarisiz oldugumuzu diisiiniiriiz. Oysa NLP'nin
bakis acisina gore, olaylar iyi ya da kotii degildir; her sey bir durumdan
ibarettir. Araba kullanmay1 6grenirken debriyaja yeterince basmadiginiz
icin vitesten birtakim sesler ¢cikmasina neden oluyorsaniz, bu, bir stirticii
olarak basarisiz oldugunuz anlamina gelmez. Sadece belirli bir sekilde vites
degistirmeniz gerektigini 6grenmis olur ve bundan ders ¢ikararak
davranisinizi degistirirsiniz. Burada, ilerlemek i¢in durumdan, yani
geribildirimden yararlandiniz. Bu 6nemli bir noktadir, ¢linkii basarisizlik
duygusu (gerceklikten ziyade zihin haritamizin bir boyutu) ve onun
yarattig1 kendini kiiciik gorme, davranislarimizi olumsuz yonde
etkileyecektir. Basarisizlik ya da diisiik diizeyde bir basari, kendiliginden
gerceklesen bir bilincalt1 hedefi halini
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alir. Bagarisizlik kavramini haritanizdan sildiginizde tiim yeni olasilik
kapilar1 6niiniizde acilacaktir. Diger insanlarin vazgectigi noktada siz
devam etmelisiniz. Soyle bir biyografi size tanidik geliyor mu?

31 yasinda is hayatinda basarisizliga ugradi.

32 yasinda meclis secimlerine girdi ve kaybetti.
34 yasinda is hayatinda tekrar basarisizliga ugradi.
35 yasindayken sevgilisinin 6liimiinii yasad.

36 yasinda depresyondaydi.
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38 yasinda secimlere girdi ve kaybetti. 43 yasmda kongre secimlerine girdi
ve kaybetti. 46 yasinda kongre secimlerine girdi ve kaybetti. 48 yasinda
kongre secimlerine girdi ve kaybetti.

55 yasinda senatorliik secimlerine girdi ve kaybetti.

56 yasmda bagkan yardimcisi olma ¢abalar1 sonugsuz kaldi.

58 yasinda senatorliik secimlerini kaybetti.

60 yasmda ABD baskamn secildi.

Bu adamin ismi Abraham Lincoln'diir. Tarihte, basariya giden yolda bircok

"bagarisizliga" ugrayan tek énemli kisi Abraham Lincoln degildi. Thomas
Edison ampulii kesfetmek icin yaptig1 9999 denemeden ardindan yilmadan
devam etmisti:

"Basarisizliga ugramadim. Sadece ampuliin bulunamayacagi bir yol daha
kesfettim."

Aslinda basarili insanlar bu ilkeyi yasamlarinda sonsuzca uygulayan
insanlardir.

Bu durum, ayn1 zamanda, basarinin daha énce tartistigimiz dért basamagina
da 6rnek olusturur. Bunun sonucu olan tutum, sizi yolunuzdan ayirmayan
ve kalabalik icinde kaybolmamanizi saglayan seydir. Hata olarak
adlandirilan her sey size bir seyler 6gretir ve her hata, zamaninda ne kadar
olumsuz ya da ac1 da Istediginiz Seyi Elde Etmek
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olsa, bir giin avantaj olarak geri doner. Belirli bir siirecin sonunda, sonuclari
tireten davraniglar fark etmeye, 6nceliklerinizi dogru zamanda hayata
gecirmeye ve buna gore caba harcamaya baslarsiniz.

OGRENMENIN DAHA iYI BiR YOLU
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Bu ilkeleri bir araya getirdiginizde, NLP'nin amacladig1 seyin de,
gozlemlerimizden ders ¢ikarmamiz ve eylemlerimizi bunlara
dayandirmamiz oldugunu goreceksiniz. Dolayisiyla bu énvarsayimlar,
ogrenmeyle -en genis anlamiyla-oldugu kadar, iletisimle ve hedefe
ulagsmayla da ilintidir. Ancak okulda 6gretmenlerden gordiigiimiiz
yontemler yerine, cocuklarin yontemleri gibi heyecanli, eglenceli ve
macerali birtakim yollara her zaman daha fazla ihtiyac duyariz. NLPnin
size kazandirdig1 en 6nemli yararlardan biri, yolunuzda ilerlerken,
genellikle kimsenin 6gretmenligine gerek duymadan etkin bigimde 6grenme
yetenegi kazanmamzdir.

Herhangi bir alanda kisisel miikemmelligi yakalamis olan insanlar, bu
diizeye ulasana kadar genellikle miikemmelliklerinin farkinda olmazlar.
Dahasi, ne yaptiklarim ya da nasil yaptiklarini da agiklayamayabilirler,
clinkii artik becerileri, kendileri farkinda olmadan islemektedir. Bir tenis
sampiyonunu ele alirsak, macin sonuna yaklasildig1 dakikalarda bilingli
olarak diisiindiigii sey, birazdan alacagi kupa, mactan sonraki kutlama, sicak
bir dus ya da rahat bir yatak olabilir. Yapacagi atislarin ayrintilarini,
otomatik olarak uygulayacagi

ayak hareketlerini diistinmiiyor olabilir. O anda seyircileri ayaga kaldiran
sihirli giliciinlin farkinda degildir. Aslinda, Timothy Gallwey'nin iginizdeki
Tenis adh kitabinda belirttigi gibi, bu tarz beceriler {izerinde diisiinmek,
ustaligin kaybedilmesine neden oldugu gibi hareketlerin "akiskanligini" da
azaltir ve belki de, kazanma sansinin yiiksek oldugu bir oyunun
kaybedilmesine yol acar.

Ayni durum, araba kullanirken
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yaptigimiz hareketler iizerine diisiindiigiimiizde de gecerlidir; biitiin
ustaligimiz (vites degistirmek, ellerimizin direksiyon hakimiyeti, gaz-
debriyaj ayar1 ve otomatik olarak yaptigimiz diger harekeiier), biitiin
bunlarin hepsi, "bilingsiz bir yeterligi" sergilercesine, bizim tarafimizdan
kendiliginden gerceklestirilir.
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Eger herhangi bir beceri veya faaliyette asil hedef bu bilingsiz yeterlilik
diizeyine ulasmaksa, ise nereden baglariz? Baslangic olarak, hepimiz bilgi
acisindan bilingsiz cehalet olarak adlandirilabilecek, beceri ve yetenek
acisindan da bilingsiz yetersiz denilebilecek konumdayiz. Baska bir deyisle,
neyi bilmedigimizi ya da ne yapabilecegimizi bilmeyiz. NLP'nin ilk ilkesine
gore, bilgi ya da beceri bizim su andaki zihinsel diinya haritamizin
disindadr.

Zaman zaman daha 6nce varligindan bile haberdar olmadiginiz birtakim
durum ya da konularla mutlaka kars1 karsiya gelmissinizdir. Iste o andan
itibaren, muiiu bilingsiz cehalet ya da yetersiz durumunu terk ediyor ve
bilincli yetersiz durumuna geciyorsunuz. Bilmediginizi ya da bir seyi
yapamadiginizi bilir hale geliyorsunuz.

Yeni bir bilgi 68renmeye ya da yeni bir beceri edinmeye calisirken -pasta
pisirmek ve araba kullanmay1 6grenmekten yabanci bir dil 6grenmeye
kadar-yetersiz oldugunuzu bildiginiz bu 6grenme asamasindan baslarsiniz.
Beceriyi kazanip bilgiyi de 6grendikten sonra, bilincli yeterlik 6grenme
asamasina gireriz. Bazi seyleri yapabileceginizi ve bu konuda iyi
oldugunuzu en azindan bir dereceye kadar iyi oldugunuzu bilirsiniz.
Hepimiz, bu kategoriye, spordan akademik kariyere, herhangi bir
meslekteki profesyonellikten kisisel iliskilere dek bircok alandaki
faaliyetleri dahil etmek isteriz.

Bu 6grenme merdiveninin son basamagi, NLP'nin bakis acisiyla en énemli
asamadir.

Belirli bir uzmanlik diizeyinde artik yeterligimizin farkinda olmayiz. Bir
seyi tam olarak nasil yaptigimizi bilmeden ve nasil yapacagimizi bilingli
bigimde Istediginiz Seyi Elde Etmek
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diisiinmeye gerek kalmadan yapabiliriz. Diinyadaki pek cok uzman bile,
yaptiklari seyleri nasil basardiklarini genellikle aciklayamazlar. Basar1
kendiliginden, dogal olarak gelmistir. Gergekte caba bile gostermemislerdir.
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Bes-alt1 seyi birden kafamizdan gecirsek de, o anda bilincli olarak yalmzca
tek bir sey diisiinebiliriz. Bir koltukta otururken, birileriyle konusurken, iki
yasindaki bir cocugu izlerken ya da televizyonda haberlerin baglamasini
beklerken oldugu gibi araba kullanmaktan pirzola yemeye kadar herhangi
bir karmasik faaliyette de, icimizdeki "otomatik pilot"u yardima cagirmak
zorunda kaliriz. Biitiin bunlar, bizim icin tiras olmak, giyinmek ya da
camlari silmek gibi diisiinmeden yaptigimiz islere benzeyen, rutin seylere
doniisebilir. Cogu zaman otomatik pilotumuz devrede oldugundan, bilingli
bir dikkat gerektiren birkag sey disinda, meydana gelen her seyin bilincinde
olmayiz. Pirzola yemek, dus almak ya da bulasik makinesini doldurmak
gibi hareketleri yapmak bilingsiz yeterlik kategorisine girer.

Bu 6grenme asamalar1 merdiveni ve NLP'nin Hedeflere Ulagma
tekniklerine dayanarak, herhangi bir beceriyi, bilin¢siz yeterlik diizeyine
indirebilir ya da cikarabilirsiniz (bunu nasil adlandiracaginiz size kalmistir).
Bdyle bir yolla insan beyninin 6grenebileceklerinin simir1 yoktur. Bu
ogrenme diizeyine ulagmis

olan insanlar iglerinde bagsarili olurlar, sasirtic1 bir hafizaya sahiptirler,
miizik yetenekleriyle dinleyicileri koltuklarina mihlarlar ya da bir yilda elli
kitap yazarlar. Aliindan kalkamayacag is yoktur; her seyi, tizerinde
diisiinmeden yaparlar. Bu tarz bir 6grenmede biitiin beyinden; etkili
diisiinme stratejilerini uygulayan bilincaltim1 yénlendiren sag beyinle,
bilinci yonlendiren sol beyinden yararlanilir. Her tiirlii NLP becerisinin
amacl, onu sezgisel bir yolla

kullanmaktir. Herhangi bir fiziksel beceriyi kazanirken baslangicta bilingli
bir caba harcamamiz ve pratik yapmamiz gerekir.
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Bilingsiz yeterlik------

1

Bilingli yeterlik

.1

Telegram: @cinciva



Bilingli yetersizlik A—
t
Bilingsiz yetersizlik

Bazen 0grendigimiz bazi seyleri silmemiz gerekir; teniste yanls bir
atistmiz1 diizeltmek ya da araba kullanirken aliskanlik haline getirdigimiz
hatalardan kurtulmak gibi. Bu, diistinmeden hareket ettigimiz zaman,
bilingsiz yeterlilikten bilingli yetersizlige geri dontisii gerektirir. Yeniden
ogrenmek ise bilincli yetersizlikten bilincli yeterlige, oradan da bilingsiz
yeterlige gecisi kapsar.

Boylece daha fazla secenege sahip olur ve daha ileri bir yeterlilik diizeyine
ulagirz.

Bunlar, NLP'nin, diisiincelerimiz, davranislarimiz ve 6grenmemizi etkileyen
temel ilkelerinin bir kismudur. Ileride bagka ilkelerle de karsilasacagiz. Bu
dogrultuda, bu basit ancak ileriye doniik 6nvarsayimlardan azami 6lciide
yararlanmamzi saglayacak teknikleri de anlatacagim.

Ne var ki her sey size baghdir. Oniimiizdeki béliimlerde, ka-nidanmis bu
ilkeleri yasaminizin herhangi bir alanina uygulamaya yarayacak,
kamtlanmis teknikleri 6greneceksiniz. Bu teknikler, degisik alanlarda
bagarili olmus insanlarin gézlemlerinden ¢ikarilmistir ve kararli bir sekilde
izlendiginde daima basan getirecek bir teknoloji olusturur. Ancak gercekten
yetenekli oldugunuz seye ulasmak icin, degisme kararini yalnizca yolun
basinda verebilirsiniz.

Standartlarinizi yiikseltmenin, sinirlayici inanglarimizi degistirmenin ve
sonuc alacaginiz stratejileri benimsemenin tam zamanidir. Zaman, karar
verme zamanidir.

Istediginiz Seyi Elde Etmek
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KARAR VERME ZAMANI
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Sizin icin su an 6nemli olan sey yasaminizin yontini belirleyecektir. Simdi
vereceginiz karar, yakin geleceginizi olugturacaktir.. Su anda ne iseniz, bu,
gecmisteki bir zamanda verdiginiz ya da vermediginiz kararlarin sonucudur.

Simdiki kararlariniz da on y1l sonra hangi noktada olacaginizi
belirleyecektir.

Insanin miikemmelligi, yasamimn kontroliinii elinde tutmasina baghdir. Bu
kontrolii eylemlerimizle saglariz. Eylemlerimiz de verdigimiz kararlarla
belirlenir.

Karar vermek, ona baglanmak demektir. Bir seyle ilgileniyor durumda
olmak ("Falanca seyi yapmak veya filanca seye sahip olmak sanirim
hosuma gider") ile belirli bir amaca kendini adamis olmak ("Sunu
yapacagim") arasinda daglar kadar fark vardir. Cogu insan, aslinda,
gerceklestirmekten ¢cok hoslanacagi bircok sey icin bir siirii bahane yaratir.
Sizi bu insanlardan ayiracak olan sey, ne yaptiginizin ve bunu nasil
yapacaginmzin bilgisi degil, degismek ve harekete gecmek icin sergilediginiz
kararliliktir. Sigaray1 birakmak istiyorsaniz, bir daha geri ddnemeyeceginiz
bir sekilde karar almalisiniz. Yabanci bir dil 6grenmek istiyorsaniz, biitiin
ilginizi buna y6neltmek, bu dogrultuda bir karar vermek zorundasiniz.
Hepimiz karar verme yetisine sahibizdir -bu icsel bir yetidir- ancak
bazilarimiz bu konuda biraz tembeldir. Giindelik yasama iligkin kiigiik
konularda da olsa, verdigimiz her kararla o insanlardan daha fazlasini
yapmaliyiz. Bu yoldaki eylemleriniz er ge¢ sonug verecektir. Gercekten
karar verirseniz, istediginiz hemen her seyi yapabilirsiniz. Bu nedenle pratik
olarak yol almak 6nemlidir. Bu kitapta 6greneceginiz teknikleri ciddi bir
sekilde izlemeye karar vermekle ise baglayin. 21 Giinliik Eylem Planinm
uygulamaya koymaniz icin gerekli olan bilgi ve becerileri edinmeye karar
verin. Onerileri, cok basit bir sekilde, etkili olup olmadiklarina gore
degerlendirin.
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Bir sonraki boliimde, hedeflerinizle ilgili kararlar veriyor olacaksiniz. Bu
hedeflerden bazilar biitiin yasaminizi etkileyecek nitelikte olup
inanclariniz1 ve degerlerinizi yansitirken, bazilar1 da kisa vadeli amaclar
olabilir.
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Dolayisiyla, bir yandan ne yapacaginiza karar verirken 6biir yandan da sizin
icin 6nemli olan ve olmayan seylere, neye yogunlasacaginiza ve neyi ikinci
plana atacaginiza karar vereceksiniz. Sonug olarak, her diizeyde kararlar
almak durumundasiniz.

Bu durum birgok insana trkiitiici gelmektedir. Korkunun kaynagi,
genellikle yanlis

kararlar almaktir. Bu nedenle, almaniz gereken ilk karar, basarisizliga
ugramaktan korkmamak, basar1 hicbir zaman ytiizde yiiz kesin olmasa bile
denemeye istekli olmaktir. Kesin olan tek sey sudur; bir sey yapmazsaniz
hicbir sey elde edemezsiniz. Basaril olanlar "basarisizliga" ugramaya her
zaman isteklidirler; bu insanlar ayni sonucu belki defalarca yasamis, ancak
cok ender haller disinda buna "basarisizlik" adini1 vermislerdir. Bir sekilde
harekete gecerek baslamak zorunda olduklarini, ilerledikce bir seyleri
degistirmelerinin gerekli oldugunu ve biitiin tersliklere ragmen hedeflerini
gozden kacirmamalar1 gerektigini bilirler. Bu nedenle, yanls kararlar
almaktan korkmayin. Bunu basa-rirsaniz diinyanin en iyileri arasinda yer
alirsiniz. Simdi, kesin amaclari nasil belirleyeceginizi 6grenerek istediginizi
elde etme yolunda ilk adim1 atmaya karar verin.

2

HEDEFLERINiIZI BELIRLEMEK

Basarinin ilk basamag, ne istediginizi (neye sahip olmak istediginizi, ne
olmak istediginizi ya da neyi elde etmek istediginizi) bilmektir. NLP,
hedeflerinizi veya isteklerinizi yaratmaz (gercekten ne istediginize yalnizca
siz karar verebilirsiniz), fakat isteklerinizi belirginlestirmenize yardimci
olur ve onlarn gerceklestirebilmenizin yollarim gosterir.

"Basarili insanlarin" hedefe yonelik olarak diisiindiikleri uzun zamandir
bilinmektedir. 1953 yilinda Yale Universi-tesi'nde yapilan bir arastirmada,
ogrencilere, yazili olarak verebilecekleri 6zel bir hedefleri ve ulasmak
istedikleri seye dair bir planlar1 olup olmadig1 sorulmustu. Ogrencilerin
yalnizca yiizde 3'li yazih hedefler bildirebildi. Yirmi yil sonra
arastirmacilar, ayni sinifta olan insanlardan hayatta kalanlarla goriistiiler.
Varilan sonu¢ suydu: Ozel amaclar olanlarin yiizde 3'ii, parasal acidan
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ytizde 97'lik geri kalan boliimden daha varlikliydi. Bu tarz 6lciiler olay tiim
yonleriyle vermemekle birlikte (ve tabii ki basar1 sadece parayla
Olctilmemeli-dir), haz ve mutluluk gibi daha 6znel 6l¢iilere bakildiginda da
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NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanati bu degerlerde
yiiksek diizeyde doyuma ulasanlarin yine aym yiizde 3'liik kesim oldugu
goriliiyordu.

Bazi insanlar 6nlerine bir hedef koymakta zorluk cekerler. Belki de bu
konuda diisiinmeye bile gerek duymazlar. Su anda bu kitab1 okuyor
olmaniz, muhtemelen bu kategoride olmadiginiz anlamina gelir. Ama ayn
zamanda, hedeflerinizin heniiz istek diizeyinde kaldig1 da diisiiniilebilir; cok
acik ve ciddi olmadig gibi stirekli degisiyor olabilir. Belki de kendinizi ya
hirsli ya da hedef-merkezli bir insan olarak gérmiiyorsunuz. Yine de bu,
yalnizca bizim dili farkli kullanmamizdan da kaynaklanabilir.

Biitiin insanlar, iistiin bir hedefe ulasma isleyisi sergiler. Yasamsal

"hedefler"imizin yiizlercesini (nefes almay siirdiirmek, viicut 1s1miz1 ve
nabzimizi belirli bir diizeyde tutmak gibi), farkinda bile olmadan
gerceklestiririz. Ne sans ki, hepimiz icin bu hedefler viicut sistemimizde
programlanmuistir. Hirsli olmayan -belki de miyminti olarak tanimlanan- bir
insanin Oniine birtakim bilingli hedefler koymamasi, onun he-def-y6nelimli
bir insan olmadig1 anlamina gelmez. Ornegin, siirekli degisen bir diinyada
statiikoyu korumak da hatir1 sayilir 6l¢giide irade giicii ve kararlilik
gerektirir. "Sakin yasam" diye tamimlanan seyi elde etmek de, en azindan
benim deneyimlerime gore, yliksek hizli bir diinyada oldukca iddial bir
hedeftir.

Hedeflerin goriilebilir ve maddi seyler oldugunu varsaymak kolaydir.
Ancak ailemizle, saghgimizla, hobilerimiz, spor faaliyetlerimiz veya bos

zamanlarimizla ilgili birtakim hedeflerimiz olabilir ki, bunlar da maddi
olarak
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goriilemeyecek seylerdir ve nicelikten ziyade nitelikle 6l¢iilebilir. Eger sizin
arzunuz bir igin, kariyerin ya da belirli bir yasam tarzinin monotonluguna
teslim olmamaksa, bu istek, kendi icinde, maddi basar1 merdivenlerini
tirmanma hedefinden daha biiyiik bir meydan okuma icerebilir ve bu hic de
degersiz bir hedef degildir.

Hedeflerinizi Belirlemek
29
HEDEFLERINE ULASANLAR ILE HAYALCILER

Insanlar hedeflerini farkli yollarla belirler ve ifade ederler. Bazilar
sistematik ve oldukc¢a diizenlidir; her seyi yaziya doker, belki de hedeflerini
kisa, orta ve uzun vadeli olmak tizere ayirirlar. Kuskusuz, ev ya da is

degistirmek gibi bir karar almalar1 veya bir sorunu ¢ozmeleri gerektiginde
de buna benzer bir mantiksal yol izlerler. Bazilar ise hedeflerini bilingli ve
diizenli bir yolla ifade etmemekle birlikte yine de hedef-yone-limlidirler;
yani, basarmak istedikleri seyi hissederler veya zihinlerinde net bir tabloya
sahiptirler. Bir vizyon ya da hayalle (bu, olimpiyatlarda madalya almaktan
basarili bir isadami olmaya dek her seyi kapsayabilir) eyleme gecseler bile,
bir hedefi gerceklestirmeden 6nce onu rahadikla gézlerinin 6niinde
canlandirabilirler. Bu tarz bir farkliligin temelinde diisiinme bicimimiz,
daha 6zel olarak da, beynimizin hangi tarafini daha fazla kullandigimiz
yatar. Sol taraf, mantikli siirecler ve dilden yararlanarak bilinc¢li ve ayrintili
diisiinme konusunda daha iyidir. Sag taraf ise daha cok imgeler ve
duygularla ilintilidir, daha kestirme bir mantiga yatkin gortintir ve olaylar1
"biitiinsel" bir sekilde algilamaya egilimlidir.

NLP, daha ¢ok, 6niimiize net hedefler koyup bunlari elde etmek icin
gereken en iyi olanaklar1 yaratmak amaciyla beynin iki yanini da harekete
gecirmeyi hedefler.

Beynin tiimiinii kullanmak size o kadar egsiz ve miithis bir kaynak saglar ki
boylece diislerinizi sagduyunuzla birlestirebilir ve gercekten istediginiz
seylere ulasabilirsiniz.
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BIR LISTE YAPMAK

Her seyden once, isteklerinizin, arzulariniz, hedefleriniz, dilekleriniz ve
varacaginiz noktalarin (onlar1 nasil adlandirmak istiyorsaniz) bir listesini
cikarin. Bu asamada, "...hayal
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ediyorum", "...olsa rahatsiz olmam", "keske..." kategorisindekiler dahil
olmak iizere, hedeflediginiz her seyin listede yer almasinda bir sakinca
yoktur. Nasil olsa bunlarin ¢cogu daha sonraki asamalarda elenecektir.
Yaptiginiz bu egzersiz 6nemli olmakla birlikte, bu hedeflerden sadece bir
veya birkaci gerceklesecektir. Cikaracaginiz listenin amaci, basarma
sansinizin yiiksek oldugu, gercek, motive edici hedefler belirlemektir. Eger
dilerseniz, onlar belirli hedefler ve dilekler, kisa, orta ve uzun vadeli
istekler seklinde kategorilere ayirabilirsiniz. En son kategoride temel yasam
hedefleriniz bulunurken, ilk kategoride bir sonraki hafta, belki de ayin
sonuna kadar yapacaginiz seyler olur. Hedeflerinizi belirlerken kendinize su
sorulan sorun: Hedefleriniz belirgin mi?

Sinirlan olabildigince belirlenmis, agik ve net hedefler olusturun.
Kendinize,

"Tam olarak ne istiyorum?" seklinde sorular sorun. Hedeflerin "duyusal bir
zemin"inin olmasi gerekir: Ne goreceksiniz, ne koklayacaksiniz, ne
tadacaksiniz, ne isiteceksiniz, ne hissedeceksiniz? Kendinize sunu da sorun:
"Su anda durum nedir ve hedefim gerceklestiginde daha. farkli olacak olan
nedir?" Hedefleriniz belirgin olsun. Ornegin, yabanci bir dil 6grenmek
istiyorsaniz, hangi diizeyde 6grenmek istiyorsunuz? Tatilde isinize
yarayacak kadar mi, yoksa tiim gramer kurallarini iceren bir 68renme siireci
mi? Oniiniize koydugunuz siire nedir; bir ay, {i¢ ay, alt1 ay m1? Aksamlari
kursa giderek mi, evde kendi kendinize calisarak mi, yoksa baska bir
yontemle mi 6grenmek istiyorsunuz? Amaclarimzi yazil olarak ortaya
koymak size yardimci olacaktir, ¢linkii yazmak, istediginiz sey konusunda
daha titiz diisiinmenizi gerektirecek bir siireci de beraberinde getirir.

Aymi zamanda hedefleriniz {izerine daha derinlikli diistinmeyi
denemelisiniz. Bu hedefinizle, tatmin etmek istediginiz gizli bir arzunuz
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olmasin? Bazen bir

yetenege ya da maddi bir seye sahip olmayi, o seyin kendisinden cok,
getirecegi sayginlik
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veya iinden dolayi isteriz. Belki de kariyerimizde bir ilerlemeye yol actig
ve ayni zamanda gii¢, statli ya da mali bagimsizlik sagladig icin
istiyoruzdur.

Biitiin hepsi lizerinde diiriist bir sekilde diisiindiigiimiizde, bunlarin baska
arzularin altini ¢izen bir nitelige sahip oldugunu goérerek belirledigimiz
hedefimizi degistirebiliriz. Ya da daha derindeki bazi isteklerimizi kesfedip
bambagka hedeflere yonelebiliriz. Net olmayan ya da kusku duydugumuz
isteklerimiz ortaya ciktikca bu siire¢ genel olarak kendimizi daha iyi
tanimamiza yarayacaktir.

"Mudu olmak istiyorum", degerli bir arzu olmakla birlikte, sinirlan iyi
belirlenmis bir hedef degildir. Bu nedenle bagka sorularla desteklenmesi
gerekir: "Beni ne mutlu eder?" sorusu, mutlulugu elde etmenize yarayacak,
ulasilabilir hedefler saptamaniza yardimci olacaktir.

Hedeflerinizi tamimaya calisin. Amacladiginiz seyler hakkinda bilgi
edinmek i¢in okuyun, degisik arastirmalar yapin. Isteklerinizi acik olarak
tanimladikca kendinizi hedeflerinizle yanyana diisiinmeye baglar, boylece
kendinizi o hedefi gerceklestirme yolunda goriir ve istediginiz gibi bir
yasam siirersiniz.

Hedeflerinizi kisisel denetiminizde mi?

Hedeflerinizin kisisel denetiminizde olup olmadigini kontrol edin. Diger bir
deyisle, basar1 veya basarisizlik biiyiik oranda size bagli oldugundan, bazi
cabalar sonuc vermezse uzun bir bahaneler listesi cikarmaniz bir ise
yaramayacaktir. Eger amirinizin yerine gecmek istiyorsaniz, basariniz
biiyiik 6lciide baskasina baglhidir; bu kisi, diisiindiigiiniizden ¢ok daha uzun
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bir siire o mevkide kalabilir. Bu tiir bir hedef sizin basarinizi
yansitmayacaktir. Tabii, i¢inde bulundugunuz durumun itibarinizi ya da
utancinizi yansitmasi gibi bir seyden de s6z edilemeyecektir. Bununla
birlikte, bir y1l icinde amirinizle ayni diizeyde olmak istiyorsaniz,
hedefinize ulasma siirecini daha fazla kontrol altinda tutabilmek icin
kendinizi belirli bir sirketle, hatta sektorle sinirlamayin. Ancak bu durumda,
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gercekten ne istediginizi acik bicimde saptamak zorundasiniz. Son érnekte
bu, herhalde, su andaki sirketinizde daha iist diizeyde bir mevkiden cok,
daha iist diizeydeki bir isin size getirecegi statii, para ve taninma olacaktir.

Bir takim calismasini iceren planlariniz varsa, bu durumda kisisel kontrol
onemini siirdiiriir. Takim i¢inde kendi performansiniz i¢in hedefler
saptamaniz miimkiin olabilir, ancak biitiin takim adina kesin hedeflere sahip
olmak, sonu¢lardan dogrudan sorumlu tutulabilecek bir antrendr ya da
yonetici degilseniz, dogal olarak kisisel giiciiniiziin disinda kalacaktir.

Bagarinin 6zii, yalnizca hedefler koymak degil, ayn1 zamanda -kendiniz
icin-dogru hedefler koymaktir. S6zgelimi, hedefiniz ¢cocuklarimzin basaril
olmasiysa (bdyle bir durumda ne spesifik olma ne de mantiksal agidan sizin
kontroliiniizden bahsedilemez; ancak, iyi niyetle, bilgi ve deneyim sahibi
ana babalar olarak yapabileceginiz bazi seyler vardir), bu konuda 6niiniize
cesitli hedefler koyabilirsiniz: Cocugunuzun gelecegi icin gerekli parasal
kosullar1 saglamak, iyi bir tatil olanag1 sunmak, yeni bir is kurmak
istediginde gereken yardimi saglamak, vb. Bu gecici hedeflerin hem
sinirlar belirgindir hem de ¢ocuklarimzdan ¢ok, sizin kontroliiniiz altinda
olabilir. Her hedefinizi netlestirmek ve onun gerceklesecegini zihninizde
canlandirmak oldukca motive edici bir etkendir. Bu durumda su soruyu
sorun: "Bu hedefin gerceklesmesinde bana diisen nedir?" Ondan sonra,
gerekli degisiklikleri yapin ve 6ne ¢ikan arzunuzu karsilayacak farkl
hedefler formiile edin. "ilgin¢ insanlarin beni cekici bulmalarini istiyorum"
tiiriinde bir hedef, "Ilgin¢ insanlarla arkadaslik etmek istiyorum" tiiriinde bir
hedeften daha iyidir. Olaylar pratikte uygulayacak sekilde diisiiniip
kendinizi merkezde tutabileceginiz sorular sorun: "Bu hedefe ulasmak igin
kisisel olarak ne yapabilirim?", "Ise nasil baslayabilirim?"
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Yasamimizi, mutlulugumuzun bizim disimizdaki insanlara veya seylere
bagimli oldugu bir cercevede kurdugumuzda, aci ve hayal kirikligiyla dolu
deneyimlere kapimiz agik olacaktir. Hedeflerinizi, bas oyuncunun kendiniz
olacagi sekilde diizenlemek, onlar1 kendi giiciiniizle gerceklestirme
sansinizi artirir.

Hedeflerinize ulasmay1 saglayacak olanaklara
sahip misiniz?

Bu soru hedefinize varmak icin yararlanabileceginiz kaynaklarin neler
oldugunu gosterir. Bu kisisel kaynaklarin icinde dogal yetilerinizi,
sagligimzi, giiciiniizii, zamaninizi, zekanizi ve fiziksel yapinizi
sayabilirsiniz. Ancak bunun sonucunun sizi korkutmasina izin vermeyin.
Yapmaniz gereken tek sey, potansiyelinizi degerinin altinda gérmeyip
gercekci olmamzdir. Ornegin, teniste ya da boksta iyi bir derece yapmak
istiyorsaniz ve su anda 45 yasmdaysaniz bu hedefi degistirmeniz
gerektigine siiphe yoktur. Ancak bagka bircok spor dalinda ya da bir¢cok
alanda, yasiniz hedefinizin 6niinde bir engel olusturmayacaktir.

Istedikleri seylere ulasmak icin biiyiik kisisel engellerin iistesinden gelmis
pek cok insan1 6rnek olarak gosterebiliriz. Bu yilizden, kendinizi ¢ok fazla
zorlamayin. Insanlarin biiyiik bir cogunlugunun sorunu kaynaklarinin
olmamasi degil, kaynaklarin1 denetleyememeleridir ve bu, caba harcayarak
listesinden gelebilecegimiz bir sorundur.

"Zeka" olarak adlandirdigimiz sey, 6zellikle beyinle ilgili bilimsel
arastirmalarda kritik bir 6neme sahip olabilir, ancak cok ytiksek bir IQ'ya
sahip olmamaniz, bircok is alaninda {ist kademe yonetici olabilmenizin
oniinde engel degildir. Boyle bir hedef icin ek olarak edinmeniz gereken
araclar, deneyim, egitim ve ¢ok calismadir. Dolayisiyla bu sorun, para ya da
bilgi gibi distan edinebilecegimiz olanaklardan ¢ok, kendi icsel
kaynaklarimizin harekete gecirilmesiyle ilintilidir. Eger gerekliyse,
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hedefinizi elinizdeki kaynak ve olanaklara bakarak tekrar
diizenleyebilirsiniz. Ornegin, normal sesinizle yerel ya da
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ulusal bir koroda séylemeniz, diinya capinda bir solo virtiioz olmanizdan
daha uygun bir hedef olabilir. Spor alaninda da "zamanin gecmis
olmasi"ndan dolay1 birtakim seyleri hedefie-yemiyorsaniz, daha genc
insanlara koc¢luk yaparak ya da yoneticilik gorevleri tistlenerek isteginizi
gerceklestirebilir, ilginizi ve zevkinizi canl tutabilirsiniz. Yalniz, bircok
insanin, kendi potansiyelini degerinin altinda gérdiigli de akildan
cikarilmamalidir. Christy Brown gibi insanlardan 6greneceginiz sey, sizi
hedefinize gotiirecek i¢sel kaynaklar: bulmak igin fazlasiyla caba
harcamaniz gerektigidir.

Hedeflerinize ulagtiginizi nasil bileceksiniz?

Hedeflerinizin simirlarini iyi belirlemekle beraber basarinizi da bir sekilde
olcebilmeniz gerekir. Bu durum, ulasmak istediginiz herhangi bir sonuca,
mutlaka yasayacagimz bazi somut unsurlar eklemenizi saglar. Ornegin,
yabanci bir dil 6grenmek icin bir kursa bagladiginizda, size siireg icinde
hangi diizeyde gelistiginizi gosterecek bir sertifika verirler. Boylece
bagariya ulastiginizi kesin olarak bilirsiniz. Bagka durumlarda da, amacinizi
gerceklestirmek, bir ceki bozdurmayi, yurt disinda gormek istediginiz bir
yere gitmeyi, bir torenin icinde yer almayi, bir evin satis islemlerini
tamamlamayi, vb. kapsayabilir.

Gergeklesmeden 6nce basarinizdan haz almanmizi saglayacak ne kadar cok
somut kanit1 aklinizda tutarsaniz, hedefiniz de o 6lciide gercek ve
olciilebilir bir sekilde goziiniiziin 6niinde durur.

Hedefleriniz olumlu bir sekilde tanimlaniyor mu?

Bu, ne istemediginizden cok, ne istediginiz iizerine diisiinmeniz anlamina
gelir.

Yani, hedeflerinizin (6rnegin, "Evimi bir daha ipotek etmeyecegim", "Yeni
sezonun takim elemelerini kacirmayacagim" veya "Gereginden fazla
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konugsmayacagim"

gibi) olumsuz bir sekilde ifade edilmemesi tercih edilir bir durumdur.
Beynimiz bazi acilardan fazla zeki degildir. Biz beynimizi "Ucag1 kacirma!"
ya da "Atis1 kacirma!" sek-Hedeflerinizi Belirlemek
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linde yonlendirdigimizde, o da vurguyu "kacirmak" edimi {izerine yapar.
Kendinize

"Neyi tercih ederdim?" ya da "Gergekten istedigim ne?" tiiriinden sorular
sorarak hedeflerinizi olumlu bir kipte ifade edebilirsiniz.

Hedefleriniz dogru diizeyde mi?

Hedefiniz, elinizdeki kaynaklara oranla biiyiik mii ya da ¢cok mu biiyiik?
Hedefiniz kaynaklarinizdan ¢ok biiyiikse, "Beni bunu basarmaktan alikoyan
nedir?" diye sorun. Daha sonra, sorunu daha kiiciik hedeflere indirgeyerek
coziimleyebilirsiniz.

Buna, "hedefi bir basamak asag1 indirmek" denir. Hedefiniz sizi motive
edemeyecek kadar kiiciikse, o zaman hedefinizi "bir basamak yukariya
cikarmaniz”

miimkiindiir. Kendinize, bu hedefe ulasmak benim icin ne ifade edecek diye
sorun ve uygulama tarihini daha erkene alarak veya daha ileri bir noktaya
g6z dikerek hedefinizi bir iist basamaga ¢ikarin (bir dilde akici
konusmaktansa dort dilde akici konusmay1 hedefleyin ya da bolgesel
yarigsmalar yerine ulusal yarismalara katilmay1 amaclayin). Oyle ki bu
hedef, artik sizi motive eden ve heyecanlandiran bir nitelige kavussun.

Hedefiniz bagka neleri etkileyebilir?
Hedeflerinizi ayr ayr ifade edip o sekilde ulasmaya calismak iyi bir sey
olmasina ragmen, bazen hedefleriniz birbiriyle catisabilir ya da daha genel

olarak, yasamimzin diger alanlarinda dolayh olarak olumsuz etkiler
yapabilir.
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Elde edeceginiz herhangi bir sonucu, yasaminiz, iligkileriniz ve sizi saran
diinyanin daha genis baglamindaki etkileriyle birlikte diisiinmelisiniz. Bu,

"biitiinsellik testi" diye adlandirilir. Ornegin, herhangi bir yetiyi kazanmak
icin harcayacaginiz zaman, ailenizi, arkadaslik iliskilerinizi, isyerindeki
performansinizi, hobilerinizi, diger sosyal ugraglarinizi ve iliskilerinizi
olumsuz yonde etkileyebilir. Dar kapsamli bir hedefe ulasmanin getirecegi
haz duygusu, daha genis anlamdaki olumsuz so-36 NLP: Yiiksek
Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanati

nuclanyla azalabilir. Dolayisiyla, bu biitiinsellik sorusunu sorduktan sonra
hedeflerinizi uzlagtiric1 birtakim diizenlemeler yapmak ihtiyacim
duyabilirsiniz. Yagaminizda biitiinsel bir denge kurmak ya da bu dengeyi
korumak adina bazi amaclarinizi degistirip bazilarini erteleyebilirsiniz. Bu
sayede, gercek onceliklere sahip hedefleri 6niiniize koymaniz ve size en iyi
olanaklar1 sunacak yolda caba sarf etmeniz icin biiyiik bir firsat da
dogacaktir. Sormaniz gereken sorular sunlardir: "Bu hedef baska kimleri
etkileyebilir?" "Bunu elde edersem ne olur?", "Eger bu hedefime simdi
ulagmis olsam, bunu ister miydim?"

Yanitlarinizdan biri, "Evet, ama..." diye bashyorsa, bu bir soruna isaret
ediyor olabilir. Bir kez daha s6yleyeyim, ilk bastaki hedefinizi degistirerek
bu kuskulan da dikkate alabilirsiniz.

HEDEFLERI DOGRU SIRALAMAK

Istediklerinizi siirekli elde edebilmek icin hedef belirleme asamasinda daha
fazla sey yapabilirsiniz. Su anda okumakta oldugunuz béliim, bir kisi olarak
hedeflerinize nasil ulasacaginizla, yani belirli hedeflerin iceriginden ziyade,
izleyeceginiz modelle ilgilidir. Ogreneceginiz yaklasim, uzun vadeli
hedefler temelinde ya da tiim yasaminizi goz oniine alarak, kendi
bireyselliginiz, dncelikleriniz ve degerlerinize gore bir hedef listesi
olusturabilmenizi amacglar.

Yapmak mi, sahip olmak mi1?

Ise, daha dnceden yapugimiz ve su andaki hedeflerinizden olusan bir listeyle
baslayin. Bu listeye daha sonra, {izerinde ¢ok fazla diisiinmeden alt1 ya da
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yedi isteginizi daha ekleyin. Her isteginizi kendi sozciiklerinizle
tanimlayarak bir kagida not edin. Simdi, tek tek her isteginiz ve hedefinizle
ilgili olarak, kendinize su sorulari sorun: "Bu hedef bir seyi -seyahat etmek,
bir beceri kazanmak icin kursa gitmek, yeni bir spor dalina veya hobiye
baslamak gibi-yapmakla mu ilgili?" ya da
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"Herhangi bir seye -bir ev, araba, terfi, sertifika veya 6diil- sahip
olmakla/elde etmekle mi ilgili?" Yazdigimiz hedeflere, bu farkli vurgunun
sonucunu da ekleyin. Yazarken kullandigimz sozciikler, hedefinizin
yapilacaklar kategorisine mi, yoksa sahip olunacaklar/elde edilecekler
kategorisine mi

girecegini gosterecektir. Listenizdeki her hedefi, bu iki kategoriden
hangisine girdigine bakarak isaretleyin.

Simdi biraz daha ilerleyebiliriz. Isteginiz, bir seyi yapmaktan ¢ok yeni bir
seyi -akademik bir konu, isiniz, bir hobiniz veya 6zel olarak ilgilendiginiz
bir konu- bilmekle mi ya da iliskide oldugunuz bagka insanlarla -aileniz,
arkadaglariniz veya meslektaglanniz-yakin olmakla mi ilgili? Bu
kategorilere uyan hedefleri de listenizde isaretleyin. Son olarak, istediginiz

seyin

"olmak"\a. - kendi kendinizin patronu olmak, daha ince, daha zay:f biri
olmak, mali acidan daha giivenli bir konumda olmak, kendinden daha
hosnut olmak- ilgili olup olmadigina bakin. Bu son kategori, fiziksel,
zihinsel ya da ruhsal nitelikte, ulasmak istediginiz bir durum ya da icinde
olmak istediginiz "yer"le ilgilidir.

Artik biitiin hedeflerinizi su bes kategori altinda toplayabilirsiniz: Yapmak,
elde etmek/sahip olmak, bilmek, yakin olmak ve olmak. (Bir hedefinizin
birden ¢ok kategoriye girmesi sizi endiselendirmesin. Ornegin, daha biiyiik
bir eve sahip olmak hem elde etmek/sahip olmak, hem de ailenizle ilgili bir
problemin ¢oziimiine dair oldugundan yakin olmak kategorisine girer.)
Kategoriler arasinda bir hiyerarsi gozetip gozetmediginize bakin.
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Kategoriler arasinda genellikle bazilar 6nceliklidir ve bu durum,
isteklerimizle hedeflerimizi nasil belirledigimiz konusunda birtakim
ipuclari sunar.

Ornegin, baz insanlar i¢in miilk edinmek ¢ok énemlidir; bu insanlar daha
cok elde edilecek, sahip olunacak seylerle ilgilenirler. Boyle bir insan icin
kariyerindeki bir ilerleme, daha biiyiik bir eve, daha pahali bir arabaya,
belki daha biiyiik bir masa veya ofise sahip olmak ve gelirinde bir artis elde
etmek anlamina gelir. Bazilar1 yapmak edimiyle daha ¢ok ilgilenir. Bu 38
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seyi elde etmek yerine yapmaktan hoslanacaklari yeni ugraslari tercih
ederler. Ya, bilmek kategorisine diigkiin olanlar? Siz de herhangi bir seyi
yapmadan 6nce o iiriin ya da etkinlik hakkinda bilinebilecek her seyi bilme
zorunlulugunu hisseden insanlardan misiniz? Kendiniz olmasaniz bile, bu
ozellikleri tasiyan birilerini herhalde taniyorsunuzdur. Bu tip insanlar, yeni
bir stereo teyp sahibi olmay1 cok isteyip bunu doért gozle bekledigi halde,
hangisini satin alacagina karar vermeden 6nce piyasada varolan biitiin
modelleri ve hepsinin ayrintili 6zelliklerini inceden inceye arastirirlar. Ayni
kisi, gitmek istedigi tatil yoresiyle ilgili tiim bilgileri, o yolculugu
yapmadan 6nce bilecektir. Béyle bir insan i¢in bilmek 6nemlidir ve yaptig
herhangi bir istek listesinde bu kolaylikla goriiliir. Baska bir grup ise olmak
sozcligiinii sik sik kullananlardir. Bu tip insanlar, sorumlu konumda olmak
ya da saygin birisi olmak, bagimsiz olmak, 6zgiir yani tek basina olmak
isterler. Arkadaslarinz, aileniz, is arkadaslariniz listenizde daha 6n plana
cikiyorsa, o zaman sizin i¢in yakin olmak daha énemlidir ve bu durum
isteklerinizle hedeflerinize de yansiyacaktir.

Listenizde bir ya da iki kategori agirlikli bir yere sahip olabilecegi gibi, liste
genelde tiim kategorilerin bir karisimdan da olusabilir.

Peki, sonra?

Simdi tiim hedeflerinizi bu bes kategoriden biri veya birkaci altinda
guruplandirp herhangi bir kategorinin sizde baskin durumda bulundugunu
gormius
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olmalisiniz. Béylece kendiniz, istekleriniz ve bu hedeflere nasil
ulasacagimz hakkinda daha ¢ok sey 6grenirsiniz. Bunu deneyin.
Hedeflerinizden birini secip kendinize su soruyu sorun: "Bu hedefime tam
olarak ulasacak olursam ardindan ne gelecek?" Yanitinizin bes kategoriden
hangisine girdigini not edin. Diyelim, bir pazarlamacisimz ve 6niintizdeki
alt1 ay icinde satislarinizi yiizde 50 oraninda artirmayi hedefliyorsunuz
{yapmak). "Daha sonra ne Hedeflerinizi Belirlemek
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olacak?" sorusunun yanitini da sdyle veriyor olabilirsiniz: "Cok acik degil
mi, daha fazla komisyon alacagim, yani daha fazla param olacak" {sahip
olmak/elde etmek). Ya, daha sonra? "Umdugumuz gibi daha biiytiik bir ev
alacagiz," (baska bir sey elde etmek). Peki, daha sonra? "Bu, aile
problemlerimizi ¢6zecek" {yakin

olmak). Daha sonra? "Kendimden daha hognut olacagimi diigiintiyorum"
{olmak). Peki, daha sonra? "Hepsi bu. Daha fazla ne olabilir ki, mutlu
olacagim iste" {olmak).

Bdylece, asil isteginize ulasana dek bir istegin bagka bir istege yol actigini
kisisel bir drnek iizerinde gordiiniiz. Ornekteki déngiiye dikkatinizi
cekerim.

Yapmay1 elde etmek izledi; bunu yakin olmak, onu da olmak. Genellikle bir
kategori, bir ara hedeften fazlasini ifade eder. Bir araba almak icin daha
fazla paraya sahip olmak veya mutlu olmak icin saygi duyulan biri olmay1
istemek gibi.

Son olarak, isteklerinizin dongiisiinii veya modelini biitiinsel bir temelde
saptamig

olmaniz gerekir. Baglangictaki hedeflerinize geri doniin. Bu 6rnekte, hedef
satislarin yiizde 50 artirilmasidir {yapmak). Daha sonra su soruyu sorun:
"Bu hedefe ulasmak icin bilmek, yapmak, elde etmek veya olmak istedigim
herhangi bir sey var mi1 ya da bu hedefe ulasmami gerektiren, yakin
oldugum biri var mi1?
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Yamtimz soyle olabilir: "Uriin hakkinda daha fazla bilgiye ve daha fazla
satis

deneyimine ihtiyacim var" {bilmek). Simdi, asagidaki gibi tamamlanmis bir
dongiiyle kars1 karsiyasiniz:

bilmek

yapmak elde etmek yakin olmak
olmak
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icerigi

Bu bes kategori NLP'de "yasam icerigi" ve sizin kisisel uyumunuz olarak
tanimlanir ve her kategorinin diizeni de "yasam icerigi dongiiniizii" gosterir.

Simdi aym sorulari sirayla listedeki diger hedefleriniz icin sorun. Biitiin 'Ya
sonra?" sorularini tiikettiginizi diisiindiigiiniizde, geriye doniip son soruyu
sormayl1 unutmayin.

Ortaya cikacak sey, kendini tekrar eden bir modeldir. Yani, ayn1 yasam
icerigi alanlar1 ayni siradadir. Bu, yukaridaki 6rnekte goriildiigii gibi, i,
dort, hatta bes kategoriyi kapsayabilir. Sizin siralamaniz érnektekinden
farkli olursa buna sasirmayin. Bazi insanlar bilmekle fazla ilgilenmez.
Onlar icin yapmak daha 6nce gelir. Bir iilke veya yeni bir hobi konusunda
bilgi edinmek, onlar icin, 6nce bu hobiyle ugragsmaktan veya bu tilkeyi
ziyaret etmekten gecer. Once yaparlar, sonra bilirler. Bu yiizden, sira,
bilmekten sonra yapmanin gelmesi biciminde degisebilir. Yine benzer
bigcimde, bazilar bir seyi yapmak icin digerleriyle olan iligkilerini feda
ederken bagkalar1 yakin olma hedeflerine ulasmak icin dogal olarak bir
seyler yaparlar. Genellikle olmak dongiiniin sonundaki kategoridir ve en
derinlerdeki isteklerimiz, olmak asamasina ulasmak icin koydugumuz daha
maddi hedeflerle degil, mutluluk ve kimlik arayiglarimizla ilintilidir. Ancak
hepimiz birbirimizden farkliyiz ve olmak asamasi bazen ortaya bile ¢cikmaz.
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Tekrarlayan yasam icerigi dongiintizii tammladiginizda, herhalde daha
tanidik ve daha dogru duygulara sahip olabilirsiniz. Bu, sizin yasama
yaklagimimzi, isteklerinize nasil ulastigimzi ve kendinize 6zgti degerleri
nasil ifade ettiginizi gosterir. Baska insanlarin dogal olarak farkli modeller
izlemesi farkli insanlar i¢in sasirtici olabilir.

Sizin icin degerli olan bazi seyleri elde ettiginiz gecmis siirecler tizerinde
diigtintirseniz, ayn1 yasam icerigi dongiisiintin igledigini gorebilirsiniz.
Aslinda basarisizliga ugradiginiz du-Hedeflerinizi Belirlemek
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rumlar, bu déngiiyii izlemediginiz yerler olabilir. Ornegin, kendilerini énce
bilmek zorunda hisseden insanlar, bu basamag atladiklarinda (s6zgelimi,
bilinmesi gereken her seyi bilmenin rahatlhigina kavusmadan bir sey
yapmalari veya elde etmeleri durumunda) ortaya ¢ikan sonugtan hicbir
sekilde tatmin olmazlar.

KENDINiZi TANIMAK

Bu yasam igerigi egzersizini yaptiginizda, kendiniz hakkinda ¢ok sey
ogreneceksiniz. Hedeflerinizi teker teker degil, zihninizde biitiinsel bir
paket halinde netlestirebileceksiniz. Hangi tiir hedeflerin sizin icin 6nemli
oldugunu 6greneceksiniz. Boylece, listenizdeki hangi hedeflerin sizi
istediginiz nihai basar1 noktasina gotiirecek motivasyonu tasidigin
bileceksiniz. Aym zamanda

hangi ara hedeflerin bilmeniz, yapmaniz, elde etmeniz, olmaniz ya da yakin
olmaniz i¢in hangi sirada yasama gecirilmesi gerektigini 6greneceksiniz.

Kendiniz hakkinda 6grendikleriniz dogrultusunda listenizdeki bazi hedefleri
eleyebilir, bazilarin1 gézden gecirerek diizeltebilir ya da yenilerini
ekleyebilirsiniz. Eger sahip olmak sizin i¢in 6nemliyse, herhangi bir
ediminizin sonunda elle tutulur bir seye sahip olacaginizdan emin
olmalisimz. Eger bir calisma yapiyorsaniz, sonunda elde edilecek bir
sertifikaniz olmalidir. Bir terfiyi hak etmek icin ¢ok fazla calisiyorsaniz,
bagarinizi kanitlayacak somut sonuglarin olmasini ve bunun elde etmek ya

Telegram: @cinciva



da sahip olmak kategorisindeki isteklerinizi tatmin etmesini saglamaya 6zen
gosterin.

Eger kendiniz hakkinda 6grendiklerinizden hosnut degilseniz, en azindan
artik neyin tizerinde yogunlagmaniz gerektigini biliyorsunuzdur. Belki
olmak kategorisi, daima istediginiz seyi yapabilmeye veya istediginize
sahip olmaya 6nem vermeksizin yagadiginiz her andan zevk almaniza
olanak tanimasi nedeniyle size daha uygun bir kategoridir. Bu durumda tiim
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hedeflerinizi tekrar gzden gecirmelisiniz. Yapmak veya elde etmek
olmaksizin istediginiz sey olmanin daha dolaysiz bir yolu bulunabilir.
Biitiin bunlardan sonra, hedeflerinize ulasmanin digsal belirtilerinden cok,
sizin duygu ve inanclariniza olan etkileriyle degerlendirilecek bir bakis
acisina sahip olmay1 6zleyebilirsiniz. Bu noktada, gercekten aradigimiz seyi
bize saglamayan hedefler pesinde yillarimizi harcamaktan kurtulmak daha
kolay hale gelir.

Eger hedeflerinizi netlestirip kisisel yasam icerigi dongiiniizli saptadiysaniz,
istediginizi elde etme yolunda oldukca mesafe kat etmissiniz demektir.

Hedeflerinizin ne oldugunu belirgin ve net olarak ortaya koymaya, buna
biraz sagduyu ve gercekcilik eklemeye, kendi kisiliginiz ve dncelikleriniz
dogrultusunda bircok isteginizi diizenlemeye basladiniz bile. Kisacasi,
"Benim i¢in gercekten 6nemli olan nedir?" sorusunu yanitlamaya
bagladimiz. Bunu yanitladiktan sonra (bdylece mutlu azinlik icinde yer
alirsiniz), motivasyonunuzu ve elinizdeki kaynaklar gercekten istediginiz
seye kanalize edebilirsiniz.

HAREKETE GECMEK

Simdi harekete gecin. Diisiincelerinizi gerceklestirmeye baslayin.
Kendinize su soruyu sorun: "Hedefime ulasabilmek icin su anda ne
yapmaliyim}" Ilk ve en énemli asamayi yerine getirin (kursa kaydolun,
telefon konusmaniz1 yapin ya da gereken dergi veya kitabi satin alin). ilk
adim, basarmak icin ¢ikacaginiz yolculuga baslamanizi, kendi 6niiniize
koydugunuz her hedefe bagh kalmanizi saglayacaktir.
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KENDINiZzI

NASIL HISSETTIGINiZi
BILMEK

Yaptigimiz, basardigimiz seyler, biiyiik oranda kendimizi nasil
hissettigimize baghdir. En 6nemsiz olaylar elimizi kolumuzu baglayabilir;
motivasyonumuzu, konsantrasyonumuzu ve iiretkenligimizi etkileyebilir.
Tek bir telefon konusmasinin biitiin bir giiniiniizii nasil zehir ettigini ya da
posta kutusunda duran bir zarfin biitiin planlarinizi nasil bozdugunu
deneyim-lediginiz oldu mu?

Kendinizi sadece "iyi" hissetmemeniz bile oldukca sinir bozucu bir
durumdur.

Hasta degilizdir ama nedenini bilmedigimiz bir sekilde kendimizi uyusuk
ve mutsuz hissediyoruzdur. Hicbir sey basaramadiginizi diisiindiigiiniiz ve
bunun nedeninin sadece dyle bir ruh halinde bulunmaniz oldugu giinler
vardir. Oysa becerileriniz bir gecede azalmamistir ve davraniglarinizda
dissal olarak bu degisimi hakh gosterecek hicbir belirti yoktur. Tam tersine,
kendinizi mutlu ve olumlu hissettiginizde olaganiistii seyler
tiretebiliyorsunuzdur.
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NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanati Kendinizi iyi
hissetmek icin herhangi bir sey olmasi gerekmez. Ruhsal durumunuz veya
hissettikleriniz tamamen duygularinizla diisiincelerinizle, 6zellikle de
bilingalt1 egilimlerinizle baglantilidir. Hissettiklerinizi degistirebilmek, en
azindan duygularimizi belirli bir derecede kontrol altina alabilmek,
yaptiginiz

ya da elde ettiginiz seyleri de etkiler. Cogumuz kendimizi kotii hissetmenin
pek cok yolunu biliriz de, iyi hissetmek i¢in elimizden bir sey gelmez.
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Ancak kendinizi nasil hissedeceginizi secmeyi 6grenebilirsiniz. Nitekim
NLP, size biiyiik 6l¢iide bunu sunacaktir.

NASIL BIR RUH HALINDESINiZ?

Kendimizi nasil hissedersek hissedelim, nasil bir durumda olursak olalim,
elde etmek istedigimiz seye ulasmak icin elimizden gelenin en iyisini
yapariz. Boyle diisiinmek, daima hedefe yonelik olarak diisiinmektir ve
ruhsal durumumuz bizi engellese bile basariya ulasmayi hala istedigimizi
gosterir. Oldukca beceriksiz ve gli¢siiz bir durumda oldugumuzdan
istedigimiz sonuclara ulasamiyor olabiliriz.

Bu durum, herhangi bir zamanda beynimizde gerceklesen milyonlarca noro-
biyolo-jik siirecin toplami olarak tanimlanabilir. Buna deneyimlerimiz de
diyebiliriz.

Bu durumlarin ¢ogu, biz onlarin bilincinde olmadan gerceklesir. Mutsuz,
kiskang ya da iizgiin olmaya, bir telefon konusmasi yapacagimiz ya da bir
miisteriye indirim uygulayacagimiz anlarda oldugu gibi genellikle bilincli
bir sekilde karar vermeyiz. Ancak beynimizin kimyasinin degismesiyle
birlikte diger fizyolojik siireclerimiz de degisime ugrar. Dolayisiyla bir
durumdan baska bir duruma geceriz. Daima bir durumda oluruz ve bu
durum da davranislarimizi her zaman etkiler.

icinde bulundugunuz durum {izerine diisiinmeyi bir yana birakmak, durumu
adlandirmak ve bir "i¢ diyalog"a girmek, hissettiginiz seyleri bir anda
degistirebilir. Diyelim ki kizgmsi-Kendinizi Nasil Hissettiginizi Bilmek
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niz. Beyninize giden mesaj, sizin kutsal saydiginiz bazi kural veya
degerlerin baska birisi tarafindan ¢ignendigini gosterecektir olasilikla.
NLP'nin ilk ilkelerinden birisi olan, hepimizin diinya haritalarimizin
birbirinden cok farkli oldugu gercegini bilirsek, zaman zaman boyle bir
durumla karsilasabilecegimizi de aklimizda tutmaliyiz. Hepimiz farkh
cevrelerin ve deneyimlerin iirliniiyiiz.
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Farkli amacglarimiz var ve bunlari gerceklestirmenin yollarini ararken farkli
niyetler tasimaktayiz. Belki insanlarin bilmeden yaptig: seyler sizin
kizmaniza neden olmakta. Belki de kizginligimz, kendi kural ve
degerlerinizi baska insanlara dayatma tercihinizden kaynaklaniyor olabilir.
Saptadiginmiz degerleri cignediginizden ya da standartlar1 kaybettiginizden
dolay1 kendinize kizginsimz belki. (Bu "kurallan" saptadiktan sonra, onlara
meydan okuma 6zgiirliigiine de kavusacaksiniz.)

Ortak bir duygu olan hayal kirikligina ugrama duygusu, baglanan umutlarin
bosa ¢ikmis olmasi veya ulasilmasi umulan hedeflere varilamamasindan
kaynaklanabilir.

Bazen de hedefin kendisi uygun degildir veya kétii tammlanmustir. Ikinci
boliimdeki hedefi netlestirme egzersizi bu tiir hayal kirikliklarindan uzak
durmaniza yardimci olacaktir. "Basarisizlik yoktur, yalnizca sonuclar
vardir"

ilkesi, her seye farkl bir 151k altinda bakmanizi saglayacaktir. Belki
bagkalarina ¢ok fazla bagimlisiniz veya hedeflerinizi, yasaminizin diger
alanlar1 veya diger hedeflerinizle iliskili olarak gérmenizi saglayacak

"biittinsellik" testini yapmadiniz. Bu hayal kirikligindan nasil bir ders
cikarabilirsiniz? Belki bagka bir bakis acis1 edineceksiniz ya da bu
deneyimden daha fazla uygulanabilir bir hedef ortaya cikacak. Herhangi bir
duygu ya da durum "bir kutuya konabilir" ve her sey bu 1sikta daha nesnel
bir sekilde goriilebilir. Yasanan durumun bir kaynak oldugunu unutmayin.
Kizginlik veya hayal kiriklig1 gibi baz1 baglamlarda olumlu bir islev
gorebilir. Hangi duygularin sizi yetkinlestirip hangi

46 NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanati

duygularin zayiflattigina kendiniz karar verebilir ve bu béliimde anlatilan
teknikleri kullanarak, kendinize gore tercihler yapabilirsiniz.

DUYGULARINIZ SiZi NASIL ETKILER?

Genellikle olaylara duygusal, akil dis1 bir sekilde tepki gosteririz. Ayni
isyerinde calisan, ikisi de isinin ustasi olan iki isci diigiiniin. Iki isci,
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patronun bes dakika i¢inde yaptiklar isi gozden gecirmek iizere yanlarina
gelecegini duyarlar. Patronun ziyaretinin arkasindaki "gizli giindem"i merak
ederken, George aciktan acgiga korkar, belki de utang verici bir duruma

diisecegini, azarlanacagini veya daha alt bir mevkiye indirilecegini diisiiniir.

Arkadasi yanindan gecerken, isini kaybederse ailesinin ve arkadaslarinin
nasil tepki gosterecegini, yeni bir is bulmanin zorluklarini aklina getirip
panige kapilir. Maas yok! Tehlike! Dehset! Masanin etrafinda kagidar
ucusur ve herhangi bir is dosyasinin neden el altinda olmadigini agiklamak
icin sagcma sapan bahaneler bulmaya calisirken, biitiin dosyalar ¢evresine
y181lir.

Bu arada George'un is arkadas! Bili, patronun islerini de-nedemek icin
yapacagl ziyareti duydugunda, onun ilgisini hosnutlukla karsilar. Patronu
etkileme, birkag soru sorma ve belki de {icret artisiyla ilgili konusma firsati
bulabilecegine sevinir. Patronun gelmesini artan bir zevk ve heyecanla
bekler.

Peki, biitiin bu olup bitenler nedir? Distan gelen aynm duyusal uyaran, iki
isci tarafindan ¢ok farkli bir sekilde yorumlanmustr. Ikisi de kendi
diisiincesini belirli bir siizgecten gecirip beyne farkli mesajlar iletmekte ve
durumu farkh bir sekilde algilamaktadir. Bir siizgecten gecirilmis olan bu
yorumlar, davraniglari ve kuskusuz iki iscinin farkli degerlendirmesinin fiili
sonuclarini koklii bicimde degistiren durumlar1 yaratmaktadir.

Kendinizi Nasil Hissettiginizi Bilmek
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Beyni bu iiziicii diisiinceleri yarattiginda, George tam olarak nasil bir
durumdadir?

Bedenin en biiyiik salgi bezi olan beyin, biitiin diger organlar, sistemler,
dokular ve sinirler tizerinde biiyiik bir etkiye sahiptir. George'un korkusu,
beynin bircok baska fonksiyonu kontrol eden hipotalamus -biiyiik "pilot"-
tarafindan algilanmistir. Hipotalamus, bunun iizerine hemen adrenalin
salgilayarak onun kan dolasimina girmesine neden olmustur. Patronun
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ziyaretini duyar duymaz, zavalli George'un beden kimyasi, biinyesinde
dolasmaya baslayan kuvveiii kimyasal maddelerle alt iist olmustur.
Bronglar1 daha derin nefes alabilmek {izere acilmis, kalp atislar1 hizlanmus,
tansiyonu yiikselmistir. Kanina karisan seker, ek bir enerji yaratmistir.
Sindirim sistemi iflas etmistir. Deri altindaki kan damarlar1 kasilmis ve bu
sekilde kan akisi yavaglamistir (ayn1 zamanda yiizii de sararmistir) . Gozleri
daha iyi gorebilmek icin iyice acilirken kaslarin icindeki kan damarlari,
kaslara daha fazla kan gelmesini saglamak icin genislemis, sonucta kaslarin
kendisi kasilmistir (elbette boylece gerginlik de artmistir).

Bu satirlar1 okurken kendinizi George'un yerine "koyabi-liyorsamz", su
anda biitiin bunlar1 daha hafif bir sekilde yasiyorsunuz demektir! Stres adi
verilen iste budur. George'un bir durum konusunda boyle diisiinmesi,
beyninin bu sekilde hareket etmesine yol agmistir. George fiilen belirli bir
durum i¢indeydi ve i¢inde bulundugu durum onun biitiin fizyoloji-siyle
davraniglarini etkilemisti.

Buna benzer birkac¢ olay daha yasadiktan sonra sagliginin bozulacagi
aciktir.

Daha uzun dénemde ise, benzer olaylara kars1 gosterdigi bu tiir tepkiler,
onun iyi bir emekli maasi alma sansini azaltacaktir.

Bu tepkiler dogru bir baglamda yararl, bazen de hayati 6nemdedir. Eger
gece bir soyguncuyla yiiz ylize geldiyseniz, anlik fizyolojik degisiklikleriniz
kavga etme ya da kacma yetinizi ylikselten bir rol oynayacaktir. Ancak
giintimiizde 6liim-kalim durumlarinda bu tiir tepkilere cok ender ihtiyac
duyulmaktadir. Onun yerine, bu tepkiler bedenimizi ve bagisik-48

NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanati ik sistemimizi
biiyiik bir stres altina sokmakta ve dolayisiyla bizi, hedeflerimize
varmamizi engelleyen bircok psikosomatik sikayetle bas basa
birakmaktadir.

NLP teknikleri, yasadigimiz durumlari, yani duygularimizi kontrol
etmemize olanak tamr. Oniimiize ¢esidi secenekler sunar. Eger kizginhgin
bir hedefe ulasmak icin dogru bir tutum oldugunu diisiiniirseniz, béyle bir
tepki gostermeyi tercih edebilirsiniz. Ama se¢me sansiniz vardir.
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Bircogumuz baz1 kosullarda ruh halimizin degistigini gormiigiizdiir. Bazi
insanlar kendi kendilerini heyecanlandirabilirler ya da bazi zihin hileleriyle
kendilerini daha iyi hissetmeyi saglayabilirler. Hizl1 bir kogu tutturmak ya
da arabalarim yikamak gibi carelere basvuranlar da vardir. Ne var ki biitiin
bunlar, bir plan cercevesinde yapilmaktan cok, kendiliginden gosterdigimiz
tepkilerdir ve onlan, karsilastigimiz baska ve daha énemli durumlara
uyarlayacak kadar anlamis

oldugumuzu sdyleyemeyiz. Dolayisiyla NLP, cogumuzun hakkinda bir
diizeyde bir seyler bildigi, bazilanninsa etkili bir sekilde zaten kullandig1 bir
beceriyi herkesin siirekli olarak kullanabilmesini olanakli hale getirir. Elde
ettiginiz sonuclar, yaptigimz seylere baghdir. Yaptiginiz seyi etkileyen en
biiyiik degisken ise, icinde bulundugunuz durum, kendinizi nasil
hissettiginiz ile kendinize ve duruma iligkin olarak nelere inandiginizdir.
Artik bu etkenlerin hepsini denetiminiz altinda tutabilirsiniz.

George ve Bill'in durumlarim biiyiik 6lciide farkhilastiran bu duygulara yol
acan etken nedir? Ne gibi siirecler yasamaktadirlar? Bunu anlamak icin,
kendi diistinme siireclerimizi anlamanin bir yolunu bulmalyiz.

ZIHNINiIZIN KONTROLUNU ELE ALMAK

Gordiigiimiiz, isittigimiz ve hissettigimiz seyler hakkinda diisiindiigiimiizde,
ayni duyular i¢sel olarak kullaniriz. Bili ve George'un yasadiklar sey,
gorsel, isitsel ve dokunsal

Kendinizi Nasil Hissettiginizi Bilmek
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duyularin i¢sel temsilleriydi (nesnel dis diinyay1 nasil yorumladigimizi
gosteren bir ayna). Bunlara temsil sistemleri veya modaliteler diyoruz. Bu
siralamada daha cok {ic ana duyumuza -gérme, isitme ve hissetme- yer
vermekle birlikte, tat ve koku alma dahil olmak iizere bes duyumuzun da ic
bir temsili vardir. Her iscinin zihninden gecen resimler, sesler ve duygularin
cok farkli olmasi kesinlikle sagirtic1 degildir. Nitekim, onlarin farkli zihinsel
durumlarini yaratan da bu farklihiktir.
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Hepimizin, diisiintirken hangi duyuyu kullanacagimiza dair bir tercihimiz
vardur.

Bazilar, seslerden ¢cok imgeler ve resimlere yakidir. Ornegin, sizden,
okurken nasil bir deneyim yasadiginizi tanimlamanizi istesem, bazilariniz
gorebildiginiz seylerden, bazilarimz seslerden, bazilariniz da duygulardan
s0z etmeye baslarsiniz. Peki, tamminizda en ¢ok dikkati ¢ceken hangisidir?
"Dokunsal”

(kinestetik) olarak tanimladigimiz insanlar, fiziksel duyularinin daha cok
farkindadirlar; caddeden gelen trafik giiriiltiisiinii veya sayfaya diisen giines

151811 tamimlamaktan ziyade, {izerinde oturduklar1 sandalyenin onlara
verdigi duyguyu tanimlamaya daha yatkin olurlar. Hepimiz, 6zel sozciikler
ve deyimler kullanarak hangisini tercih ettigimizi gosteren bazi ipuglari
veririz. "Kafamda bir resim olustu" ya da "Go6ziimde canlandirabiliyorum"
demek gorsel tercihe isaret eder. "Ne sdyledigini duyuyorum" ya da "Bu
kulaga iyi geliyor" tarzindaki ifadeler isitsel tercihi akla getirir. Ote yandan
"Dogru oldugunu hissediyorum"

ya da "Bu fikri kavrayabiliyorum" gibi ifadeler daha cok dokunsal tercihe
sahip insanlardan duydugumuz sézleri gosterir.

Bu diisiinme tercihleri, gercek duyusal tercihlerimizi yansitir. Yani, dis

diinyayla iliski kurup onu algilarken dncelikle hangi duyuyu kullanmay1
tercih ettigimizi gosterir. Baz1 insanlar yiizleri (gorsel), bazilar isittikleri
isimleri (genellikle sesli
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bir sekilde duyduklari i¢in) kolaylikla hatirlayabilirler. Bazi insanlar bir
problem iizerinde diisiiniirken resim cizmekten, sézciiklerle ifade etmek
yerine semboller ya da diyagramlar kullanmaktan hoslanirlar. Bazilariysa,
bir problemi, lehte ve aleyhte olan seyleri kagida aktararak ama yazdiklarini
da iclerinden
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"duyarak" tartismay1 severler. Bazilar1 gorsel yolu kullanarak iyi bir
gozlemci olurken bazilarn iyi bir dinleyicidir. Bazilar gizli duygularn sezer
ve insanlara "dokunarak" beden dillerini ¢ok iyi kullanabilirler. Bir sey satin
alirken, bazilarimiz dinleyerek ikna oluruz, bazilarimiz gérmeyi tercih eder,
bazilarimiz da tiriinii eline alip dokunana kadar tatmin olmaz. Aslinda
hepimiz biitiin duyularimizi belirli 6élciilerde kullaniriz ama temel olarak
oncelikli bir tercihimiz de vardir.

Biitiin bunlar1 daha 6nce hig diisiinmemis olabilirsiniz. Bu durumda
tercihinizin hangi yonde oldugunu bilmeyebilirsiniz, ancak bu kisa siirede
ortaya ¢ikacaktir.

Aslinda, zihnimiz bunu diisiinemeyecek kadar ¢cok mesguldiir! Beceriyle
yerine getirdigimiz seylerde bile, siirecin bilincinde olmaksizin diisiiniiriiz.

Dolayisiyla, bagkalarinin nasil diisiindiigiinii bilmememiz ve onlarin da
bizim gibi diistindiiklerini sanma egiliminde olmamiz, yani ayni olgular ve
tartismalar

karsisinda, eninde sonunda bizim gibi hareket edeceklerini varsaymamiz
sasirtici degildir. Ne var ki durum boyle degildir. Birinci boliimde
gordiigiimiiz gibi, her birimizin kendi gerceklik haritas1 vardir.
Farklhiligimizi yaratan etkenlerden birisi, nasil diisiinmeyi tercih ettigimizde,
yani, i¢sel olarak hangi duyularn kullanmay tercih ettigimizde yatar.

ICSEL DUYULARINIZI KULLANMAK

Simdi bir an icin durup i¢sel duyularimizi deneyimleye-lim. Asagidaki
paragrafi dikkatlice okuyun:

Kendinizi Nasil Hissettiginizi Bilmek
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Issiz bir sahilde agir agir yiiriiyorsunuz. Giines viicudunuzu isitiyor, ¢iplak
ayaklarimzin altinda sicak kum tanelerini hissediyorsunuz. Uzaktan ¢cocuk
kahkahalarini, baginizin iistiinde ucan martilarin tiz ¢ighklarim
duyuyorsunuz.
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Glinesin sudaki yansimalarindan gozleriniz kamasiyor, kiyiya ¢arpan kiiciik
dalgalarin yumusak sesi sizi rahatlatiyor. Kendinizi hafiflemis
hissediyorsunuz.

Ik bir esinti viicudunuzu oksuyor. Bir motosiklet sahil yolu boyunca
lastiklerini ac1 ac1 ottiirerek geciyor.

Bu paragrafin sizce bir anlam ifade etmesi icin, siz ne yaptiginizin, nasil bir
deneyim yarattiginizin bilincinde olmasaniz bile, buradaki seyleri icsel
olarak gormeniz, duymaniz ve hissetmeniz gerekir. Bu, nasil anladigimizi,
sozcliklerin deneyimlerimizde nasil canlandigini gosterir. Bize
deneyimlerimiz yol gosterdigi icin, ti¢ ana temsil sistemini bir arada
kullaniyor olabilirsiniz. Bunlardan birini ya da ikisini zihnimizde
canlandirmak oldukca zor olabilirken, baska bir duyguyu, iistelik ¢cok canli
bicimde zihnimizde yaratmak oldukc¢a kolay olabilir.

Heyecan verici bir roman okurken dogal bir sekilde biitiin diisiinme yetinizi
kullanir, icinizde siirekli olarak, sozctiklerin uyandirmis oldugu resimler,
sesler ve duygular yaratirsiniz. Cevrenizde olup bitenin bilincinde
olmadiginiz icin, biitiiniiyle uyanik olsaniz ve biitiin disa doniik duyulariniz
calisiyor olsa da, i¢ temsil sistemleriniz hep baskin durumda olacaktir. En
azindan bir siire icin, sizin diinyaniz, romanin icsel, 6znel diinyasi haline
gelir. Bir anlamda nesnel gerceklikten kacarsiniz. Ama sunu da diigtiniin.
Eger kitabin yazar1 son derece dokunsal bir insansa, diigiintirken ve
yazarken bu egilimini metne de yansitacaktir. Siz de gorsel bir insansaniz,
yazardan farkli bir dalga boyunda olacaksiniz. (En azindan "dalga boyu"
sozcligiinii kullanmaniz, sizin isitsel bir insan oldugunuza isaret eder.) Okur
ile yazar arasinda olmasi gereken 52

NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanati iligki
yakalanamayacaktir. Bu da, ifade tarziyla, hatta yetenegiyle degil, tamamen
kisisel duyusal tercihle ilgili bir durumdur.

Aym sey so0zlii iletisim icin de gecerlidir. Birisinden, onun konusma tarzi
sizin diistinme tercihinize ayna tuttugu i¢in hoslanabilirsiniz. O insam
"benim tarzimda" bir insan diye tanimlayabilirsiniz. Ama sizin tercihiniz
farkliysa, onun tercihini bilmek ve bunun aranizda bir uyum saglanmasi icin
nasil kullanilabilecegini anlamak (sdylediginiz seylerde ve sdyleme
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biciminizde gerekli degisiklikleri yaparak), bagkalariyla iliskilerinizde son
derece etkili olmamzi saglayabilir.

KENDI DUSUNME TERCIHINiZI SAPTAMAK

Gorsel, isitsel ve dokunsal bicimde diisiinmenizi gerektiren asagidaki
egzersizi uygulayarak, kendi tercihinizi kolaylikla kontrol edebilirsiniz.

Canlandirdiginiz ya da hayal ettiginiz her madde icin kendinize 1'den 9'a
kadar puan verin. Istenen seyi kafanizda kolaylikla canlandirabiliyorsaniz,
en yiiksek puan olan 9'u verin. Ornegin, kafamzdaki bir resim sizin i¢in cok
netse, bir duygunuz neredeyse gercek yasamdaki kadar canliysa, en yiiksek
puani kaydedebilirsiniz. Herhangi bir seyin temsilini zihninizde yaratmakta
zorlamyorsaniz en diisiik puan olan I'i verin. Daha sonra, puanlarinizi o seyi
zihninizde canlandirmanin zorlugu (diisiik puanlar) ya da kolayligina
(yliksek puanlar) gore puan cetveline yerlestirin. Hicbir madde icin ¢ok
fazla zaman harcamayin. Eger bir madde icin cok fazla zaman harcamaniz
gerekiyorsa, bu, o maddeye diisiik puan vermeniz gerektigi anlamina gelir.
Ya-nidan yazmayin, yalnizca tabloda verilen ilgili rakami yuvarlak icine
alin. Asagida ti¢ temel temsil sistemiyle ile ilgili alti 6rnek bulacaksiniz.
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Gorsel

1. Arkadaslariniz ya da yakinlariniz icinde en uzun sacli olan kimdir?
2. Okuldaki 6gretmenlerinizden birinin yiiziinii hatirlayin.

3. Bir kaplanin tizerindeki cizgileri hayal edin.

4. Yasadiginiz ya da calistiginiz yerin giris kapisinin rengine bakin.

5. Televizyonda seyretmekten en cok zevk aldigimz kisiyi, basinda bir
sapkayla diisiliniin.

6. Evinizdeki en kalin kitab1 goziiniiziin 6niine getirin.

Isitsel
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1. Sevdiginiz bir melodiyi dinleyin.

2. Uzaklarda ¢alan bir cana kulak verin.

3. En kisik sesli arkadasiniz hangisidir?

4. Soguk bir kis sabahinda calistirilmak istenen bir arabanin sesini duyun.
5. Bir cocukluk arkadasinizin sesini hayal edin.

6. Kendi sesinizin su altindaki yankisini dinleyin.
Dokunsal

1. Sol elinizin ¢ok soguk bir suda oldugunu hissedin.
2. Iki elinizle diiz, camdan bir kagit tutacag tutun.

3. Bir kedi ya da képegi oksayin.

4. Ayaginiza bir cift 1slak corap giyin.

5. Bir bucuk metre yiiksekliginde bir duvarin iizerinden atladiginizi hayal
edin.

6. Yokus asagi bir tekerlek yuvarlayin.
54
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Simdi her temsil sisteminin toplam puanini ¢ikarin ve ortalamalarim
bulmak i¢in hepsini ayr1 ayr altiya béliin. Herhangi bir kipligin puani
digerlerinden ¢ok diisiik ya da cok yiiksekse bunu dikkate alin. Tercih
puaninizin daha kesin olmasini istiyorsaniz -yine de bu, sadece 6znel bir
puanlama olacaktir- kendi yasaminizla ilgili olarak icin fazla 6rnek
diisiinebilirsiniz.

BASKALARININ DUSUNME TERCIHLERINI TANIMLAMAK

Baskalarinin tercihlerini de kolaylikla belirleyebilirsiniz. Neler
diisiindiigliniizii 6grenmelerine firsat tanimadan, konusma sirasinda
kullandiklari, gérmek, isitmek ya da hissetmekle ilgili tercihlerine ipucu
olabilecek tiim sozclik ve isaretleri
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zihninize kaydedin, insanlar bu tiir s6zciik ve deyimleri veya yiiklemleri o
kadar siklikla kullanirlar ki, biz genellikle farkinda bile olmayiz. Bu
ifadelerin bazilari, ancak o kisinin belirli bir tercihini ortaya koydugunu
fark ettigimizde bir anlam tasir. Bir kisinin, "Soyledigin seyi géziimde
canlandirtyorum" s6zii ile "Soéylediklerini isitiyorum" deyisi arasinda, o
insanin sdylenenleri i¢c goriintii ve resimlerle yorumladiginin bilincine
varana dek bir fark algilamayiz. Karsimizdakinin goriisii o0 zaman bir anlam
kazanacaktir. Yirmi dakikalik bir konusmada buna benzer bir¢cok ipucu
"goriintr" (gorsel temsil sistemini tercih ettigimi yansitmak icin, burada
gorsel bir sozciik olan

"goriinmek" sozcligiinii kullandigima dikkatinizi cekerim). Dilde hangi tiir
sozciikler baskin bir rol oynuyorsa, tercih edilen temsil sistemi de
muhtemelen o yondedir. Bazen iki temsil sistemi (6rnegin, hissetmek ve
gormek) birlikte ortaya cikabilir ama tiglinciisii (isitmek) yokluguyla goze
carpar (dikkat ettiyseniz, yine gorsel bir sozciik!). Bu testi kendinize
uygularken bir arkadasinizin yardimina basvurmadikca, sozlii ifadeyle ilgili
tercihlerinizden emin olmaniz o kadar kolay degildir.
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ipuclar

Asagida, gerek sadece ne kadar yaygin olduklarin1 gostermek, gerekse
bagkalarinin tercihlerini belirlemenin kendiniz acisindan bir kontrol listesi
islevi gormesi amaciyla, duyusal temelli baz1 s6zciik ve deyisler bir liste
halinde verilmistir. Bu is goziiniizde biiyiise de, cok gecmeden bu bilgiyi
hem kendinize hem bagkalarina uygulamanin ne kadar yararh oldugunu
hissedebileceginizi goreceksiniz.

Sozciikler

* Gorsel: Resim, parlaklik, renk, goriintii, siyah, bakis, g6z, sahne, canli,
gorsellestirmek, hayal etmek, aciga cikarmak, yansitmak, aciklik
kazandirmak, icgorii, perspektif, fark etmek, gormek, karanlik, belirsiz,
odak noktasi, 1s1lt1.
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« Isitsel: Giiriiltiilii, cinlamak, net, tartismak, anlatmak, sessiz, sdylemek,
isitmek, belirtmek, isaret etmek, tiklamak, s6ylenti, armoni, sagir, ton,
dilsiz, sakin, ritim, ses, dalga boyu.

* Dokunsal: Dokunmak, itmek, kati, kazimak, agir, kaba, yumusak, temas,
kimildatmak, baski, ele almak, diirtmek, kavramak, agirlik, siirtmek,
yapiskan, sicak, soguk, tutmak, saglam, elle tutulur.

» Koklamaya iliskin: Bayat, bagkasinin isine burnunu sokmak, taze, esinti,
kokusmus, balik kokusu.

» Tat almaya iliskin: Tatl, eksi, aci, lezzet, tat almak, cignemek, yutmak,
1sirmak.

* Notr (duyusal temelli olmayanlar): Anlam, diisiinmek, bilmek, fark etmek,
anlamak, aciklamak, karar vermek, 6grenmek, degistirmek, tanimak,
algilamak, hatirlamak, diizenlemek.

Kendinizi Nasil Hissettiginizi Bilmek
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Deyimler

mnm n

* Gorsel: "Demek istedigini goziimde canlandirtyorum”, "kor nokta", "dyle

goriintiyor ki..", "buna bir kez daha g6z atacaksin", "goster bana
goze",

, g0z

"zihin g6zi", "yakindan bakmak", "net olmayan fikir", "1s1k sagmak".

« Isitsel: "Kulak tikamak", "etegi zil calmak", "sdzciigii sozciigiine", "dilini

tutmak", "ayni1 dalga boyunda olmak", "esi benzeri duyulmamis", "akor
tutturmak",

"isler tikirinda".

* Dokunsal: "Yiiregine dokunmak", "sogukkanh olmak", "sicak ytirekli",

"bir diislinceyi kavramak", "sicak tartisma", "kaygan zemin", "parmak
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basmak", "ta derinden hissetmek", "bam teline dokunmak", "altim
kazimak".

» Koku ve tat almaya iligkin: "Les gibi kokmak", "yenilir yutulur olmamak",

"cicek gibi olmak", "eksi eksi kokmak", "agzinin tadim bilmek", "agzina
layik olmak".

Bunlar, baskalarinin kullandigi temsil sistemlerini ele veren ipuglarindan
bazilandir. Eger bu kategorilerden biri size yakin geliyorsa ve kendinizi bu

sozclkleri kullanirken hayal edebiliyorsaniz, bu, hangi temsil sistemini
tercih ettiginizin gostergesi olabilir.

Beden dilinin sundugu ipuclari

Sozctlkler ve deyimler, bir insanin diigsiinme tercihini be-lirleyebilmemizin
tek yolu degildir. Gorsel olarak diisiinen bir insan, genellikle hizli
konusacak ve soyleyeceklerini isitsel bir insandan daha yiiksek perdede
ifade edecektir. Daha ritmik, daha net ve yankilanan bir tonda konusup
nefes almaya 58 NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve
Sanati

egilimli olacaktir. "Kendi kendilerine konusan" insanlar, bir telefon
konusmasi yapiyorlarmis gibi tipik bir dinleme pozisyonu alarak baslarini
bir yana egmeye egilimlidir. Dokunsal bir insan ise yavas, daha derin bir
tonda, sakin bir sekilde ve basini 6ne egerek konusmaya yatkindir. Bu
"kurallar" her zaman mutlak dogru saymasak da, insanlar1 gézlemlemeye
ve onlarin konusmalariyla ses tonlarini birbirine uydurmaya c¢alistikca, bu
kisisel tavirlarin ne kadar sik ortaya ciktigini goreceksiniz. Dolayisiyla,
sozel ipuclari, yani gostergeler kadar, fizyolojik ipuclari, yani beden dili de
diisiinme tercihinin birer parcasidir.

GOz hareketlerinin sundugu ipuclari

NLP ile yeni tanisan insanlari en cok etkileyen baska bir ipucu alani,
diigtintirken gozlerimizi hareket ettirme bicimi-mizdir. Eger sizden,
hatirlayabildiginiz kadar gecmise gidip ilkokul caginizdaki bir
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Ogretmeninizin yliziinii géziiniiziin 6niinde canlandirmanizi istersem,
muhtemelen hafifce yukariya ve sola dogru bakarsiniz. Eger onun sesini ya
da diyelim bir ¢an sesini veya dersi bitiren zilin sesini hatirlamanizi
istersem, gozlerinizi yine sola, ancak bu sefer yukariya degil, asagiya dogru
hareket ettirmeniz muhtemeldir. Ote yandan, okul siramzin yiizeyinin
elinizde biraktig1 duyguyu, okul tuvaletinde elinizi yikamakta kullandiginiz
sabunun verdigi hissi ya da herhangi bir gecmis dokunsal deneyiminizi
hatirlamanizi istersem, belki de farkinda olmadan, asagiya ve saga dogru
bakarsimz. Asagidaki diyagram, karsimizdaki insanin goz hareketlerinin
neye benzedigini gosterir. Ornekler, solak insanlar i¢in bunlarin tersi yonde
olabilir.

Biitiin bunlar, diisiiniirken beynimizin farkli béliimlerine ulasmakla
ilintilidir.

Noroloji literatiiriinde bu olay cok iyi arastirilmistir ve "lateral géz
hareketieri" olarak anilmaktadir.

Kendinizi Nasil Hissettiginizi Bilmek
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Gorsel tasarlanan goriintiiler Gorsel hatirlanan goriintiiler Tasarlanan sesler
Hatirlanan sesler

Duygular ve bedensel duyumlar

Ic diyalog

GOz hareketi 6rnekleri
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NLP'de bunlara goz erisim ipuclari denir. Biraz énce s6ziinii ettigimiz viicut
dili ipuclan ve gostergeleriyle birlikte, bunlar da kullanilan diisiinme
duyusunu belirlememize yardimac olabilir.
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Hafizanizda depolanmamis bir gérsel imaji diisiinmek zorunda kaldiginizi
varsayalim. Fantastik ya da alisilmadik bir kurgusal imaji1 goziiniizde
canlandirirken hafifce yukariya dogru bakarken, goziiniiz de sola dogru
olmaktan ok, saga dogru kayacaktir. Yine hatirladiginiz bir sesten ziyade
kurgusal bir sesi -6rnegin sevdiginiz bir melodinin sesini ¢cikaran bir tavuk
gidaklamasini-canlandirmak icin, gozlerinizi yukariya ya da asagiya dogru
degil, saga dogru hareket ettireceksiniz. Kendimizle icsel bir diyaloga
girdigimizde, bircogumuz icin bildik bir sey olan konusmanin i¢sel akisinda
g6z hareketleri yine farkli olup, asagiya ve sola dogru bakmay1 gerektirir.

Elbette diisiiniirken istediginiz yere bakmakta 6zgiirsiiniiz ve ne
yaptigimzin bilincindeyseniz, burada tanimladigim modellere
uymayabilirsiniz. Bundan 6tiirii, bu modelleri sinamaya, olaylarin farkinda
olmayan insanlar1 gézleyerek baglayin.

Bir seminerde, toplantinin akisindan haberdar olmayan bir delegeden bazi
anilari

hatirlamasi ve farkh diisiinceleri zihninden gegirmesi istendigini diisiinelim.
Bu insan, kisa bir konusma siiresinde gercekten yiizlerce goz hareketi
yapabilir ve diger delegeler bunu saskinlikla izlerler. Oysa o, yaptig1 g6z
harekederinin hicbir sekilde farkinda degildir. Ancak, hareketler genelde
cok hizli oldugu icin, g6z hareketlerinin anlamin1 okuma becerinizi
gelistirmeniz gerekecektir.

Ciinkii, ozellikle gorsel isleyiste hepimiz ¢ok hizli disiiniiriiz.

Hiz probleminde oldugu gibi, diistinme tercihlerimizde de,
diisiincelerimizin daima

"mantiksal” bir modeli izlemedigini gériiriiz. Ornegin, sesleri kolay kolay
unutmayan bir insan, eski bir arkadasi ya da 6gretmeninin sesini veya
kullanmis

oldugu bir sozciigii kolaylikla hatirlayacaktir, isitsel 6zelligi agir basan bir

insandan bir goriintiiyii -ya da duyguyu- zih-Kendinizi Nasil Hissettiginizi
Bilmek
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ninde canlandirmasi istendiginde, ilk olarak aniyla ilgili sesleri hatirlamak
zorunda kalabilir ve daha sonra onu kafasinda bir goriintiiye doniistiirebilir.

Baska bir deyisle, hepimizin hafiza kayidarimiza girmek igin tercih
ettigimiz farkh bir yol vardir. Sectigimiz yol ¢ok karmasik, dolambagli olsa
bile bundan vazge¢cmeyiz. Bu yiizden, o insanin gozlerini izleyerek,
goziinde "canlandirmasini istedigimizin" seyin tersine bile olsa, kullandig:
ardisik diizeni kolaylikla anlayabiliriz. "Bu aniy1 hatirladiginizda ne
yaptimz?" sorusuyla, goz hareketlerinden genellikle bir anlam c¢ikarabilir,
aynca aniyl hatirlamakla ilgili siirekli yinelenen bir tercih saptayabilirsiniz.

ONCU SISTEMLER

Anilarimizi bilince ¢ikarmakta tercih edilen araclara éncii sistemimiz denir.
Bu sistem, anilarimiza ya da zihnimize kaydettigimiz seylere "yol
gostermek" icin kullandigimiz i¢sel duyulardan olusur. Yine de bu énci
sistemin, bilingli diisiinme acisindan tercih ettigimiz temsil sistemiyle
mutlaka ayn1 olmasi gerekmez. Dolayisiyla, 6rnegin, bir tatile ¢cikmay1
duygularla yasayan "duygusal bir insan" olabilirsiniz. Bu durumu,
kullandigimz sozciikler ve viicut diliniz de dogrular. Ama bir aninizi
hatirlarken, daha sonra onunla kendinizi daha rahat hissettiginiz bir
dokunsal duyuyla degistireceginiz gorsel bir imajdan da yararlanabilirsiniz.
Bu nedenle hepimizin tercih ettigi bir temsil sistemi vardir ve 6ncii
sistemimiz bu sistemle aym ya da farkli olabilir. Yalniz, isin sevindirici
yani, hangi bicimde diisiiniirsek diisiinelim, tutarli olmaya egilim
gostermemizdir. Sag elinizi de sol elinizi de kullansaniz, diistinme
tercihleriniz farkli temsil sistemleri iceriyor da olsa, goz hareketleriniz ayni
kalacaktir.

Dolayisiyla, tercihler ayn kalmaya egilimli oldugundan kendinizin oldugu
gibi, esinizin, yakin iligskide oldugunuz dostlariniz ve is arkadaslarimizin
tercihlerini de anlamaya deger.
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Bu bilgiyi somut yararlara doniistiirmeden 6nce biraz izleyip dinlemekle
vakit gecirin. Bir insanin nasil diisiiniip hissettigini ortaya koyan becerileri
ya da onlarin size 1sitnmasini ("1sinma" sézctigiiniin dokunsal bir nitelik
olduguna dikkatinizi cekerim) saglayan sozciikleri ve viicut dilini gelistirin.
Bu tarz bir uyum, iyi bir iletisimin, baskalarin etkilemenin ve istediginizi
elde etmenin temelidir.

FARKINDALIGINIZI "iC RESMINiZIN" RENKLERINE ACMAK

Simdiye kadar, diisiince kaliplar1 ve tercihlerimizi olusturan ana temsil
sistemlerinden s6z ettik. Ancak biz algilamada bu kadar cesitlilige neden
olan baglca farklar1 anlamak istiyorsak bunlar bilmek yeterli degildir.
Ornegin George ile Bill'in durumunda aradaki fark: yaratan sey nedir?

Olaylarn kendi agcinizdan goreceginiz bir egzersiz yapmay1 deneyin.
Gecmiste biiyiik Olciide "glic kazanmis" bir ruh halinde oldugunuz bir
zamani diisiiniin. Belki bir hedefinizi gerceklestirmistiniz, belki de iyi bir
haber almis, kendinizi zirvede hissetmistiniz. Bu deneyiminizi
diisiindiigliniizde, anilarinizla baglantili goriintiiler gérecek, o aniya ait
sesler duyacak ve o anda icinde oldugunuz duygularla bir ferahlama
hissedeceksiniz. Bu deneyimdeki ana temsil sistemlerini

-gorintiileri, sesleri ve duygular birer birer arastirin. Daha sonra bunlar
deneyiminizi gercekmis gibi yasamak iizere birlestirin. Simdi, o zaman
hissettiginiz aym1 duygular -belki kendinden gecme duygusu, gurur veya

dinginlik; neler hissetmisseniz, o duygulari- yagsayacaksiniz. Aninizi ne
Olclide yeniden canlandirabilirseniz, su anki durumunuz da o 6lgiide
degisecektir. Eger sizi gozleyen birisi varsa, fiziksel durumunuzdaki
degisimleri de fark edecektir. Belki yiiz ifadeniz ve cildinizin rengi
degisirken durusunuz ve nefes alip verme sikligimiz da degisecektir. Biitiin
bunlarin yani sira, icinizde olup biten, g6zlem-Kendinizi Nasil
Hissettiginizi Bilmek
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lenemeyecek sayida ¢ok degisim de yasarsiniz. Bu durumda viicudunuz,
sizi rahatsiz eden bir ruh hali nedeniyle salgiladig zarar verici toksinler
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yerine, hosluk duygusu yaratan endomorfinleri salgilar.

Bu egzersizde gordiigiiniiz gibi, bir an1 ya da diisiinme siireci, dis diinyay1
anlamak icin kullandigimiz aym duygulardan olusur. Ancak bunlar, dis
duyu organlarimiz araciligiyla iletilmek yerine, beyne dogrudan ulasir. Bu
iki temsil sistemini iceren bir deneyiminizi hatirlarken, ¢cok uzak bir
gecmiste kalmig anilarin hatirlanmasim bile saglayabilen ¢ok giiclii duyular
olan koku ve tat almay1 da listenize ekleyebilirsiniz. Gérdiigiiniiz gibi,
yalnizca diisiinerek, hatirlayarak ya da hayal ederek su andaki ruhsal
durumunuzu degistirebilirsiniz.

KENDINiZi NASIL HISSEDECEGINiZi SECMEK

Icinde olmak istediginiz zihinsel durumu kendiniz secebilirsiniz. Tam bir
huzur ve baris i¢inde olmak istediginizde, huzur icinde gecirdiginiz bir tatili
veya gecmiste size huzur ve giiven vermis bir yeri hatirlayabilirsiniz. Eger
belleginizde bu duyguyu anlatacak bir an1 bulamiyorsaniz, ¢cok giizel bir
havada biiytileyici bir yerde oldugunuzu diisleyebilirsiniz. Bu zihinde
canlandirma egzersizi, ruhsal durumunuzu da ayni sekilde degistirecektir.

Beyniniz acisindan baktigimizda, diisiindiigiiniiz sey artik sizin
gercekliginiz haline gelmistir. Ayni temsil sistemleri kullanilmis, ayni
norolojik baglantilar kurulmus ve ayni fizyolojik sonuglar alinmistir. Ancak
rilyanizda gorebileceginiz bir 6diil veya takdir kazandiginiz1 diisiiniin ya da
en cok istediginiz seyleri gerceklestirdiginizi hayal edin ve bu deneyimi
yasamanin nasil bir sey oldugunu hissedin. insan beyni, dis diinyadan gelen
gercek duyusal uyarilar ile i¢sel temsillerimizi birbirinden ayirt edemez.
Her ikisi de ayni sekilde kaydedilir ve ikisi
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de aym etkiyi yapar. Bu nedenle, cok canl bir rityadan uyandiginizda, ilk
birkag saniye icin, rityanin mi1 yoksa icinde yattigimiz odanin mi gergek
oldugunu ayirt edemezsiniz. Ayni sey kurdugunuz diisler icin de gecerlidir.
Diislerinizde bulundugunuz yer, o an fiziksel olarak bulundugunuz sikici
sinif degil, hayalinizde diislediginiz yerdir.
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Simdi bagka bir seyi deneyin. Kolaylikla hatirlayabileceginiz bir animizi,
gecmisten gelen bir diger deneyiminizi diisiiniin. Durumun net bir
goriintiisii kafanizda olusana dek bekleyin. Bunu yapmak i¢in rahat bir
pozisyonda olmaniz gerekir. Simdi, goriintiiyli kafanizda daha biiyiik ve
parlak bir hale getirip iyice netlestirin. Eger kendinizi resmin icinde
gorebili-yorsaniz, her seyi kendi gozlerinizle goriiyormuscasina kendinizi
resmin icine yerlestirin. Simdi de sesleri zihninizi daha yiiksek bir perdede
ve daha net hale getirip isitmekten hoslandiginiz herhangi bir sesi duyun.
Biitiin deneyiminizi {i¢ boyutlu ve gercek yasamdan daha ayrintili hale
getirin. Uzaktaki herhangi bir seyi yakinlastirin.

Daha sonra, kendinizi nasil hissettiginizi sinayin. Yaninizda birisi varsa,
fizyolojik degisimlerinizi gbzlemleyebilecektir. Belki de kendinizi,
anilarinizi hatirladiginiz herhangi bir zamandan daha iyi hissedeceksiniz.
Zevkli, gii¢ kazandiric1 deneyimler genellikle net, parlak bicimde temsil
edilir ve ozellikle kendi gozlerinizle gériilyormugsunuz gibi ayni hazlar
yasanir.

Bu son ayrim ¢ok énemlidir. Kendinizi belirli bir durumda canlandirirken
iki farkli durum s6z konusudur: Kendinizi ya kendi goziiniizle ya da baska
birinin bakabilecegi gibi goriirsiiniiz. Bu iki farkli gérme bigiminden ilki
"baglantili", digeri "baglantisiz" diye adlandirilir. Gergek yasamda diinyaya
bakisimiz elbette her zaman icin ilgilidir.

Eger bu hatirlama oyununu daha fazla oynarsaniz, gorsel bir imajin ¢ok
parlak ya da oldukca donuk olabilecegini, gercek yasamdakinden daha
genis ya da daha kiiciik ve uzak, siyah-beyaz ya da renkli olabilecegini -
tipki bir TV goriintii-Kendinizi Nasil Hissettiginizi Bilmek
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siinde yapabileceginiz ayarlamalar gibi- goreceksiniz. Bu varyasyonlara alt
sistemler diyoruz. Sesler de, duygular gibi farkli 6zelliklere sahip olabilir.

Giizel bir sey hayal ettiginizde kendinizi mutlu hissetmeye, hos olmayan bir
hayalde ise kotii hissetmeye yatkin olursunuz; tipki gercek yasamda oldugu
gibi.
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Belki de, mutlulukla hatirladiginiz anilarda gérsellestirme-niz baglantilidir
(yani, kendi gézlerinizde gériiyormussunuz gibi); aci verici, olumsuz bir
aniniz1 hatirlarken de kendinize disaridan, belli bir mesafeden
bakabilirsiniz. Bunu sinayin.

Olumlu ve olumsuz anilar ya da zihinde canlandirmalar (gelecekteki bir
olay1 da hayal edebilirsiniz) arasindaki farklar karsilastirirken, bir alt
sistemler modeli gérmeye baslayacaksiniz. Daha yalin bir ifadeyle, baz1
ozellikler hog

gorintiilerle baglantili olabilirken bazilar1 ac1 verici goriintiilerle baglantil
olabilir. Sahnelerin gercek iceriginin bu durumda bir etkisi yoktur. Olaylara
bu acidan baktigimizda, bir insan icin hos olan bir seyin bir bagkasi i¢in
neden korku verici oldugunu anlayabiliriz. Her birimiz ayni digsal olaylar
ve durumlar icin farkh haritalar kurgulariz. Yani, hepimiz seyleri farkl
bicimde algilariz. Alt sistemlerin kisiye 6zgii olan bu bilesimi, belirli bir sey
karsisindaki duygularimizi, kendimizi, tutumlarimizi, inanclarimizi,
sikintilarimiz ve korkularimizi nasil gordiigiimiizii de belirler.

Bir an icin, i¢sel, 6znel diinyaniza girmeye ve alt sistemlerdeki farkliliklar:
kesfetmeye calisin. Tipki herhangi bir yetenegi kazanmak gibi, bunu
rahatlikla yapmak da zaman alacak ve uygulama yapmanizi gerektirecektir.
Kolay hatirlayabildiginiz yakin ge¢cmisteki amilarinizla baslayin. inann,
caba sarf etmeye degecektir. Daha sonra, hog ve hos olmayan anilariniz
arasindaki farkh 6zellikleri, yani alt sistemleri de kolayca
karsilagtirabilirsiniz. Dogal olarak, size ac1 veren anilarimizin goérintiileri
kiiciik, uzak ve sisli olacakr, sesler de net gelmeyecektir. Ozellikle, hos
olmayan cagrisimlar baglantisiz olacaktir. Yani, kendinizi sahnenin disinda,
olay1 izleyen bir g6z-66 NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi
ve Sanatl

lemci gibi goreceksiniz. Bu, sizin bir seyi hosnutluk verici ya da ac1 olarak
ifade etmenizi belirleyen alt sistem bilesiminizdir ve size 6zgiidiir; icinde
oldugunuz ruhsal durumu, kendinizi gercekte nasil hissettiginizi belirler.
Artik degisik zihinsel durumlarinzi yaratan bilingalt1 diizeyinde nasil
diislindiigiiniizii anlayabiliyor ve bu alana girebiliyorsunuz.
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Bir sonraki asama, alt sistemlerinizi birer birer degistirmek ve buna bagh
olarak, bir animzi, gelecekteki bir olay1 ya da belli bir seye iliskin
diigtinceyi olugturan temsilleri tam anlamiyla degisime ugratmaktir. Hangi
alt sistemlerin sizi gliclendirdigini -olumlu, gii¢c kazandirici durumlarda
yinelenen bir kalib1 olusturan ayrintili 6zellikleri- kavradiktan sonra,
yapmaniz gereken tek sey, sizi giicsiiz kilan alt sistemlerin yerine birer birer
glic kazandiran alt sistemleri koymaktir. Asagidaki liste, hangi ortak alt
sistemleri bir kontrol listesi olarak kullanabileceginizi gtsterecektir. Eger
bunlardan bazilar1 gecerli degilse ya da aptalca goriiniiyorsa da fazla dert
etmeyin. Yalnizca deneyin, farliliklar saptayin ve onlari not edin.

ALT SISTEMLER KONTROL LiSTESI

Gorsel

Baglantili ya da baglantisiz

Renkli ya da siyah-beyaz

Konum (sagda veya solda, yukarida veya asagida, vb.)
Uzaklhik

Parlaklik

Cerceveli ya da panoramik olus

Bulaniklik ya da nedik

Kontrast

Harekedi ya da hareketsiz

Hiz (gercek yasamdan daha hizli ya da daha yavas) Biiyiikliik
Kendinizi Nasil Hissettiginizi Bilmek
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Isitsel

Giir ya da kisik ses

Ses kaynagindan uzaklik
S0z ya da ses

Ses kaynaginin konumu
Coksesli ya da teksesli
Stirekli ya da aralikh

Hiz (her zamankinden daha hizli ya da daha yavas)
Net ya da boguk

Yumusak ya da sert
Dokunsal

Is1

Doku (kat1 ya da diiz)
Yogunluk

Baski (yumusak ya da sert)
Siire (ne kadar siirdiigii)
Agirlik (hafif ya da agir)
Bi¢cim

Bu noktada alt sistemleri nasil taniyip degistirecegimizi gosteren pratik bir
egzersize ihtiyacimiz var. Ama once kendimizi dogru bir zihinsel cerceveye
oturtmamiz gerekecek.
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ALFA DURUMU

Zihin, bir seyi en iyi bicimde, gevsemis bir haldeyken, etrafimizdaki nesnel,
bilincli diinyanin baskisi olmadigi zamanlarda gorsellestirir. Uykuya
dalmadan hemen 6nceki an bu duruma 6rnek gosterilebilir. Cilinkii bu
donemde, alfa olarak bilinen beyin dalgalan, herhangi bir seyi 6znel olarak
yapmak icin, yani hatirlamak, hayal etmek veya diisiinceleri manipiile
etmek icin, oldukca alici, elverisli bir ortam sunar. Diis kurdugumuzda da
ayni
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sey gecerlidir. Viicut gevsemistir, ama zihin uyaniktir ve telkinlere acikiir.

Dolayisiyla rahat bir konuma ge¢cmeniz gerekir. Bunu saglamanin da bin bir
tiirlii yolu vardir. Kitabin sonundaki Ek Okuma Onerileri béliimiinde bu
konuda size yardimci olabilecek bazi kitap isimleri bulabilirsiniz.

Iste size, zihinde canlandirma iizerine geriye sayma yoluyla uygulanan
yararli bir teknik: Bu, temel bir gevseme egzersizidir. Oncelikle
kollarinizin, daha sonra sirtinizin, yiiziiniiziin ve gozlerinizin gittikce
agirlastigin hissedeceksiniz. Simdi 100 den I'e kadar yavas yavas sayin.
Son 3 2,1

rakamlarini bircok kez tekrarlayin ve goziiniiziin Oniine getirin. Sonra onlari
hatirlanabilir kilin. Bunu yapmak icin belirli renkleri, yiiz sekillerini
diisiiniin, hatta tuhaf rakam sekilleri akliniza getirin. Daha sonra bunlari
dinamik bir hale getirin. Ozel bir kalemle, 6rnegin yatak odamzin duvarina
yazdiginizi ya da hayali bir bilgisayar ekranina tuslayarak kaydettiginizi
diigtinebilirsiniz. Duygulari, goriintiileri ve sesleri birbirinden ayristirmaya
calisin. Kendinize gore ¢izdiginiz bu rakamlari bundan boyle bu egzersizler
boyunca ulastigimz derin gevseme durumuyla her zaman
iliskilendirebilirsiniz.

3 rakaminin tamamen fiziksel gevseme durumunu temsil ettigini diisiiniin
ve bu rahathga erisene kadar 3 rakamini goziiniiziin Oniine getirmeyin. 2
rakami, "yorucu diisiinceleri", etrafimzdaki nesnel kosullarin farkindaligini
ortadan kaldiran bir zamandaki zihinsel gevsemeyi temsil edecektir. 1
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rakami, azami diizeyde derinlestiginiz ve 6zel sonuclar yaratabileceginiz
zihinsel durumunuzun rakamidir. Bu basit geriye sayma egzersizi size,
biitliniiyle yeni olan igsel, 6znel bir diinyanin kapisini acar. Bu egzersiz i¢in
harcayacaginiz ¢abalar ileride size fazlasiyla yarar saglayacaktir. Zihninizin
alfa durumunda oldugu bir an, 6rnegin diis kurarken ya da uyumak
lizereyken, bu tiir bir egzersiz yapmaya hazirsiniz demektir. Ancak
baslamadan 6nce hicbir dis etkenin bu egzersizi kesintiye
ugratmayacagindan emin olun.
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ALT SISTEMLERI DEGISTIRMEK

Simdi, alt sistemlerin nasil taninip degistirilecegine iliskin bir 6rnek olmasi
acisindan, bir is goriismesine katildigimizi diisiinelim. Bu deneyimin sizin
icin hos bir deneyim olmadigini ve kendinize daha fazla giivenmek
istediginizi varsayalim. Kotii bir sey olacagini hissediyorsunuz; gecmisteki
performansinizin deneyimlerinizle yetenekleriniz 6l¢iisiinde olmadigindan
eminsiniz. Goriismelerde hicbir zorluk cekmiyorsaniz baska bir sey secin:
Bu, 6rnegin, sinavlara girmek, birileriyle tanismak ya da baska bir konuyla
ilgili olabilir. Hepsinde ayni siireci izleyin. Gergek bir aninin hatirlanmasi
en iyi yol olacaktir. Ciinkii gercek bir deneyimin zihinde canlandirilmasi
daha kolaydir ve hatirladigimz gercek goriismenin ¢agrisimlari, hissetmekte
oldugunuz olumsuzlugu bir 6l¢iide aciklayabilir.

Simdi her temsil sistemini, goriintiileri, sesleri, duygular1 ve eger
uygulanabiliyorsa tatlarla kokular sirasiyla zihninizden gecirmek suretiyle
goriismenizi (ya da size zor gelen bagka bir deneyiminizi) tekrar yasayin.

Iskemlenin bedeninizde uyandirdig his nasil? Basuginiz hali nasil bir
duyum veriyor? Biitiin bu duyumlar hafizamzin hard diskine kaydedilir.
Deneyiminizi rahatlamis bir ruh haliyle diisiiniirken hatirlayabildiginiz
ayrintilarin ¢oklugu sizi de sasirtabilir. Egzersizin bu kismi pek zevkli
olmayabilir ama goriismelerde hissettiginiz duygulan degistirebileceginizi
kendinize amimsatabilirsiniz. Bu da kiiciik bir rahatsizliga deger.

Yukaridaki alt sistem kontrol listesini kullanarak davranislarinizi miimkiin
oldugunca net bicimde tanimlayin. Sizin icin sesler, gercek yasamla
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karsilastirlldiginda nasil bir etki tasiyor? Daha hizli mi, daha yavas mi; net
mi, boguk mu; hos mu, kétii mii? Diger ofislerden ya da binanin disindan
gelen sesler icin ne diyebilirsiniz? Disaridan bakildiginda, bir resmin icinde
misiniz; eger icindeyseniz resmin neresinde -iistiinde, 70 NLP: Yiiksek
Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanati

oniinde, arkasinda- duruyorsunuz? Mesafeleri gercek yasam-dakinden daha
uzun mu, yoksa daha kisa mi1 algiliyorsunuz? Renkler konusunda neler
sOyleyebilirsiniz?

Onlan parlak olarak mi, donuk olarak mi; siyah-beyaz mi, eski bir
fotograftaki gibi mi canlandiriyorsunuz? Video ya da sinema ekranindaki
gibi cerceveli bir resim olarak mi, yoksa 360 derece ¢evresini de
gorebildiginiz panoramik bir resim bigiminde mi goériiyorsunuz? Nasil
hissettiginizi ve saptayabildiginiz alt sistemleri not edin. Bunun icin kisa bir
siire caba harcamaniz yeterli olabilir.

Bu tiir ayrintilari canlandirmanin daha kolay oldugu ve daha canh bicimde
hatirlayabildiginiz bagka bir goriismeyi -en kotii gériismeniz olmasa da,
belki yakin zamanda yaptiginiz goriismeyi- diisiinmeniz de gerekebilir.

Daha sonra ayni egzersizi, giiliimseyerek hatirladiginiz ve kendinizi ustaca
davranmis, giiven icinde hissettiginiz baska bir deneyiminiz icin
tekrarlayin.

Bazilar icin bu iyi bir ig goriismesi olabilir. Tenis oynadiginizi ve yerel bir
yarismada birinci oldugunuzu varsayalim. Bu animizla ilgili gortintiileri
belki daha parlak, daha biiyiik, daha sesli ve olay1 kendi gozlerinizle
gordiigiiniiz bicimde canlandiriyorsunuz. Bunlar ne kadar farkl olursa
olsun, goriismeyi, zaferi yansitan ayni diisiinme 6zellikleri, yani ayni alt
sistemlerle yeniden canlandirana kadar, biitiin alt sistemleri deneyin.
Goriismenin 1zdirap verici sikintisim giderip zaferin gergin heyecaninm ve
hoslugunu duyumsayabiliyor musunuz?

Kafanizda hep bir sorun olarak kalmis bir deneyiminizle ilgili zihinsel
durumunuzu degistirmek icin bunlar1 yapmaya deger. Degisimi neyin
etkiledigini kontrol etmek icin, 6ncelleme olarak adlandirilan zihinsel
provay1 yapin ve baska bir is goriismesinde bulundugunuzu hayal edin.
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Sanki en sevdiginiz arkadasiniza kalmaya gidiyor, 6zel bir tatile ¢ikiyor ya
da bir yilbas1 yemegine katiliyormussunuz gibi, bu deneyimin de tadini
cikarin. Is goériismesiyle ilgili duygularimz degismistir, ¢iinkii beyninizde bu
duygulan yaratan gercek nérolojik Kendinizi Nasil Hissettiginizi Bilmek
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baglantilar degistirdiniz. Bu giiven duygusunu ilk firsatta uygulamaya
gecirmeye hazir olun. Nicin sizin disinizda gibi goériinen bir is icin
gorismeyi deneyip neler olacagini géormeyi denemeyesiniz?

Bu béliimde, duygularin yaptiklarimizi ve elde ettiklerimizi nasil
etkiledigini, bu duygularin ve diger diisiinme siireclerinin, bes duyu
organimizin i¢sel temsilleriyle nasil olusturuldugunu 6grenmis
bulunuyorsunuz. Oznel ve i¢sel diinyamz kesfetmeye, icinizde olup
bitenleri nasil degistireceginizi 6grenmeye basladiniz. Simdi de denetimi
elinize almaya, diisiincelerinizi, sectiginiz sonuclara ulasmanizi saglayacak
sekilde kullanmaya baslayabilirsiniz.

4
INANABILIYOR MUSUNUZ?

Karsilastigimiz olaylar, durumlar ve insanlar, farkli bicimlerde tepki
vermemize neden oldugu icin, duygularimiz giin boyunca sik sik degisir.
Rastgele bir yorum ya da cok kiiciik bir olay bile kendimizi kétii
hissetmemize neden olabilir. Ruh halimizdeki degisiklikler genellikle kisa
siirelidir. Degisik bir insanla karsilasmak, saatimize bir g6z atmak, diyelim
bir yere yetismek icin yalniz on dakika kaldigin1 gérmek ya da sevdigimiz
bir TV programini izlemeye dalmak formumuzu yerine getirebilir. Ancak
ayni hizla eski, kotti halimize donmemiz de miimkiin olabilir.
Davraniglarimiz ve durumumuzdaki bu tiir gelgitlerin diigiinme bi¢imimizin
sonucu oldugunu, ne diisiinecegimize kendimizin karar verebilecegini
(gercekten istemiyorsak, hi¢ kimse bizi mutsuz edemez) anladigimizda,
kendimize secenekler yaratmaya baslayabiliriz. Bizi istedigimiz sonuclara
ulastiracak zihinsel durumun ne olduguna karar verebilir ve herhangi bir
durumda ne hissetmek istiyorsak onu hissedebiliriz. Hissettigimiz seyleri
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hangi diizeyde kontrol edebilecegimiz, bir 6lciide yetenege ve uygulamaya
baghdr.

Inanabiliyor musunuz?
73

Ancak bu yetenek, sizin ya da benim diisiinmeden yerine getirdigimiz,
karmasik fiziksel hiinerlerden baska bir sey degildir. ileri diizeyde 6zel bir
ustaliga sahip olmasaniz bile siireclere yeni bir acidan yaklasmaniz her seye
yeni bir nesnellik kazandiracaktir. Ruhsal durumunuz artik, her hareketinizi
size dayatan, basinizda duran bir zorba olmayacaktir. Ruhsal durumunuzu
bilincli ve iradi bicimde degistirerek boyle bir kontrol kurmanin miimkiin
oldugunu son boliimde zaten gérmiistiiniiz.

DUSUNCE ALISKANUKLARI

Kokleri derinlerde yatan duygularimiz, zamanla, dalga-lanmal bi¢cimde
yasadigimiz duygulardan ¢ok daha kisidayici bir nitelik tasiyan diisiince
aliskanliklarina, yani tutumlara déntisiir. "Olumsuz" ya da "olumlu",
"iyimser" ya da "koétiimser" olmak, bir tutumu gosterir, iyimser bir satis
elemaninin, benzer deneyimlere ve egitim diizeyine sahip kotiimser bir satis
elemanindan c¢ok daha iyi performans gosterecegi kanitlanmis durumdadir.
Bu gercegi herkes kabul eder sanirim. Oysa 6nemli olan, kétiimser tutumun
nasil degistirilebilecegidir. Bu durum tipki zihinsel durumumuzda oldugu
gibi bizim nasil diisiindiigiimiiz ile ilgilidir. Tutumumuzun degismesi,
becerilerimiz ya da davramglarimizda gozle goriiliir bir degisme olmasa da,
performansimizda énemli ilerlemeler kaydetmemizi saglayabilir.

iyimserler ve kotiimserler tizerinde yapilan arastirmalar da, bunlarin
randimanlan arasindaki farklihgin zamanla artigim gostermistir. ilk yil
yiizde 20'lik satis farkiyla énde olan iyimserler, ertesi yil yiizde 50 6ne
gecmislerdir. Baska bir deyisle, azalan karlilik yasasi tersine cevrilmis ve
olumlu bir tutum basarinin yukariya dogru bir sarmal seklinde artmasi
sonucunu vermistir. Bu arada kétiimserler de asagiya dogru sarmal bir inis
deneyimi yasamiglardir. Diigsiinme bi¢imimiz
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NLP: Yiiksek Performansa Ulagsmanin Yeni Bilimi ve Sanati de, tipki
davranis bicimimiz gibi alisgkanliga doniisebilir. Bireyler ve kiiltiirler olarak
bizi yonlendiren tutumlar, farkinda olarak ve dogru zihinsel uygulamayla
degistirebilecegimiz basit diisiince aliskanliklarimizda. Lionel Tiger'in
Iyimserlik adl kitabi, kalic1 olan kiiltiirlerin, iyimser inan¢ sistemine sahip
kiiltiirler oldugunu gosterir. Bu tiir gruplar, kendi geleceklerinin degeri,
yarar1 ve olanaklarina inang besler.

KENDINIZE ILISKIN INANCLARINIZ

Hepimizin, diisiincelerimizin derinliklerinde, kendi inanclarimiz ve
degerlerimiz vardir. Bunlar, gecici duygular, hatta tutumlardan ¢ok daha
kaliadir. Elde etmeye ugrastiginiz seyi etkileyen inanglar, en fazla,
kendinize iliskin inanclarimzla, kendinizi nasil "gordiigiiniizle" ilgilidir.
Buna, kendimize iligkin inan¢larimiz da diyebiliriz. "Satis s6z konusu
oldugunda basarisiz oluyorum", Bir grup karsisinda hic iyi degilim"
tarzindaki inanclar, elde etmek istedigimiz seye bagli olarak, bizi ciddi
olciide simirlayici bir rol oynayabilir. "Insanlarla iyi iliskiler kurabiliyorum"
benzeri, kendimize iligkin tek bir olumlu inang bile, bu gii¢ kazandirici
inan¢ olmaksizin kisa donemli bir etki yaratmaktan 6teye gitmeyecek bir
yetenek icin saatlerce yapacagimiz calismaya denktir. Diger yandan,
"Sayilarla aram iyi degildir" benzeri, kendimize iliskin tek bir olumsuz
inang bile, saatler siiren ¢alisma ve bilingli ¢cabalarimizi bosa ¢ikaracaktir.
Oysa inang, kendini dogrulayan bir kehanet gibi, giinii kazanmanizi
saglayabilir. Kendimize iliskin her inanc, birka¢ belirgin inancla, yani
referansla desteklenmektedir, "insanlarla iyi iligkiler kurabiliyorum"
diigiincesi, "Bir konugmay1 rahadikla baglatabilirim",

"Yabancilarin yaninda rahatsizlik cekmem", "Falanca kisilerle iyi anlagirim"

gibi inanclarla desteklenebilir. Bir inanc1 destekleyen ne kadar ¢ok referans
olursa inang da o kadar giiclii olacaktir.

ABD'de okul ¢ocuklar tizerinde yapilan kapsamli bir arastirma, ¢ocuklarin
goz renkleri konusunda inandirildiklar:

Inanabiliyor musunuz?
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«eye dayanan akademik sonuclarda 6nemli degisiklikler oldugunu
gostermistir. Bu inancin otorite sahibi birisi ya da bir akrandan alinmis olup
olmamasi, akila1 ya da akildisi olmasi, kaynaginin bilinip bilinmemesi
onemli gériinmemektedir.

Bir seye inandigimiz zaman, ki hepimiz bazi seylere inaniriz, her diizeydeki
davranisimiz bundan etkilenir. S6z konusu davranisimiz konusunda
sonradan neye inandigimiz ya da onu nasil yorumladigimiz da gelecekteki
davranisimizi etkiler.

Bdylece, bir inanclar ve eylemler dongiisiine hapsolmaktan kurtulamayiz.
Icinizdeki siz

Insanin kendisiyle ilgili imajinin, yapmay1 denedigi her seyi nasil
etkileyebildigine bircok yazar, sporcu, lider ve isadami deginmistir. Bazilar1
da bunun, insanlarin her tiirlii bagarisindaki en 6nemli etken oldugunu
soylemistir. Unlii bir plastik cerrahi olan Dr.Maxwell Maltz, baz1
hastalarinin estetik ameliyat1 gecirdikten sonra 6nemli kisilik degisimlerine
ugradigini saptamisti. Bununla birlikte, bazi olaylarda da, ciddi
ameliyatlarin bile gercek problem iizerinde eiicili olamadigi, hastalarin
kendilerini cirkin ya da yetersiz gormeyi siirdiirdiiklerine tanik olunmustur.
Kendilerine iliskin i¢sel imajlari, kendileri hakkindaki inanglari1 degismeden
kalmistir. Dr.Maltz, onlarin bedenlerinde degisiklikler yapmak yerine,
kendilerine karsi tutumlarini degistirmelerini saglayarak carpici sonuclara
ulagabilmigsti. NLP bize, kendimize iligkin en 6nemli sey olan benlik
imgemiz de dahil olmak {izere, inanc sistemlerini degistirecek teknikler
sunmaktadir.

Beyindeki patikalar
Yasam boyunca edindiginiz tiim deneyimlerin, gordiigiiniiz, isittiginiz,
hissettiginiz, tattiginiz ya da kokladigimz her seyin beyninizde

depolandigini hatirlayin. Bu anilarin her birini algilama bicimimiz,
norolojik baglanti modellerini, yani
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NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanati beyninizdeki
patikalar1 yaratir. Beyninize ulasan yeni bilgilerin bu tanidik, kullanima
hazir ve siirekli tekrarlanan siizgeclerden gecirilme bicimi inanglarinizi
bi¢imlendirir.

Ornegin, eger "Ben isimleri hatirlayamam" diyorsamz, bu, su andaki
deneyiminizi gecmisteki benzer deneyimlere dayanarak yorumlama
biciminizi gosterir. Belki de bir tiir hafiza kayb1 yasiyorsunuzdur. Bir
anlamiyla kesinlikle dogrudur bu.

Dolayisiyla bu tiir "dogruluk" testi, sizin dogru olduguna inandiginiz seydir.

Bagka bir anlamiyla ise, sadece biriktirdiginiz deneyimlere dayanarak su
anda olup bitenleri "isimleri hatirlamak" bi¢iminde adlandirmanizdir. Baska
birisi

"Ben ylizleri hatirlayamam" diyebilir. Her iki durumda da sizin kendi
bireysel gerceklik haritalarimz vardir. Bu iki kisi de gercek diinyay1
yasamamustir: inandigimz ve anladigimiz her sey kendi algi
stizgeclerinizden siiziilerek gelir.

Bir siire 6nce farklh bir "baglanti" kurmussunuzdur ve bu, zamanla, her an
karsilastiginiz muazzam verilerle bas edebilmeye uygun, etkili ve cok hizli
bir sisteme doniismiistiir. Kendi inanciniz1 yarat-migsinizdir. Nesnel bir test
yapilsaydi, sizin isimleri is arkadaslarinizdan daha iyi hatirladiginiz, diger
kisinin de ytiizleri sizden daha iyi hatirladig1 ortaya ¢ikabilirdi! Bundan
otiiri inanglar, nesnel olgularla cok fazla iliskili degildir. Eger olgular bir
inanci1 destekliyorsa (ki bu durum daha normaldir), bu genellikle insanin
kendisini gerceklestirirken inanci dogrulayan davranisglarinin sonucu olarak
ortaya ¢ikar.

Dolayisiyla inanclariniz, kendi disinizdan ve icinizden kaynaklanan
iletisimi siirekli olarak bir siizgecten gecirir. Inanglarimz duygularinizla
birlikte davranmiglarinizin her asamasini yonetir, ancak daha derin ve tutarh
bir diizeyde. Inanclarimzla arzu ettiginiz sonuclar uyusmadigi siirece gercek
anlamda hicbir seyi basaramazsiniz. Icinde bulundugunuz durumu ve
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inanclarinizi yansitan bir sekilde, diisiindiigiiniiz seyi yaparsiniz.
Virgilius'un dedigi gibi:

"Yapabilirler, cilinkii yapabileceklerini diisiiniiyorlar."
Inanabiliyor musunuz?
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Inanclar nereden gelir?

Bu inanglar nereden gelmektedir? Kisiligimizin sekillendigi yaslarda
hepimiz farkli ortamlarda bulunduk. Bu énemli bir etmendir. Eger cok fazla
sey basarabilecegimiz konusunda yiireklendirildigimiz bir ortamda
biiyiimiissek, olasilikla bu da inanc¢ sistemimizin bir parcasi haline gelmis
ve bugiinkii bizi olusturmustur. Cocukken hepimizin taklit ettigi modeller
vardir. Bunlar, kendimize iligkin inan¢larimizin kaynaklarindan biridir.
Kendinizi bagka birisi olarak canlandirabiliyorsa-niz, o insan gibi
olabileceginize inanmaya baglarsiniz. Binlerce basarili is adami, sporcu ve
oyuncu, basarilarinda ge¢cmiste 6rnek aldiklari insanlarin izini tasirlar.
Kisith bir cocukluk ortaminda bile okuldaki tek bir 6gretmen, bir yakinimiz
ya da akil hocamiz, boyle bir etki yaratip kendimize iliskin inanclarimizi
yonlendirmis olabilir.

Burada asil zorluk, giinliik gecim kavgasini siirdiirmekten ibaret degildir.
(Cogu kisi, nasil bir ortamda bulunursa bulunsun, kosullarla basa ¢ikmay1
Ogrenir.

Insanin en biiyiik acisi, bir gelecegi olduguna inanmamasindan, bir seylerin
daha iyiye gidebilecegini hayal edememesinden kaynaklanir. Bu, cevrenin
neler yapabilecegini gosterir

Dr.Benjamin Bloom'un Chicago Universitesi'nde basarili geng sporcular,
miizisyenler ve 6grencilerle yaptig1 bir calismada, bu genc insanlarin
cogunun birtakim belirgin yetenekler ya da dogustan gelen gozle gortintir
bir becerileri olmadan yola ciktiklar1 gibi sasirtici bir sonug elde edilmisti.
Bu genclerin ¢ogu 6zenle biiyiitiildiikleri bir cocukluk devresi gecirmislerdi.
Kendilerine inanclari, dnemli bir yetenek sergilemelerinden dnce geliyordu.
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Gizli bir yetenekleri varsa, ortamlarindaki herhangi bir sey sayesinde
potansiyellerini aciga ¢ikaran bir inang sistemine kavusmuslardi. Nitekim,
NLP tam da bu siireci tanimlamaktadir. Genetik 6zelliklerin etkisi ne olursa
olsun, dogustan getirdigimiz potansiyelimiz sinirsizdir. Ve bu potansiyel,
diisiinme bicimimizle aciga cikarilabilir.
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Onemli ya da 6nemsiz kosullar da inanclarimiz: etkileyecektir.
Yasaminizdaki bazi olaylari asla unutmazsiniz. Ayni ortami paylasmis
olsaniz bile, bagka bir insanin deneyimi sizinkinden farkli olacaktir.
Okuldaki farkli bir 6gretmen, herhangi bir konuda 6miir boyu siirecek bir
ilginin ve hatta basarih bir kariyerin baglangicim olusturabilir. Boyle 6nemli
kosullar tirkiitiicii bir sekilde rastlantisaldir. Talihin insafina kalmis
gibiyizdir.

Neyse ki NLP yaklasiminda bu énemli degildir. Inanclarimizi
degistirebildigimiz an, bu inanclarin kdkeni ¢ok daha énemsiz bir hale gelir.
Bu noktada, her birimizin ¢ok farkl niteliklerde olan inanclarimiz ve
degerlerimizle yola ¢ciktigimizi unutmamamiz gerekir. Hepimiz, nérolojik
niteligimizi olusturan, icimizden ve disimizdan gelen milyarlarca duyusal
mesajin triinlyiiz. Topraga

diisen yagmur damlalar gibi yeni duyusal uyaricilar da, daha dénceki
yagmur sularinin olusturdugu patikalardan akmaya egilimlidir; biz, iste
beynin bu su kanallarina inanglarimiz adim veriyoruz. Daha 6nceki
boliimde s6ziinii ettigimiz George ve Bill'in ayn1 mesaja ¢ok farkl tepki
gostermelerinin, kendilerine iligkin farkl seylere inanmalarinin, farkl bir
sekilde davranip tamamen farkli sonuglara ulagsmalarinin nedeni budur.

Deneyimlerimizin hepsi dogrudan degildir. Hepimiz kitap okur, televizyon
seyreder ve baska ortamlar, bagka insanlarin haritalar hakkinda bilgiler
ediniriz. Ne var ki biitiin bu bilgiler, oyun alaninda yere diistiigiimiizde ya
da okul konserinde utandigimizda kullandigimiz ayni sinir sistemine ulagir.
Bu ikinci el deneyimler, beyne kaydedildiklerinde birinci el deneyim haline
gelir.
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Bazen bir "an1"nin gercek mi hayali mi oldugundan emin olamayiz; belki de
riiyamizda gordiiglimiiz bir seydir. En iyi durumda o aniyi, her
hatirlayisimiz ve manipule edisimizde ¢arpitmis oluruz. Fiilen
hatirlayabildigimiz anilar, anilarimizin anilarinin anilari olabilir. Boylece
de, baslangicta zaten gercek olmayan bir sey (ciinkii bu, olan

Inanabiliyor musunuz?
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olayin, bizim tarafimizdan siiziilmiis temsilidir), tekrar tekrar
hatirlandiginda giderek daha az gercek durumuna diisecektir. iyi seylerin
hatirlanip aci1 veren anilarin bastirilmasi, iyi anilarin yillar gectikce daha da
iyi olarak hatirlanmasi, hepimizin bildigi bir seydir. "Zaman her yaranin
merhemidir" s6zii, aslinda anilan nasil carpittigimizi gésteren bir ifadedir.
Bir kitap okurken, radyo dinlerken, hayal veya fantezi kurarken girdigimiz
diigtinme stireci noral kaliplar degistirir ve "dolayl" deneyim araciligiyla
inanc¢larimizi da degistirebilir.

Inanglarimiz, ge¢miste elde ettigimiz sonuclardan, gercek
performansimizdan da etkilenir. Eger basardiginiz bir dizi sey varsa, bu, o
alanda iyi seyler yaptiginiz inancim destekler. Ancak, ¢ogumuzda
gorildiigl gibi, kayiplar ve kazanclardan olusan karisik bir siciliniz varsa,
davraniglarinizi kendinize gore, istediginiz bicimde degerlendirirsiniz. Ne
kadar biiyiik olursa olsun acemi sansi, deneyimli bir kidemli tarafindan
geride birakabilir ve baslangictaki kendimize iliskin sisirilmis inancimiz
gercek bir basar1 tizerinde yiikselmis olsa da sifirlanir. Dolayisiyla,
inanclarimiz, gecmiste elde ettigimiz seylerden de -

bunlar da 6znel algilarimizdan kaynaklanmakla birlikte "basar1" ve

"basarisizliklarimizdan"- etkilenir. Bu siirecin ne bir mantig1 ne de bir
dayanag vardir. Kotiimser bir insan, etkileyici bir performans gosterdigi
durumlari bile olumsuz bir sekilde yorumlayip sansa baglayabilir ve bir
daha ayn1 sonucu alamayacagini diisiiniir. Boylece kendisine hi¢ inanmaz.
Oysa, daha az
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"bagarili" ama farkl tutuma sahip olan bir insan, farkl "mazeretler" ileri
siirer ve yoluna devam ederek kendisine iligkin yararsiz diisiincelerin
yerlesmesine izin vermez.

Ayrica bir deneyimi iyi hatirlamamizi saglayan inan¢larimiz vardir. Bunlar,

"Sevildigimi, 6zgiir oldugumu, giivenlikte yasadigimi, saglikli oldugumu,
vb.

hissetmem icin ne olmas1 gerekir?" sorusuna verilen yanita gore izlenmesi
gereken kurallar islevi goriir. Elbette, gercekte bu duygulan hissetmemiz
icin mutlaka 6zel bir seylerin "olmasi" gerekmez. Ama kendimize belir-80

NLP: Yiiksek Performansa Ulagsmanin Yeni Bilimi ve Sanati ledigimiz
Olclider ve kabul ettigimiz degerler de kendimizi diledigimiz bicimde
hissetme yetenegimizi gereksiz ve akildisi bir bicimde sinirlayabilir. "lyi bir
baba olmaliyim", "Daha iyi bir isim olmali", "Vasifli bir insan olmaliyim"
gibi inanc¢-kurallar, istedigimiz seyleri elde etmemizde bize yardimci
olabildigi gibi engel de olusturabilir. Bizi giicsiiz kilan bir inan¢ genellikle
ya denetimimiz disindadir, ya gerceklesmesi olanaksizdir ya da kendimizi
iyi degil, kotii hissetmemizi saglayabilir.

NLP, inanca radikal bir sekilde yaklasir. Kolayca inang yaratabilir, eskilerini
bir yana atabiliriz. Beyin s6z konusu oldugunda deneyim yaratabilirsiniz.
Bu sizin seciminizdir. Ge¢miste inanclarimzi degistirmissinizidir olasilikla.

Kendinize iligkin on yil énce inanip da bugiin inanmadiginiz bir sey var mi?
Daha 6nce inanmayip su anda inandigimz bir sey var mi? Ya insanlar, yerler
ve genel

olarak yasami kapsayan baska seylerle ilgili inanclar? inanclarimizi pekala
degistirebiliriz ve bunu cevremizde, kosullarimizda ya da gercek
basarilarimizda bir degisiklik izleyebilir. Norolojik olarak, her nedenden
otiirti olursa olsun bir seyi temsil bicimimizi i¢sel olarak degistirmisizdir.
Eski, kullanilmis

otoyollar yerine farkli noral patikalari kullanmaya baslamisizdir. Ancak
hepimizin sahip oldugu bu inanclarimizi degistirme yetenegi bilingli olarak
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kullandigimiz bir ara¢ olmadigi icin dizginler elimizde degildir. Bundan
otlirti de bize gli¢ veren inanclar1 tanimamiz ve bu boéliimde anlatilan, onlari
yaratacak teknikleri kullanmamiz gerekmekte.

GUC KAZANDIRAN VE KAYBETTIREN INANCLAR

Bir inancin temelinde yaptigimiz kiiciik degisiklikler bile davraniglarimiz
ve performansimizda sasirtici degisiklikler yaratacaktir. Bu duruma
cocuklarda, yetiskinlere gore daha carpici bicimde rastlanir. Cilinkii
cocuklar, inanc1 degistirmeye ve telkinlere daha duyarhdir. Bu yiizden,
ornegin, bir cocuk Inanabiliyor musunuz?

81

sporda ya da herhangi bir konuda iyi olduguna inamyorsa gercekten daha
iyi performans gosterecektir. Daha iyi bir performans kendisine olan
inancina gii¢ katacak ve miikemmelles-me yoluna devam etmesini
saglayacaktir.

Gordiigiimiiz gibi, bugiin bircok tinlii sporcu, bagarilarim erken yaslarda
edindikleri, genelde bir 6gretmen veya anne babanin ya da 6érnek aldiklar1
birisinin kendilerini cesaretlendirmesine dayali olan 6zgiivene ve
inanclarina baglar. Diyelim sayilarla oynama, harfleri tanima ya da bir
miizik aleti calmadaki dogal beceri ya da yetenek dedigimiz yetiler,
genetikle veya egitim ve calismayla tam olarak aciklanamaz. Ancak NLP,
bu yetilerin kdkeni ne olursa olsun, tizerlerinde temellendik-leri zihinsel
stratejileri anlasilarak gortiiniiste carpici bir nitelik tasiyan bu becerileri
"transfer etmede" kullanilabilir.

Dogustan 6zel bir yetenege sahip goriinen insanlarin belirli bir diisiinme
bicimleri vardir. Bu stratejiler, bir kez ortaya cikarildiginda, onlari
ogrenmek ve kullanmak miimkiin olur. Yine de, erken bir "kosullama'nin
kisinin kendine kars1 olumlu diisiinceler beslemesini ve bu inanglarin
siirekli olmasini saglamasi daha muhtemeldir. Sonralar1 ¢ok dogal
goriinecek olan ilgi, uygulama hazzi ve ustalik da bunun arkasindan
gelecektir. Belirli bir alandaki giiclii, olumlu bir benlik imgesinin varlig: -
bunu nasil programlamak gerektigini 6grenmemiz gerekecektir-, daha fazla
calisma ve deneyim ¢ok daha biiyiik basarilarin 6niinii acacaktir.
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Baz1 ender durumlarda, bir insanin, "Ben higbir sey beceremem" gibi baskin
bir 6z inanc1 olmasi, basarmak istedigi seyler iizerinde -cok daha fazla caba
harcasa bile- son derece zararh bir etki yapacaktir. Ancak insanin kendisine
iliskin inanclarinin karigik olmasi, bazilar1 olumlu yani "gii¢ kazandiric1”
iken bazilarinin da olumsuz yani "giic kaybettirici" olmasi cok daha yaygin
bir durumdur. Bir insan mesleki agidan kendisini iyi bulmayabilir;
kendisini, sézgelimi iyi bir "yOnetici", "patron” ya da "lider" olarak
gormeyebilir. Ama ayni insan,
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kendisini herhangi bir spor dalinda, sosyal iligkilerde, bir hobide ya da
eglencede cok da "rahat" hissedebilir. Bu, tipki bir kadinin bir is ortaminda,
mesleki yetenegi bakimindan kendisini iyi goriirken (isini teknik olarak iyi
yaparken), is yasaminin baska bir yonii olan "kurum ici politikalar"
ytiiriitme konusunda basarisiz gérmesine (ya da tersi) benzer. Hepimizin is,
sosyal ve aile yasamimizin bircok yoniinii kapsayan cesidi diisiincelerimiz
vardir. Elde etmek istedigimiz seyi etkileyen bu diisiinceleri tanimlarken
Ozel bir ilgi gostermemiz ve sonugcta, bizi giicsiiz kilan inanclarin yerine,
giiclii kilan inanglar koymamiz gerekir.

KENDINIZE ILISKIN INANCLARI SAPTAMAK

Kendiniz hakkindaki inanglari degistirmenin ilk adimi, kendinizi nasil
gordiigiiniizlin, yani benlik imgenizin farkh yénlerini saptamak,
tanimlamaktir.

Kendiniz hakkindaki inanglarinizi (ancak baskalarinin sizi nasil gordiigiinii
degil, sizin kendinizi nasil gordiigiiniizii), sizi tamimlayan 6zelliklerle
nitelikleri bir liste halinde ¢cikarmaniz gerekecek. Bunlar1 herhangi bir
olciite

gore siralayin. Ancak Ontintize uzun bir liste ¢ikacagini da bilin, ¢iinkii
kisiligimizin bircok yonii vardir ve cevremizdeki herkes davranis
bicimlerimizle elde etmek istedigimiz seyler {izerinde bir etki yapar. Liste
yapmaya baslamada iyi bir teknik, kendinizi tanimladigina inandiginiz
sozciikleri ("diirtist" ya da
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"pasakli" gibi) ya da tamimlamalar ("kendine giivenli" ya da "acik gortisli"

gibi) siralamak ama bunun icin de normalde kullanmadigimiz elimizi
kullanmaktir.

Yani, solaksaniz sag elinizi kullanin (ya da tersi). Bu is zor gelebilir ve
kocaman, biiyiik harflerle yazmak zorunda kalabilirsiniz, ancak yazmaya
devam ettikce rahatiadigimzi goéreceksiniz. Yazdiklarinizin hepsini sonradan
okuyabiliyorsaniz yazinizin cocuksu olmasini dert etmeyin.

Inanabiliyor musunuz?
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Her zaman kullandiginiz eliniz ile viicudunuzun ayni tarafi, beynin karsit
tarafiyla yonetildigi icin, iki tarafli beyninizin baskin olmayan, yani
bilincalt1 kismu bir 6l¢iide devreye girmis olur. Beyninizin sol tarafi, dil ve
mantikla ilgili islemleri yonetirken sag taraf sezgiler ve duygularla ilgilenir.

Bu basit teknik, zihnin bilincli diizleminin altinda kalan, diisiindiigiiniizde
dogru oldugunu gorseniz de normalde kullandigimiz elinizle yazdiginiz bir
listeye eklemeyebileceginiz i¢goriiler getirebilir. ilk yazdigimz ve yarim
yamalak okunabilen sézciikler, muhtemelen akla daha kolay gelen ve
normalde yazdigimiz elimizle yaptiginiz listede bulunabilecek olanlardir.
Ancak listenizi genisletirken bilincaltimzi biraz 6zgir birakarak benlik
imgenizi yansitan daha fazla sozciik ekleyebilirsiniz. Acik celiskilerin
ortaya ciktig1 yerlerde, gercekte neyin gecerli oldugu konusunda kendinize
kars1 diiriist olmalisiniz. Her zaman yazdiginiz elimizi kullanarak
hazirladiginiz bir liste, "genele hitaben"

yazilmig goriiniir ve kendimize iliskin daha derindeki inanclari icermez. Her
zamanki elimizi kullandigimizda genelde "kendine giivenli" olarak
adlandirdigimiz 6zellik, diger elimizle yazildiginda "pervasiz", hatta
"terbiyesiz" olarak ifade edilebilir. Genellikle yakin arkadaslar ve akrabalar,
normalde kullanilmayan elle yazilanlarin gercege daha yakin oldugunu
dogrularlar. Kendinize zaman taniyarak siz de kendi listenizi ¢6ziimleyin.
Bunu rahatlamis bir halde yaparsaniz sonu¢ daha iyi olacaktir. Bilincli sol
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beynin ise karismasini azaltarak daha derin ve daha icten i¢goriileri ortaya
cikarabilirsiniz.

KENDINIZE ILISKIN INANCLARI ANLAMAK

Bu sozciiklerin her birini daha belirli diisiinceleri yansitan agiklamalara
uygulayabiliriz. "Pratik olma" aciklamasi1 "KIKYde iyiyim" anlamina
gelebilirken,

"unutkanlik" nitelemesi de, "Isimleri hatirlayamiyorum" bicimindeki bir
inan¢ 84 NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanati

icerebilir. Yazdigimiz bazi sozciiklerin kesin anlamlarindan emin degilseniz,
onlar bir cimleyle anlatmay1 deneyin; yalniz bunu yaparken normalde
kullanmadigimiz elinizi kullanin. Kendimize iligskin bir inang, cok yonlii
kisiligimizin belirli bir béliimiine seslenebilir ve kimi zaman ancak beynin
bilincalt1 sag tarafina seslenerek kendiniz hakkinda gercekte sahip
oldugunuz inanci gorebilirsiniz. Normalde kullanmadigimiz elimizle
yazilarak acgiga cikan ve ardindan netlestirilen bu inanclar, bilincinde
oldugumuz az sayidaki davranisimizdan ziyade, dikkate almadigimiz
davraniglar ve sonuglarla ilgilidir.

Demek ki, her inanci zihninizde sinamak, sonra da bir inancin bagh oldugu
alt sistemlerin olumlu mu, olumsuz mu oldugunu dogrulamak miimkiindiir.
Once olumlu bir inanci ele alin ve kendinizi bu inanc1 hayata gecirdiginiz
gercek bir durumun i¢inde hayal edin. Ornegin, ¢cocuklar1 masal anlatarak
iyl oyaladigimza inaniyorsaniz, kendinizi boyle bir gortintiide hayal edin ve
iyi bir is yapiyor olma duygusunun tadini ¢ikarin. Bu 6rnekle ilgili olan
sozciikler, listenizde

"hosa giden sey" ya da "bakma" sozciikleriyle basliyor olabilir. Bunu
yapmak icin seyleri -cocuk yiizlerini, masal kitabini ve cevrenizdeki her
seyi- zihin goziiniizde gormeniz gerekecektir. Ancak daha yogun bir
deneyim istiyorsaniz, kendi sesiniz dahil olmak {izere sesleri duymaniz ve
bir isi yaparken hissettiginiz duygular1 yasamaniz da gerekir. Bagka bir
deyisle, bir goriintiiniin gercek hale gelmesi icin, gerekli olan gérme, isitme
ve hissetme duyular1 basta olmak iizere, gerekirse bes duyunuzu da
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kullanmalisiniz. Biitiin bu alistirmalar1 yaparken, éncelikle rahatlayip alfa
durumuna ge¢melisiniz. Gerek bir aniy1

hatirlayarak gerekse bir inanci eylemlerinizle uygulamaya gecirdiginiz
gelecekteki bir durumu zihninizde canlandirarak her inanci sinamaniz
miimkiindir.

Simdi, listenizdeki olumsuz bir inanc1 érnek alarak size hos gelmeyen bir
durumu degerlendirelim. Resmi bir sunus yaptiginizi ya da is
arkadaglarimizla ciddi bir tarismaya girdi-Inanabiliyor musunuz?
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ginizi varsayalim. Diisiindiigtiniizde, kendinizi bu konumda ya da bunu
yaparken gérmekten hoglanmiyorsunuz. Oyleyse burada ilk kullanacagimz
sozcik,

"cekingen", "utangac" ya da "miinzevi" olabilir. Ge¢misteki bir
deneyiminizi hatirlayarak ya da gelecekteki bir olay1 hayal ederek bir
deneme daha yapin ama bunu da miimkiin oldugunca gercgek gibi yasayin.

Her biri kendinize iliskin 6zel bir inanci yansitan, biri olumlu digeri
olumsuz, iki ayr goriintii canlandirdiniz. Her sahnenin alt sistemlerini
karsilastirilamz farkhiliklar gérmeye baglarsiniz; tabii bunlar, iki
senaryonun icerigindeki (yani, bir is sunumu yapmaya karsi1 ¢cocuklara
masal anlatmak gibi) belirgin farkliliklar degil, goriintiiler, sesler ve
duygularin niteligindeki farkliliktadir. Bu farkliliklar, se¢im yapmak ve
denetlemekte kullanacaginiz anahtarlardir. Belki de ilk kez olarak,
inanclarinizin yapisini anlayabildiniz.

Duygularinizi nasil de-gistirebiliyorsaniz, arzu edilen inanci yaratmak ve
artik yararli olmayanlari degistirmek icin giic kazandirici alt sistemlerden
de yararlanabilirsiniz. Sizi sonucu gotiirecek bir diisiinme stratejisi
saptayabilir ve kullanabilirsiniz.

Mazeretler bulmak
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Gordiigiimiiz tizere, eylemlerimiz inang¢larimizdan, inanglarimiz da
eylemlerimizden ya da bunlari yorumlama bi¢cimimizden etkilenir. 1960
yillarda, genellikle epilepsi nobetlerinin etkilerini azaltmak amaciyla,
beyinlerinin iki tarafi ameliyatla ayrilmis hastalar {izerinde ¢arpici deneyler
yapilmisti. Bu ameliyat, beynin iist kisminin iki yarim kiiresi arasindaki
iletisim baginin, corpus callosum un ayrilmasini igeriyordu. Hastalara,
beyinlerinin ayri taraflarina, karsit yonlerindeki gozleri kullanilarak
resimler gosterilmis ve gordiikleri resimle iligkisi olan bir bagka resmi
parmaklariyla gostermeleri istenmisti. Bir hastanin sol beynine bir tavuk
ayag1 sag beynine de karla kaplh bir ev goriintiisii verildi. Ayni hastaya
bagka resimler gosterildi ve bu resimlerin onun daha 6nce gérdiigii
resimlerle iliskisi
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hasta bir tavuk ve bir kar kiiregi gosterdi. Bu goriiniiste normaldi.

Bir tavuk ayag1 gérmiis oldugu i¢in bir tavuk se¢misti. Bununla birlikte, kar
kiiregi secmesinin nedenini, "Tavuk pisligini temizlemek icin kar kiiregi
gerekir"

seklinde aciklamisti. Bu olagan dis1 yant, bizim diisiinme bicimimizle ilgili
anlayisimiza kokli bir yenilik getirmistir.

Elbette kar kiiregini se¢cmesinin nedeni bu degildi. Aslinda bu kendisine
gosterilen karla kaph ev gortintiisiiyle iliskiliydi.. Ama sag beyin, karla
kaph evin goriintiisiinii sozel sol beyine iletememisti. Sol beyin, secenegi
inceledikten sonra bir neden uydurmustu] Beynin s6zel sol yarisi, eyleme
kendi yorumunu (NLP

terimiyle, "mazeret"ini) getirmisti. Ancak hasta, bir iliski kurmus oldugunu
bilmiyordu. Yani, kar kiiregi ¢cagrisimi, tavukla kurdugu ilinti kadar
mantikli gériinmiistii. Dahas1 yorum, aninda, beynin her eyleme neden
bulmaya yatkin oldugunu gostererek yapilmisti.

Bu carpia olguyu, insanlarin kendi deneyimlerini yorumladiklarim ya da
acikladiklarini ve yasamlarim bu aciklamalara gore siirdiirdiiklerini baska
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arastirmalar da dogrulamistir. Normalde mazeretlerimizi bagkalarina, en
azindan sozciiklerle iletmeyiz. Bu mazeretleri yalnizca depo eder ve
gelecekteki davramislarimiza yansitinz. icsel olarak, kendi deneyimlerimizi
olumlu ya da olumsuz, iyimser ya da kotiimser bicimde aciklamaya
egilimliyizdir. Ornegin, golf oynarken bir vurusu kagirmanin iyimser
mazereti, "Benimle ilgili degil, yalmzca talihsizlik" seklinde olabilir ve bu
davranis 6nemsiz bulunarak hemen bertaraf edilir. Tenis macindaki bir
yenilginin kotiimser bir mazereti ise soyle olabilir:

"Topu yiiksekten atabilirim ama backhand'im beni her zaman yar1 yolda
birakiyor."

Ozel konuklarina gayet lezzetli yemekler sunan bir ev sahibesi kendisine
yapilan

tiim iltifatlara ragmen gece boyunca onlarin agzindan ¢ikacak en ufak bir
imadan bile yemekler hakkinda olumsuz bir yorum c¢ikarmaya calisabilir.
NLP diliyle ifade edecek olursak, kendi davranisina iliskin mazeretler
uydurur.

Inanabiliyor musunuz?
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Boylece davraniginin anisi ve duygusu, mazeretine bagli olarak gelecekteki
deneyimlerini olumlu ya da olumsuz bir sekilde etkileyebilir.

Tenis oyuncusunun, genellikle usdisi bir diisiinme tarzina isaret eden "her
zaman"

ifadesini kullandigina dikkat edin. Ayrica, simdiki davramislarimiz icin
buldugumuz mazeretler, gecmisteki gercek performansimizla ilintili olmak
zorunda degildir. Tam tersine, ev sahibesi yemek pisirme ve agirlama
konusunda kiskanilacak bir gecmise sahip olabilir ya da kétiimser tenis
oyuncusu aslinda iyimser partnerinden ¢ok daha iyi bir performans
gostermis olabilir.
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Dolayisiyla, olumsuz bir insan kotii zamanlarini hatirlamaya egilimliyken,
olumlu bir insan iyi anlar1 hatirlamaya egilimlidir. Burada s6z konusu olan
olgular degil, olgularin yorumlamsi ile yaptigimiz seyleri etkileyen,
yorumumuzun yarattig1 zihinsel durumdur. Kisisel haritamiz, gercekligimiz
haline gelir. Her davranisimizla ilgili her yorumumuz da kendi diinyamiza
ait kisisel haritamiz1 genisletir.

Uzun vadede gercek performansimiz, yorumlarimizla ya da eylemlerimize
iliskin inanclarimizla uyumlu hale gelmeye baslayacaktir. Bu béliimiin
basinda degindigimiz iyimser ve kotiimser tavirhi insanlari1 kapsayan
incelemede, gecmisteki deneyimleri ve egitimleri cok farkl olmayan iki
satis elemaninda, iyimser olanin kétiimser olandan (iyimserlik ve
kotliimserlik gibi tutumlar, psikometrik testlerle kolayca
degerlendirilmektedir) yiizde 20 daha fazla satis

yaptig1 goriilmiistii, ikinci yilda iyimserlerin olumlu "mazeretleri" gercege
doniismiis ve satis performanslari arasindaki fark orani yiizde 57'ye
ulasmisti, iyimser yaklasimi, bu kisiye basarili bir satis elemaninin
yasamsal oldugunu bildigi azmi ve -gecici basarisizliklar ne olursa olsun-
basariy1 getirecek zihinsel durumu saglamigtir. Dolayisiyla, belli bir sey
hakkindaki diisiinme -

yorumlama- bicimimiz, gelecekte yapacaklarimiz ve elde edeceklerimizi
her zaman etkileyecektir. Neticede, gii¢ kazandiran "nitelikli mazeretler"
kaliteli sonuclar {iretir.

88 NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanati

.....

1964'te Dr. Martin Seligman adindaki bir psikoloji 6grencisi, Princeton
Universitesi'ndeyken énemli bir kesifte bulunmustu. Seligman'in 6grenci
arkadaglari, bir labirentte yollarini1 bulmaya calisan kopeklere hafif elektrik
soklar1 verdikleri bir deney yapiyorlardi. Sonunda képekler kagmaya
calismaktan vazgecmislerdi. Daha deneyimli arastirmacilar ise kopeklerde
bagka yanitlar ya da deneyi yapmanin baska yollarini ararken, Seligman,
laboratuarda yeni oldugu halde ¢ok yo6nlii etkisi olan bir bakis acisina
ulagsmis, kopeklerin aciz olmay1 6grendiklerini gormiistii. Képeklerin
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duruma iligkin yorumlari, miicadeleye devam etmenin umutsuz bir ¢aba
oldugu yolundaydi, bu nedenle cabalamaya son vermislerdi, insanlar
tizerinde yapilan benzer bir deneyde de yiiksek ses kullanilmigti. Sagirtict
bir sekilde benzer sonuglar elde edilmisti; insanlar da kagmaktan
vazgeciyorlar, aynm acizligi sergiliyorlardi. Bu konuda daha sonra yapilan
deneyler, 6grenilmis kotiimserlikten vazgecilebildigini géstermistir. Ve bir
kez vazgecildiginde, insanlar acizlik halini bir daha asla benimsemiyorlard.
Dolayisiyla davraniglarimizin alisilmis yorumlar degistirilebilir ve
gelecekteki davranislarimizin temeli de bu yeni "mazeretler"

lizerine temellenebilir.
Seligman, bu acizlik duygusuna yol acan belirli inang¢ kaliplarim1 saptamisgti.

Stireklilik bu inancglardan ilkidir. Basarili insanlar, birtakim problemlerle
karsilagtiklarinda, bu durumun siirekli oldugunu nadiren kabul ederler.
Ikincisi de yayginlik inancidir. Bir problem biiyiimeye basladiginda
iyimserler onun yagamin diger alanlarini etkilemesine izin vermezler,
boylece umutsuzluk diger alanlara yayilmaz. Problem kontrol altina alinir
ve olgular ("Bu defalik basarisiz oldum"), gercekdisi inanclara ("Ben her
zaman basarisiz olurum")

doniismez. Ugiincii olarak, sorun ve aksilikleri "yasam diizeyi"nde kisisel-
lestirip

"Ben basarisiz bir insanim" noktasina getirmezler.
Inanabiliyor musunuz?
89

Dolayisiyla, problem yokmus gibi davranmaktansa, onlari, siirekli olmayan,
yaygin olmayan ve kisisel olmayan bicimlerde daha dogru olarak
tanimlayabiliriz.

Kendini gerceklestiren sarmallar
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Demek ki davranislar inanglan etkiler. Oncelikle belirli olaylara verdigimiz
anlamlar etkilenir, daha sonra da zaman icinde bir benlik imgesi yaratip onu
pekistiririz.. NLP ya inancglara ya davraniglara ya da ikisine birden
miidahale ederek usdisi ve baska tiirlii 6nii alinamayarak kisiyi basarisizliga
gotiiren dongiilere miidahale etme yollar saglar.

Glindelik olarak yaptigimiz seylerin ¢ogunu aligkanlikla, bilingsizce ya da
yalmzca kismen bilincli bir sekilde yapariz. Bagka seyleri daha diisiinceli ve
ozenli bir sekilde yerine getirir ve bunlari niye belirli bir sekilde
yaptigimiza ya da nicin boyle davrandigimiza iliskin bir neden gostermeye
hazir olabiliriz. Ancak bir sey yaptigimiz biitiin durumlarda, en basit giinliik
faaliyetlerde bile, inanclarimiz tarafindan yonlendirilme egilimindeyizdir.

Ornek olarak bir kitap okumay1 ele alalim. Okurken ne yapariz? Bazi
insanlar calakalem noiiar alir, bazilari renkli kalemler kullanir, bazilariysa
kaldiklar yeri isaretlemek icin sayfanin kdsesini kivirirlar. Bazilar1 en ¢cok
ise gidip gelirken okurken, bazilar1 da daha cok yatakta okur. Kimileri her
okumadan sonra kitabi raftaki yerine kaldirirken digerleri birkag saat ya da
giinler sonra, belki de baska biri tarafindan kaldirilmak iizere okuduklar1
yere birakirlar.

Baz1 insanlar kitaplarim raflara belirli bir diizen icinde yerlestirirken
bazilar1 da kitaplar alt iist karmakarisik yigarlar.

Davranislardaki biitiin bu farklhliklar, sizinle ben, okurlar arasindaki,
ozellikle degerlerimiz ve inanglarimiz arasindaki farkliliklar yansitir. Bunu
belki de "kitabin canina okumadigin" sdyleyecek bir kisinin bu davranisina
bir neden gosterebi-90 NLP: Yiiksek Performansa Ulagsmanin Yeni Bilimi
ve Sanafti

lir. Bu neden, kitab1 daha sonra okuyabilecek kisiye gosterilen nezaket,
miilkiyete duyulan saygi, kitabin degerini korumak, vb.'dir. Oysa baska
birisi de, sayfa koselerini kivirmay1 ya da kitabin sayfa bosluklarinda notlar
almayi, yaraticilik, kolaylik, verimlilik vb. baz1 nedenlerle yapabilir.
Boylece, kendi icinde masum olan bu kiiciik eylemler, bir degerler ve
inanclar cercevesine yerlesme egilimi tagir: "Ben titiz bir insamim", "Hicbir
seyi atmam",
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"Diizenliyim", "Dagimgim", "Diisilinceli, zeki, titiz, dikkatli, bagimsiz ... bir
insanim". Insamn bu benlik imgeleri ya da inanglan yiizlerce aliskanhk
haline gelmis, giindelik eyleme yansir. Elbette kendi yorumumuza bagh
olarak her eylem de inanglarimizi ve degerlerimizi giiclendirir. Hepimizin,
yaptigimiz seyleri, basarilarimizi, basarisizliklarimizi ve genel olarak
yasama bicimimizi igine alan bir kisisel mazeretler hiyerarsisi vardir.

Her eylem bir inanca karsilik gelir

Normal olarak bunlarin higbirinin bilincinde olmayiz. Biitiin eylemlerimizin
bir inang gercevesine karsilik geldigi ancak konunun tizerinde diistiniip
analiz yaptiktan sonra giin yiiziine ¢ikar. Ne yapacagi tahmin edilemez
olmakla dviinen bir insan bile olasilikla 6viindiigii sey dogrultusunda
davranmaya alisacak ve bu ne yapacagi belli olmama imgesinin kélesi
olacaktir. Biitiin bunlar NLP'nin, ilk b6liimde soziinii ettigimiz, her
davranisin arkasinda olumlu bir niyet yattig1 yoniindeki 6nvarsayimiyla
yakindan ilintilidir. Birakin davranisi gozlemleyen kisilerin anlamasini,
davranigi yapan kisi bile ilk bakista goremese de yaptigimiz seylerin her
zaman bir temeli, bir amac1 vardir.

Dolayisiyla eylemlerimiz, inanglarimizin disavurumudur. Eylemlerimiz
inan¢ temelinde yorumlanir. Bu yorumlama olumlu ya da olumsuz bir sonug
verebilir.

Kitap okuma 6rnegini ele alalim. Kitab1 yerine kaldirmayip okumayi kestigi
yerde birakan, bunu da muhtemelen kitab1 bir daha okumak

Inanabiliyor musunuz?
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istediginde onu bulmak icin yapan kisinin eylemini diisiinelim. Eger bu
okur, "Ben 6zgiir diisiinceli, kendine 6zgii bir insanim, bu tiir 6nemsiz
kurallarin kélesi degilim" diyebilecek bir inanca sahipse, yaptigi eylem
(bilincaltinda) bu inanca baglanarak yorumlanacaktir. Bununla birlikte,
"Ben daginik bir insamim" diyecek bir inanca sahipse, bu eylem, bagka bir
acik akila aciklamasi olmayan diger ytizlerce olayla birlikte inanci
destekleyen ve giiclendiren, "Ben daginik bir insanim" seklindeki bu
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zihinsel kutucukta kendisine bir yer bulacaktir. Bu durum karsisinda
kizginlik duyan bir esin yardimi bu daginiklik imgesine katkida
bulunacaktir kugkusuz. Bu, baska tiirlii herhangi bir anlam tagimayacak
eylemlerin sizi 6zensiz, agir, unutkan ya da kindar kilabilecegi bir siirectir;
her bir eylem bir inanca "karsilik gelecektir”. Bu "gii¢ kaybettiren" inanclar
ne kadar giicliiyse giindelik eylemler eylemler de onlarin sinsice acilan
aglarina o denli fazla dolanur.

INANC KUTUCUKLARI

Inancin dereceleri oldugu gibi eylemlerin de dereceleri vardir kuskusuz. Bu
ylizden, "daginik insan" imgesi olusup olgunlastikca "yatak odasinda, yerde
kalan kitap" "cay masasinda vb kalan kitaba" doniisiir. Daha sonra "rafa
konmayan kitap"

halini alir. Son olarak da "rafta dogru yere konmayan kitap" olur. Tipki bir
cocugun giderek daha ¢ok agaci, agacg olarak siniflandirmasi ve bicimi ya
da biiytikliigii ne olursa olsun hepsini "agac" kavrami altinda daha tanidik
bir hale getirmesi gibi, biz de eylemlerimizi bildik ve elverisli inang
kutucuklarina yerlestirmeye egilim duyariz. Daha iyi diisiinmek, yasamsal
avantajlari olan bu zekice dosyalama sistemini énlemekle degil, siirecin ne
oldugunu bilmekle ve istendiginde bu inan¢ kutucuklar1 arasinda baglanti
kurmakla ilgilidir. Bir eylemi istediginiz sekilde yorumlayabilirsiniz.
Istediginiz seye inanabilirsiniz. Nitelikli diisiinme, nitelikli ve giig
kazandirici inanclar gerektirir.
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kutucuklarinizi tanimak

Kendi deneyimlerinizle ilgili olarak su ana kadar soziinii ettigimiz
noktalarin dogru olup olmadigini gérmek i¢in biraz zaman ayirin. Siradan
bir giin icinde hatirlayabildiginiz kadar ¢ok sayida eylemi not edin. Sonra
da, yaptiklarinizin inanclariniz acisindan yaptiginiz seylerin, kendi
inanclariniz baglaminda nedenlerini anlamaya caligin.
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Ornegin, kahvenizi bitirir bitirmez bir sonraki kahve molasina ya da kiif
tutana veya temiz kap kacak kalmayana dek beklemek yerine fincaninizi
hemen yikiyor olabilirsiniz. Bu davraniginizin nedeni de daginik bir
masadan hoslanmamaniz ("Ben diizenli bir insanim" inancini yansitan bir
varsayim) veya fincanin dibinde kalan kahvenin saga sola sicramasi
ihtimalinin sizi rahatsiz etmesi ("Ben dikkatli, diisiinceli, tedbirli ve
esyalarina 6zen gosteren bir insanim"

varsayimi) olabilir. Ya da nedenleriniz, saglikla, 6rnek olmak istemekle
veya birisiyle goriismek icin masanizdan uzaklasmak istemekle ilgili
olabilir. Belki bilingsiz bir sekilde, kendisini "Burada siiriiniiyorum", "Daha
iyi bir isim olmali", "Yeteneklerim bosa harcamiyor" benzeri ifade eden bir
benlik imgesi beslemektesiniz. Eger sonu¢ almak istiyorsaniz, bu
alistirmay1 diirtistce yapmaniz gerekir.

Eylemlerinizin sayisi, olasi inanc¢larinizin sayisi gibi simirsizdir. Dis macunu
tiipliniin kapagini kapatip kapatmamanin potansiyel bir evlilik sonlandirma
nedeni oldugu diizleme dek boyledir bu. Bununla birlikte, cok az sayida
inancin, eylemlerinizi yerlestireceginiz siirekli bir kutucuk olacagini
goreceksiniz.

Ayrica, bir eylemin (6rnegin, bir randevuyu ajandaniza hemen not
etmenizin), birden fazla inanc1 (6rnegin, "Ben dakik bir insanim",
"Giivenilir biriyim",

"Vicdanli bir insamim", "Diizenli bir insanim" vb.) desteklendiginin de
bilincine varabilirsiniz.

Inanabiliyor musunuz?
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Egzersizi yaparken, inanclarinizi destekleyen baska eylemleri de fark
edebilirsiniz. Ayni sekilde, daha dnceden listenize almadiginiz, ancak
eylemleriniz dolayisiyla su anda farkina vardiginiz baska inang ve degerleri
de hatrlayabilirsiniz. isinize yarayacak her tiirlii liste ya da yorumlar: tutun.
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Son olarak, hangi inanclarin size gii¢ kazandirdigina karar verin. Bu
inanclar, elde etmek ve olmak istediginiz seylere ulasma konusunda size
yardimci olabilir.

Sonra da sizi tam potansiyelinize ulasmaktan alikoyabilecek nitelikte olan,
glic kaybettiren inanglarinizi bulmaya ¢alisin.

Artik tamdiginiz "alt sistemleri degistirmek" teknigini kullanarak,
istediginiz inanclarn degistirebilirsiniz. Gli¢ kazandiran bir inancinizla
desteklenen bir davranisinizin alt sistemini, gii¢ kaybettiren inancinizin
destekledigi bir davramsimiza uygulayin. inanglarinizin eylemleriniz
tizerindeki etkisini anladiginiza gore, bir inanci secip uygunlugunu
sinayabilirsiniz bilirsiniz; "Bu inang, istedigim sonuclar elde etmeme
yardimci olacak m1?" Eylemlerinize uyguladiginiz test de soyle olacaktir:
"Bu eylem inandigim seyle uyum icinde mi?"

fyi YAPILMIS BiR i$

Bundan boyle, (diisiinmeden) yaptiginiz ve (yine iizerinde cok fazla
diisiinmeden) inandigimz seylerle bunlarin birbiriyle karsilikli etkilesimine
asina olacaksiniz. Kolay ve eglenceli olan bagka bir egzersize hazirsiniz
artik. Iyi yaptiginiz bir seyi diisiiniin. Bu muhtemelen zamaninda size
mutluluk vermis olan, yeniden hatirladiginizda aym mutlulugu
hissedeceginiz bir olay olacaktir.

Alcakgoniilliiliigii bir yana birakin; hepimizin iyi yaptigi bazi seyler vardir.

Burada her giin rekor kirmaktan ya da kendimizi profesyonellerle
karsilastirmaktan s6z etmiyoruz. Ama kendi standartlarimiza goére, hepimiz
zaman zaman bir isi yapmaktan biiyiik bir keyif duyariz. Eger gerekliyse,
gecmisteki bir basarimzi kullanabilirsiniz ama
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son zamanlarda olmus bir seyi zihninizde daha net canlandi-
rabileceginizden, daha yeni bir olay1 diisiinmeniz daha iyi sonug verecektir.
Bir durumu ya da yaptiginiz bir seyi hayalinizde canlandirin ve bunun size
verdigi hazzi yasayin.
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Simdi kendinize, "Yaptigim seyde ya da yapma bicimimde hosuma giden
neydi?" diye sorun ve vereceginiz yaniti not edin. Daha sonra, "Bu eylem -
yaptigim veya ya da bagsardigim sey- kendime iliskin hangi inancimi
kanithyor?" sorusunu yoneltin.

Inancimz1 s6zciiklere dokiin.

Sonra, ayn1 inanc1 hayata gegirdiginiz baska ii¢ durum diisiiniin. iInancimzin
kanit1 olan baska olaylar, eylemler ve basarilar1 hatirlayin. Bagka insanlarin
eylemlerinize tanik oldugu durumlar1 se¢cmeyi deneyin ve sanki bir video
film izliyormus gibi, 6nemli bir inanci sonuna kadar yasadiginizi bilerek
basindan sonuna dek sahneleri zihninizde tekrar canlandirin. Bunu
yaparken, inancimz yiiksek sesle dile getirin. Ornegin: "Bu, yaratici,
yenilikci, ilgili, coskulu, vb. bir kisi" deyin. Bu, gii¢ kazandirici inancinizi
pekistirecek ve onu belirli eylemlerle iliskilendirerek inancinizi
kanitlayacaktir.

Bir seyi iyi yaptiginiz, inanciniza gore yasadigimiz bu mutlu durumlar,
olabildigince canli bir sekilde hayal edin ve bunun ardindan neler
hissettiginizi diisliniin. Zihninizde bunu yaparken, iyi yaptiginiz bir sey size
hosluk ve kendine giiven duygusu verecek, dolayisiyla inancinizi daha ¢ok
gliclendirici bir nitelige kavusacaktir. Gecmise doniip diger eylemlerinizi
diigiintir ve onlar1 kendi tercihiniz olan inanglarinizla birlikte tamimlarken
davraniglarinizi bilingli olarak inancinizi etkileme yoniinde kullaniyor
olacaksiniz; giiveniniz bu sayede daha da artacak. Bu alistirma, zaten
gliclendirici olan inanc¢larimzi pekistirecektir. Daha sonra, daha canli ve
baglantil goriintiiler yaratarak en gii¢lii inanglariniz ve en motive edici
deneyimlerinizle ilintili olan goriintiilerin alt sistemlerini ayarlayabilirsiniz.

Inanabiliyor musunuz?
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EYLEMLERI GUC KAZANDIRAN INANCLARA DONUSTURMEK

Her eylemimizi gii¢ kazandiran inanglar yaratmay1 ve amaclarimiza
ulagsmay1 g6z onitinde bulunduracak sekilde olusturmaya nasil
baglayabiliriz? Cogumuz etkili, gii¢ kazandirici inanglara sahip olma
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konusunda yetersiz oldugumuzu kabul etmeye hazirzdir. Yani, kendine
daha giivenli, daha olumlu olmay1 ve olumsuz inanclar tersine cevirmeyi
isteriz. Iste, size arzuladigimz seyleri yaratmak icin kullanabileceginiz
giiclii bir teknik. Kendiniz hakkinda, gercekte, ylireginizin derinliklerinde
inanmadigimiz ama inanmak istediginiz bir seyi diigiiniin. Ornegin,

degisikliklere ve yeni seyler 6grenmeye acik olmay istiyor olabilirsiniz.
Ama degisiklikleri ac1 verici bulacagimzi ve yeni bir sey 6grenmenin de
oldukca yavas isleyen bir siire¢c oldugunu bilirsiniz. Konuyu diisiinmeye bir
siire ayirin ve boyle bir inanc secin. Bu inanci eylemlerinizin her asamasini
etkileyebilecek sekilde, kendiniz icin 6nemli bir inan¢ haline getirin ve
kendinize su sorulari sorun:

Inancimz olumlu bicimde ifade edilmis mi?

Ornegin, bir inanc1 "Ben utangag bir insan degilim" seklinde, inanmadigimz
bir anlamla ifade etmek yerine, "Ben girisken bir insanim" benzeri, olumlu
bir ifadeyle tanimlayin. Olumlu agiklamalar, bir tiir bilingalti programlama
olarak beyin tarafindan daha kolay kabul edilir.

Bu inang gercekten size mi, yoksa bagka birisine mi ait?

Ornegin, "Insanlarin benden hoslandigina inaniyorum" ciimlesi, gercekte
bagka birisinin inancina iliskindir. Bunu, "Ben hoslanilabilecek bir insanim"
seklinde yeniden ifade ettiginizde sizinle daha iliskili bir inang haline gelir
ve kendi kontroliiniize girer. Bazi insanlarin sizden hoslanmamasi
kacinilmaz oldugu halde, hoslanilabilecek bir sekilde davrana-96

NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanati rak
hoslanilabilecek bir insan oldugunuza hakl olarak inanabilirsiniz.

"Insanlarin benden hoslandigina inaniyorum" érnegi, benim "zihinsel
giivenilirlik" olarak adlandirdigim seyden yoksundur ve sizin giiciiniizii
asan bir seydir. Inanclarimzi, onlar1 eylemlerinizle kanmitlamanin
sorumlulugunu biitiiniiyle {istlenebileceginiz bir bicimde ifade edin.

Inancimz giicleniyor ve yasamimzin diger yénleriyle uyusuyor mu?
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Sectiginiz inancin, planlarinizi ve hedeflerinizi, daha dogrusu sahip
oldugunuz diger deger ve inanclar nasil etkileyebilecegini kendinize sorun.
Bu inancinizla diger inang ve hedefleriniz arasinda bir ¢atisma ya da -bazen
adlandirdigimiz bicimiyle- bir uyumsuzluk olup olmadigini bilmelisiniz.
Sirket sahibi bir arkadas, kendini biitiiniiyle isine verebilecegine kuvvetle
inaniyor, bu inancim pekistirerek gelecekteki yansitmak istiyordu. Ne yazik
ki bu inancin karisini ve ailesini gézardi etmesine yol actigini, séz konusu
inancin kendisine mutluluk getirmeyecegini kabul etmek zorunda kaldh.
Inancimzi, yasamimzin daha genis bir alamyla ya da sorumlulugunuzda
olan diger insanlarin yasamiyla uyumlu olacak bicimde degistirmek ya da
diizeltmek zorunda kalabilirsiniz.

Inanciniz dinamik mi, statik mi?

Statik, duragan bir inanc, "Zekiyim", "Giivenilirim" ya da "Cekici bir
insamm"

seklinde olabilir. Statik inanglarin yarattig1 sorun, mutlak bir sekilde
tamimlandiklari i¢in, o inanca uymayan tek bir durumda bile zihinsel
giivenilirligini kaybetmelerinde yatar. Arada sirada hic¢ de zeki, cekici ya da
giivenilir bir insan gibi davranmayiz; kotii bir zamanimizdayizdir. Béyle bir
durumda kiyaslamaya da acik oluruz: Ben kime kiyasla zekiyimdir?
Kacinilmaz bir sekilde de mutlak bir 6lciitten daha kotii goriiniiriiz. Oysa,
dinamik bir inang

"Daha giivenilir biri oluyorum", "Giinden giine daha iyi ders aliyorum",
Inanabiliyor musunuz?
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"Su, su konularda daha iyi oluyorum" seklindedir. Emile Coue adl Fransiz
psikoterapist, yaklasik bir yiiz y1l 6nce hastalarina, bugiin ¢ok tinlii olan su
formiilii tavsiye ettiginde hakliydi: "Her giin, her acidan daha iyiye
gidiyorum."

Gecici olarak yanlis bir yola sapsak bile dinamik bir inan¢ dogrulugunu
korur.
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Bilingalti buna inanir ve bunu kolaylikla ortaya konan tavra doniistiirtir.
Olumlu onayin bu bicimi, ara sira "koti giinler" yasamaniza géz yumar ve
daha 6nemlisi, olumsuz geribildirimlere izin verir. Sonugta, neyi dogru
yaptiginizdan cok, neyi yanlis yaptiginizi degerlendirerek daha iyiye dogru
ilerlersiniz. Bu, dogru 6grenmenin bir parcasidir.

Hangi eylemler inanciniz1 destekler?

Simdi bir asama daha ileri gidebilirsiniz. Pekistirmek istediginiz inanci1 goz
oniinde bulundurarak, arzu ettiginiz inanca yol acabilecek ya da onun kaniti
olabilecek, miimkiin oldugunca ¢ok sayida eylemi zihninizde canlandirin.
Kendi deneyimlerinizin 6tesine gecip bu inanca sahip olan bagkalarinin
neler yaptigim hayal etmeye calisin. Bu inancta olan birisi gercekte nasil
davranir?

Olabildigince ¢ok 6érnek diisiiniip bunlarin hepsini yaziya dékiin. Ornegin,
"Ben her tiir sirkette kendimden emin ve rahatimdir" diisiincesi, cesitli
yollarla sinanabilir. Bu konuda akla gelebilecek eylemler, hazirliksiz bir
konusma yapmak, sosyal bir etkinlikte yeni arkadaslar edinmek, uzaktan
akrabalarimzi agirlamak, is arkadaslarinizla hassas bir konuyu tartismak,
onemli bir miisteriye sunus yapmak ya da okul piknigine yardim etmek
olabilir. Arzu ettiginiz yeni inancinizla tutarli olan, miimkiin oldugunca ¢ok
eylem diisiiniin.

BIRINCI PERDE

Yaptiginiz listeden bir eylem secin ve onu, sanki ekranda bir film
seyrediyormus

gibi, elinizden geldigince net, gercekci ve renkli bir sekilde zihninizde
canlandirin. Bu asamadaki zihinsel canlandirmanizda, kisisel
bagarilarimizdan olusan bir
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belleginiz yoksa, kendiniz yerine bir bagkasini da diisiinebilirsiniz. Ancak
hazir olur olmaz bu sahnenin bas oyuncusu olarak kendinizi koyun ve bu
eylemi tek basiniza, giiven ve ustalikla gerceklestirirken hayal edin.
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Nesneleri kendi gozlerinizle gériiyormus gibi izleyin; deneyiminizin icine
girin. Sirasiyla gortintiiler, sesler ve duygular (artik size tanidik gelecek
temsil sistemleri) ile calisin ve daha sonra bunlarin hepsini birinci perde
icin bir araya getirin.

Gortintiiler artik capcanhdir, ve bu eylem icinde, haz ve ustalik duygularinm
yasarken nerdeyse oradasinizdir. Biitiin bunlar olurken, inancimz yiiksek
sesle ifade edin, onu olumlayin (affirmation) ve zihninizdeki resimden
ihtiyac duydugunuz biitiin kanitlar1 secin.

Sizi giiclii kilacak bir inang -sahip olmay1 sectiginiz bir inang- yaratmakta
kullanabileceginiz, uygulayabileceginiz ve kusursuzlastirabileceginiz bir
teknige sahipsiniz artik. Ancak siire¢ daha yeni basladi. Listenizdeki bu
inanci pekistirecek diger eylemleri de zihninizde canlandirabilirsiniz.
Amaciniz, bu inanci kanitlayacak tiim eylemlere (hayal kurarken
beyninizde meydana gelen elektro-kimyasal degisimlerin temsil ettigi an
icin) asina duruma gelmenizdir.

Arzuladiginiz inanci destekleyecek her eylem hayalinizde temsil edilmis

olmalidir. Parlak basarilar kazanmis cogu insan amacina bu yolla ulagir.
Daha sonra, ayni siireci, elde etmek istediginiz diger gii¢ kazandirici
inanclar icin isletmeye baslayabilirsiniz.

KENDINIZE SOZ VERIN
Geriye bir asama kaliyor ve bu da tipki adrenalin pompalamaya benziyor.

Zihninizde canlandirdiginiz eylemleri nerede ve ne zaman (evde, sokakta,
iste, ileride uygun bir firsat karsiniza ¢iktiginda) uygulayacaginiza karar
verin.

Ajandanmzi tarayin ve bu ige kendinizi vermeye baglayin. Bazi diizenli is

toplantilarina katiliyorsaniz, bu, yeni iddiali teknikleri denemeniz icin bir
firsat olabilir ya da size halka acik bir konusma

Inanabiliyor musunuz?
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veya sunum yapma firsati dogurabilir. Yeni bir hobiye, spor dalina ya da
aktiviteye baslamak icin diizenleme yapin. Listeniz en azindan, gercek
yasaminizda programlayabileceginiz sayida etkinligi icerecek uzunlukta
olmalidir. Kendinize yatirim yapin. Yapmayi kararlastirdiginiz seyi
bagkalarina sOyleyin. Eger biraz heyecanlaniyorsaniz bu iyi bir seydir.
Zihinde canlandirmaya devam edin, ¢linkii bu, gercek seyler icin gliveninizi
toplamaniza yardimci olacaktir. Ev 6devinizi yapin. Neyi 6grenmeniz
gerektigini 6grenin ve gerekli hazirliklar yapin. Biitiin bunlar iizerinde
calismaya degecektir, giinkii degisimin esigindesiniz. Ustelik bu degisim,
yalmzca belli bash davranislarimzi degil, kisiliginizi {izerine kurdugunuz
temel inanclarimzi da kapsayacaktir. Bu inanclar sizi kalici bir sekilde iyi
yonde degistirecektir.

Bu boliimdeki egzersizler, arzu ettiginiz biitiin giic kazandirici inanclara
sirayla uygulanabilir. Yeni kazandiginiz ustaliklar bir uygulama alanindan
digerine, bir spor dalindan hobilerinize ve kariyerinizle ilgili bir konudan is
yasaminiz, sosyal yasaminiz ve 6zel yasaminiz arasinda bir denge kurmaya
kadar her yere aktarabilirsiniz. Eylemleri nasil degerlendireceginizi
Ogreniyorsunuz. Artik neyin inanclariniz tizerinde en biiytik etkiyi
yaratacagini, neyin hedeflerinize ulasmada en elverisli yolu acacagin. Ilk
boliimde ana hatlariyla sergiledigimiz

birkacg temel ilkeye ve beynin calisma bicimi konusunda basit nérolojik
gerceklere dayanarak koklii kisisel degisiklikleri gerceklestirip istediginiz
seyleri elde etmenizi saglayacak becerileri kazaniyorsunuz.

5
BASARIYA GIDEN YOLUNUZU DUSLEMEK

Diislediginiz ya da zihninizde canlandirdigimiz seyler yasamda karsiniza
cikan olaylarn etkileyecektir. Hepimiz, zihinsel gerceklik haritalarimiza gore
yasamaya baslamadan dnce, onlar yaratma yetisiyle dogariz. Oncelikle
olmasini istedigimiz seyi ya da olmaktan hoslanacagimiz kisiyi diisler,
boylece, dis
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diinyada karsilasmadan gercekligimizi i¢sel olarak "yasariz". Bu deneyim,
gercek seylerle birlikte andigimiz her seyi, getirdikleri seving ya da ac1
duygusuyla ilgili tiim sesleri, goriintiileri ve duygular igine alir.

HAYAL GUCUNUN ONEMI

Albert Einstein, "Hayal giicii, bilgiden daha 6nemlidir" demisti. Rolativite
denklemi (E=mc?2) teorisi, 1s1n iizerinde ¢ilginca, hayali, kozmik bir
yolculuk olarak baslamistir. Bagka bilimsel basarilarin ¢ikis noktasi da,
Einstein'da oldugu gibi, yogun bir calisma ve azimle gerceklesmesine
ragmen, hayali bir sicramaya dayanabilir. Basarili olan ya da oldukga iyi
per-Basanya Giden Yolunuzu Diislemek
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formans gosteren ¢ogu insan, basarilarini, gerceklestirmeden cok uzun bir
siire 6nce hayal edip kendi zihinlerinde prova etme yetisine sahip
goriinmektedir.

Sporcular basarilarini, fiilen ulasmadan énce zihinlerinde canlandirir, hatta
bazen kendilerinden ziyade bagka bir rol modelini 6rnek alabilirler. Yapilan
bircok deney, performansin aslinda, fiziksel pratik gibi zihinsel pratigin de
bir sonucu olarak gelistigini kanitlamistir. Ornegin arastirmacilar, cirit atma
ya da basketbolde topu potaya sokma gibi durumlarda, zihinsel prova
dedigimiz seyin en az fiziksel egzersizler kadar etkili oldugunu hayretle
gormiislerdi.

Satista ve diger is alanlarinda da goriilmiis olan buna benzer sonuclar,
gercek basarilarda hayal giiciiniin ne kadar biiyiik bir 6nem tasidigini ortaya
koymaktadir.

Hayal giicii evrensel, dogal bir yetenektir; onu her zaman kullaniriz. Eger
gelecekteki olaylar ya da deneyimler konusunda siirekli kotii seyler
kurgularsak davranislarimizi diisiinme bicimimize gore programladigimiz
icin, bu egilimimiz gercekteki olaylar: da etkileyecektir. Benzer bir sekilde,
bir hobiyle ya da spor daliyla ugragsmaktan hoglaniyorsak, bunlar1 da
zihnimizde canlandirip zevk alabiliriz. Siirekli tekrarlanan bu "basari
kayitlar1" gercek hayatta daha iyi performans sergilememizi saglayacak
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sekilde bize giiven kazandirir. Bircok durumda bu siireg rastgele ya da
yanhiglikla isliyormus gibi gortiniir. Hepimizin iistiin oldugu bir alan
bulunmakla birlikte, bunu kaydedip zihinsel olarak dogru yaptigimiz
herhangi bir seyi bir durumdan baska bir duruma aktaramayiz. Akilci bir
temeli olmasa da, bir alanda daha zayif bir benlik imgesine sahipken baska
bir alanda daha giiclii bir benlik imgesine sahip olabiliriz. Hayal giiciiniin
yaptiklarimiz iizerinde 6nemli bir rol oynadigimi kabul ettikten sonra, NL.P
bize, sectigimiz herhangi bir alandaki performansimizi artirmak icin bu
giici bilingli ve yapic1 bir sekilde kullanmanin yollarini 6gretir.
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DILEKLER VE ISTEKLER

Bizler diislerimizin iirliniiyiiz. Eviniz, arabaniz, su anda bulundugunuz yer,
bir zamanlar sadece diislerinizde, kisisel gerceklik haritalarinizdaydi.
Rafinizdaki kitaplar, kitapcida dururken baskalarinin diisleriydi. Su anda
oturdugunuz sandalyeyi daha 6nce birisi diisledi, sonra tasarladi ve
gerceklige donitistiirdii.

Her sey boyle gerceklesir. Bu yiizden, istediginiz seyi elde etmek icin dnce
hayal giiciiniiziin dizginlerini elinize almaniz gerekir. Diislerinizin niteligi
yasaminizin niteligini belirledigi icin diisleriniz konusunda secici olun.
Daima en iyisini isteyin.

Baz1 "diisler" asla gercege doniismez, dilek olarak kalirlar. Zihinsel
canlandirma olarak bunlar diisiik niteliklidir; yiiksek bir performansa
ulasmakta fazla ise yaramazlar. Yine de biz, NLP tekniklerini, dilekleri
istekler katina ¢ikarmada ve ham hayalleri giiclii, motive edici arzular
haline getirmede kullanabiliriz.

Sonuc olarak, nitelikli diisler kurmay1 6grenebiliriz.

Dilekleri isteklere doniistiirmek

Su kiiciik egzersizi yapin. Ger¢ceklesmesinden hoslandiginiz ama
ylireginizin derinliklerinde gerceklestirmek icin yogun bir istek

duymadigimz birkac dileginizi akliniza getirin. Simdi, her dileginizin
gerceklesme asamasinda oldugunu, boyle bir durumda kendinizi ve dis
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kosullar hayal edin. Gortintiileri, sesleri ve duygular1 hayal ederken
muhtemelen onlar bulanik, belirsiz ya da uzak, bagka bir deyisle gercege
benzemiyormus gibi géreceksiniz. Belki de bir goriintiiyti birka¢ dakikadan
fazla hayal etmek size giic gelecektir. Bu, bir dilegin ya da "iyi
sekillendirilmemis bir sonucun" zihnimizde nasil temsil edildigini gosteren
bir érnektir.

Simdi, diistincelerinizi hentiz gerceklesmese de canh bicimde hayal edip
zevk aldigimiz ve gerceklesecegine yiirekten inandiginiz giiclii bir arzu ya
da istek tizerinde yogunlastirin. Bu arzuyla iligkili olan goriintiileri, sesleri
ve duygular1 muh-Basariya Giden Yolunuzu Diislemek
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temelen size yakin ve net bulacak, ayrica zihninizde kolayca
canlandiracaksiniz.

Birkac dakika icinde, yalnmizca 6zel duygularinizi ya da temsil sistemlerinizi
yasamakla kalmayacak, bundan haz da alacaksiniz. Bu yiizden, teknik
olarak ve diisiinsel anlamda, bir dilege ya da bir istege, iyi ya da kotii
nitelikli bir diige, iyi ya da kotii sekillendirilmis bir sonuca sahip
olabilirsiniz. Bunlarin her biri, nérolojik olarak cok farkl sekillerde temsil
edilir. Daha 6nemlisi, net, canl ve nitelikli diigler gerceklesmeye daha
yatkindir. Ciinkii, hem genel olarak hem de her temsil sisteminde hayal
etme yetenegimizi gelistirerek kendimize 6zgii alt sistemlerinizi
degistirebilecegimiz icin (bir resmi daha biiyiik ve daha parlak yapmak
gibi), hem sonuc alma olasiligini1 hem de alinan sonucun niteligini ya da
basari diizeyini etkileyebiliriz.

HEDEFE OTOMATIK ULASMA SiSTEMINIZ

Biz insanlar net bir sekilde hayal edilmis hedeflere gére davraniriz. Bunlar,
sanayi robotlarinda, merkezi i1sitma sistemlerinde ya da fiizelerde
kullanilanlar gibi, sibernetik bir sistemdeki hedefleri temsil eder. Nefes
almak ve diger viicut fonksiyonlar gibi cogu yasam hedefi, verili halde
mevcuttur. Bir 1sitma sisteminin oda sicakligini siirekli ayni diizeyde
tutmasi gibi, biz de viicut sicakligimizi ve kan basincimizi siirekli
ayarlayabiliriz. Ancak bu sistem, ikinci béliimde siraladigimiz hedefler de
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dahil olmak tizere bilingli olarak sisteme "kattigimiz" daha tist diizeydeki
hedefleri de kapsar. Duyularimiz, hedefimize gore nerede oldugumuzu
gostererek bize gerekli geribildirimi aktarr.

Tiim fiziksel ve zihinsel yetilerimiz, icsel hedefimizi tam bir ayna gibi
yansitana kadar eylemlerimizi degistirmek icin gerekli "itici kuwet"i saglar.

Eger bunda basarili olamiyorsak baska bir sey deneyelim; hatalar -araba
kullanmay1 6grenirken direksiyona biitiiniiyle hakim olamamak 104 NLP:
Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanat1 gibi- istenen
beceriye ya da hedefe yaklastikca yavas yavas azalir. Bu sibernetik ya da
yonlenme siirecinde zihnimizde kaynag acgikca belli olmayan bazi yararl
diisiinceler olusabilir, oysa bunlar varolan hedefle ilintili bir sekilde ortaya
cikmustir. Acik olmasi kosuluyla kararh bicimde hedefe dogru ilerleriz.

Neyse ki bu bilingsiz bigimde yasanan bir 6grenme siirecidir (ilk boliimde
tartistigimiz bilingli yeterlik.) Dolayisiyla, bize gereken, net bir amag
belirlemek ve buna bagh kalmak; yani, beynimizi bilingli olarak asla
basaramayacagimiz seyi yapacak bicimde programlamaktir.

IMGELEM GUCUNU HEDEFLERINIZDE KULLANMAK

2. boliimdeki hedefler listesine gore hareket ettigimizde bu hedefleri
netlestirmek {izere kullandiginiz her testte yalnizca sagduyu ve mantik
uygulaniyordu. Hayal giiciliniizii, imgeleminizi sinamamistiniz, ancak her
hedefinizi net bir sekilde formiile etmek zorundaydiniz. Belirli bir hedefi
sozcliklerle kolayca tanimlayamadiysaniz, bu, onlarin "dilek" sinifina
girdigini gosterebilir. Dileklerin tanimlanmasi zor oldugu kadar zihinde
canlandirilmasi da zor olacaktir. Ayni sekilde, eger biitiinsellikle ilgili bir
sorun varsa (hedef bir celiski icerebilir ya da bir huzursuzluk uyandirabilir),
bu, arzunuzla ilgili 6ncelikleri heniiz ortaya koymamis oldugunuz anlamina
gelebilir. Ayrica, ortaya cikan sonuclar gercekci ve net goriintiilerle
canlandirma olanaginiz da ortadan kalkar. Oysa simdi, dilekleri ve istekleri
birbirinden ayirmak icin

kullandiginiz yéntemle hedeflerinizi hangi netlikte hayal edebildiginize,
zihninizdeki ve beyninizdeki hard diskte bunlar1 nasil kaynastirdiginiza
bagh olarak siz de listenizde bir derecelendirme yapmaya baslayabilirsiniz.
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Bu durumda, zihninizde canlandirdiginiz her hedefin nasil analiz edildigini
hatirlamak icin alt sistemler tablosuna goz atmaniz gerekebilir.

Basariya Giden Yolunuzu Diislemek
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Hayalinizdeki hedefleri yogunlagtirmak

Tiim hedeflerinizin 6zelliklerini karsilastirmak yerine fiili degisiklikleri
gerceklestirmeye baslamak isterseniz bunun kestirme bir yolu vardir. En
cok dnemsediginiz ii¢ hedefinizi secip, onlar1 net bir sekilde hayal edin.
Hayali goriintiilerinizi renkli, biiyiik ve net olarak, sesleri yiiksek ve acik bir
sekilde, duygulan da tipki gercek yasamda oldugu gibi hayal edin. Kendiniz
de bu resmin bir parcasiysaniz her seyi bir seyirci gibi degil, kendi
gozlerinizle izliyor gibi goriip yasamaya calisin. Her temsil sistemini -
gormek, isitmek ve hissetmek-tecriibe edin ve onlar1 gercek yasamdaki
gorintiilere benzeterek "yogunlastirin”.

Daha sonra, bu durumdan kaynaklanan duygular {izerinde bir an durun ve
onlarin tadini ¢ikann. Bunu zaman zaman yaparsaniz sonuclan hizli bir
sekilde goziiniizde canlandirmak daha kolaylasir, goriintiiler de giderek
daha gercekci bir hal alir.

Artik, 6znel disiincelerinizi nesnel gerceklige doniistiirecek bir siireci
baglatarak sibernetik hedeflere dayali nitelikli diisler yaratiyorsunuz. Kendi
amaclarinizi gerceklestirmek yolunda olumlu, yapici hayaller kurmayi
ogrendiniz.

Zayif hedefleri giiclii hedeflere doniistiirmek

Listenizde yer alan tiim hedefleriniz {izerinde ugrasmaya hazirsaniz bir
adim daha ileri gidebilirsiniz. En giiclii arzularinizi simgeleyen ve size en
fazla zevk veren alt sistemlerinizi tamimlamaya baglayabilirsiniz. Bu alt
sistemleri ya da kisisel diisiinme 6zelliklerini daha sonra zayif amaclariniza
ve dileklerinize uygulamalisiniz. Ornegin, en giiclii arzularimz gercek
yasamdan daha biiyiik, daha dogrusu yasam hayalinden biiyiik goriiniiyorsa,
azami etki elde etmek icin daha az yogunlastiginiz hedeflerinizi bu sekilde
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canlandirmalisimiz. Hayali bir goriintii sizin icin kiiclik ve uzaksa, onu
kasith olarak yasamda oldugundan daha biiyiik diisiiniin. Benzer bir sekilde,
en gliclii imgelerinizde simirh bir ekrandan ziyade panoramik bir sahne
canlandirirsaniz, bu alt sistemi kullanabilirsiniz.

106 NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanat1 Sizin icin
panoramik imge, etkili diistinme ve bagar1 anlamina gelir; yani, bir kazanma
modeline sahip olursunuz. Bu egzersizle kendi 6znel, kisisel diinyanizi
kesfedersiniz. Kendiniz i¢in basarili diisiinme stratejileri formiile etmeyi
ogrenirsiniz. En iyi sonug aldiginiz seylerden yola cikip basari iizerine
basari ingsa ederek 6grenmeyi siirdiirebilirsiniz.

Bu arada, 6grendiklerinizi bir yakininiz ya da arkadasimzla birlikte
tartismak isteyebilir ve baska insanlarin bu konuda nasil "diisiindiigiinii"
ogrendiginizde saskinliga diisebilirsiniz.

HEDEFLER Mi, DUSLER Mi?

Daha 6nceden kararlastirdiginiz hedefler listesi, "diislerinizin listesiyle aym
olmayabilir. Uygulanabilir olmadigim diisiindiigiiniiz bir hedefi listenin
daha alt siralarina alabilir ya da kontrol listenize bagh olarak onu bir sekilde
degistirebilirsiniz. Hedefler, tam olarak diislerle ayni sey degildir. Hedefler,
tipki bir vadesi olan isteklere ya da diislere giden yoldaki kilometre
taglarina benzer. Bir diis, iyi ifade edilmis, iyi tamimlanmis bir hedefi her
zaman asar.

Ustelik bir hedefi gerceklestirdikce, zaten daha biiyiik ve daha iyi bir seyin
hayalini kurmus olursunuz. 2. béliimde yaptiginiz hedef planlamasi, biiyiik
oranda akilci, sol beyne ait bir islemdir. Bu béliimdeki hayal etme islemi ise
sag

beynin alanina girer. Beynin iki tarafim1 kullanmak, biitiinsel ve giiclii
bicimde diisiinmenizi saglayarak giinliik davranislarimz acisindan da
uyarici olur. Bu nedenle mantigin ve aklin soguk 1s181nin diislerinizi
sinirlamasina izin vermeyin. Eger diisiiniiz sizi ileriye gotiirmeye yetecek
kadar giicliiyse geriye yalnizca araglar1 bulmak kalacaktir. Agilamaz
engeller, ancak siz diisiiniize eriseceginize inandiginiz zaman asilabilir hale
gelir ve bu inanc1 da en iyi, gerceklestigi acikca hayal edilen bir diis temsil
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eder. Irade giicii diye adlandirilan sey bile bir y6ne, net bir amacin, unu-
tulamaz bir diisiin yoniine kanalize edilmelidir.

Basariya Giden Yolunuzu Diislemek
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Zihinsel imgeler, size yasamin herhangi bir alaninda ilerleme kaydetmenizi
saglayacak bir model sunar. Nitekim, belirli uygulamalar icin cesitli NLP

teknikleri gelistirilmistir. Ornegin, sizin hayaliniz, hatipler ya da
komedyenler gibi, bir spor dalinda ya da etkinlikte 6zel beceri, yetenek ya
da karizma gerektiren iistiin bir diizeye gelmek olabilir. Oncelikle kendinizi,
disardan izleyen biri gibi -baglantisiz olarak- bu etkinligi, elinizden
geldigince ustalik ve beceriyle yaparken hayal edin. Daha sonra kendiniz
olun, her seyi sanki kendi gozlerinizle gériiyormus gibi -baglantili olarak-
tekrar hayalinizde canlandirin ve ihtiyaciniz olan tiim becerileri
kazandigimz diistinerek miikemmellik duygusunu tadin. Eger baglantisiz
bir imgeden baglantili bir imgeye (kendi gozlerinizle gormeye) gecmekte
zorlaniyorsaniz, ilk sahnenin bir sisin arkasinda kaldigini diisiinmeyi
deneyin. Sis dagildiginda artik yeni, baglantili temsil sisteminin i¢indesiniz;
asagiya bakin ve kendi ellerinizle ayaklarimz goriin.

Simdi de, sizin yapabilmeyi diislediginiz bir seyi kolaylikla hayal edebilen
bir insan1 diigiiniin. Bu, televizyonda gordiigiiniiz bir profesyonel, gipta
ettiginiz bir meslektasiniz veya arkadasiniz olabilir. Kim oldugu hi¢ 6nemli
degildir. Onlar s6z konusu faaliyeti sizden daha basarili ve miikemmel bir
sekilde yaparken diisleyin ve neler yaptiklarini tam olarak gozlemleyin.
Onlarda kendi performansiniza katmak istediginiz farkl bir beceri goriiyor
musunuz? Bu sizin de gelistirip ilerletebileceginiz bir tarz mi1? Ne
hissettiklerini diigiiniiyorsunuz? Bunu da hayal edebiliyor musunuz? Simdi,
modelimizin goriintiisiinii bir sis perdesiyle kapayalim. Sis kalkarken
modelinizde gozlemleyip sizin de yapmay1 dilediginiz degisiklikleri
yaparak, kendinizi nasil hissettiginizi bilerek ve performansinizi hayal
edebileceginiz bir miikemmellik diizeyine ulastirarak yeniden kendiniz
olun. Ardindan bir siire i¢in bu deneyimin tadini ¢ikarin. Artik hayal
glicliniiziin isine yarayacak iyi bir model, nitelikli bir diig
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yaratmis oldunuz. Yetenekli oldugu-

108 NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanati nuz ve
kendinize cok giivendiginiz baska bir etkinligi zihninizde canlandirip bu
faaliyetin netligini ve gercekligini onunla uygulamali olarak
karsilastirabilirsiniz.

BIiR TARIH SAPTAMAK

Simdi, beyninizin sol tarafina ve bazi uygulamalara yeniden g6z atalim.
Hayal ettiginiz etkinligi ne zaman gerceklestirebileceginize karar verin, bu
tarihi ajandaniza yazin ve kendi kendinize s6z verin. Eger golf
oynuyorsaniz, kendinize uygun, siirekli bir partner secin ve oynayacaginiz
giinii belirleyin. Hayal ettiginiz sey bir is toplantisina bagkanlik etmekse,
hayal ettiginiz performansi gerceklestirebileceginiz bir sonraki firsati
kollayin. Tasarladiginiz faaliyet yemek pisirmekse, yeteneginizi
sergileyebileceginiz zamani planlayin. Bunlarin hepsi miimkiinse, kendinize
birden ¢ok plan icin s6z verin, diislerinizi gerceklestirecek firsatlar yaratin.
Yeterli olmadiginizi diisiindiigiiniiz bir alanda muhtemelen kendinize
olumsuz bir gozle bakacaginizdan, kendinize vereceginiz bu s6z 6nemlidir.
Ustelik, yapmay istediginiz seye ulasamama konusunda zekice nedenler ve
mazeretler liretmeye egilimlisinizdir. Bu arada zihinsel canlandirma
islemine devam edin. Bu, kesintisiz bir siirectir ve biitiin eksikliklerinizi
mucizevi bir sekilde tedavi etmez. Sagduyunuzun size gerekli oldugunu
soyledigi hicbir seyden vazgecmeyin. Bunlar egzersiz yapmak, rejim
yapmak, cok calismak, azimli olmak ya da kitap okumak seklinde olabilir.
Biitiin bunlarin ge¢cmiste bir ise yaramadigin1 gormiis olsaniz bile
vazgecmeyin. Kendinize giivenin, ciinkii artik bilincalti otomatik pilotunuz
nitelikli diislerle "programlandigindan” tiim cabalariniz daha verimli
olacaktir.

Istediginiz seyi elde etmeye gelince, NLP bir dilegi istege, genel bir ilgiyi
giiclii bir tutkuya doniistiirebilir. Bu da beraberinde kendinize yeni bir
giiven, oniiniize ciddi olarak koydugunuz herhangi bir hedefe ulasma
yetenegi getirir.

Kis-
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kanglik gibi olumsuz bir duygu bile amaclarimiza ulagsmakta kullanilabilir.
Bir insan kiskanilacak kadar iyiyse, bu, NLP uzmanlik teknikleri acisindan
yararli bir model oldugu anlamina gelir. Biiyiik seyler basarmaya baglamak
icin dogustan hirsl, hedef-y6nelimli bir insan olmaniz gerekmez. Yanhs
formiile edilmis

arzular ve kararsiz dileklerle de ise baglayabilirsiniz, ama bunlar {izerinde
daha iyi hayal kurmay1 6grenmek kosuluyla; demek ki daha iyi diisler
kurmay1 6grenmeniz gerekmekte. Evdeki islerinizde, ¢oziimlerinizde ve
"yapilacaklar"

listenizde dogal olarak hedefler koyan, planh bir insansa-niz, bu mantikli,
duyarl yaklasimi dogal ve hos bir sekilde, énemli sag-beyin becerilerini -

gercek basarilariniza cok 6nemli katkilarda bulunacak becerileri- de
ekleyerek tamamlayabilirsiniz. Tasalanmaniza gerek yok; bu beceriler sizi
bir hayalperest yapmayacaktir (hayalperestler, diislerini gercege nasil
doniistiireceklerini bilmediklerinden, deger tasiyan sonuclar elde
edemezler). Ama, degerli bir sey elde etmek istiyorsaniz, bir diise sahip
olmalisiniz.

6 ICINIZDEKI TIM

Herhalde yasaminizin bir¢ok alaninda kendini duyuran bir i¢ sesiniz, bir i¢
duygunuz oldugunu biliyorsunuzdur. Bu ses bazen sizi yolunuzda
ilerlemeniz igin cesaretiendiren bir arkadas olabilecegi gibi; genellikle
yetenekleriniz konusunda kuskulanmaniza yol agan, "Yapabilirim" diyen
dogal giidiilerinize ters diigen, elestirel birisi de olabilir. Nedenini bilmeden,
karsilasir karsilasmaz hoslandiginiz ya da hoslanmadiginiz bir insanla
tanistiginizi varsayin. O anda gostereceginiz tepkiyi bazen "kimya", bazen
"sezgiyle" aciklariz. 4. boliimde 6grendigimiz gibi, her tiirlii i¢csel ve digsal
etkinin temelinde birbiriyle catisan inanglarimiz yatar; baz1 durumlarda
kendimize iliskin temel inanglarimiz bile birbiriyle catisabilir. Bu nedenle,
hedeflerimize ulasmaya calisirken diger yanlarimiz tarafindan da
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bombardiman ediliriz; daha iyi bir deyisle, icimizdeki iyi niyetli "tim",
"takim", yapmaya calistigimiz seylere katkida da bulunabilir, engel de
olabilir.

COGUL KIiSILIKLER

4. boliimde, normalde kullanmadigimiz elimizle kendimize iliskin inanclari
yazdigimiz egzersizi yaparken sanki farkli insanlar kendilerini beyinlerinin
bilincli ve bilincsiz

Icinizdeki Tim
111

taraftariyla ifade ediyorlarmis gibi, kendimize iliskin, muhtemelen
birbiriyle celisen bir ya da iki sozciik yazmisizdir. Seminerlerime katilan
ylizlerce insan, bu basit teknigi kullanarak kendileri hakkinda yazdiklarinm
goriince saskinhktan ne yapacagim bilememistir. Ornegin, her zaman
kullandigimiz elimizle yazdigimiz

"sempatik" sozcligii, kullanmadigimiz elimizle yazarken kolayca "kibirli"

sozciigline doniisebilir ya da "vakur" sdzciigii, cocuk ruhlu sag beynin
secimiyle daha samimi bir ifade olan "¢ekingen" s6zciigli haline gelebilir.
Normalde kullanmadigimiz elimizle yaptigimiz listede yer alan tanimlar,
kullandigimiz elimizle yaptigimiz listedeki tanimlarla genellikle celisir.
Ornegin, "sempatik"

sozcligiiniin "kisisel" sozcligiiyle, "diizenli" tamiminin "kaygisiz" tanimiyla
celistigini gorebilirsiniz.

Gortiniiste birbiriyle celiskili olan bu farkl tanimlar, kendimize bakisimizin
farkli yonlerini temsil eder. Climlelerle oynanan bu oyunu (yine, normalde
kullanmadigimiz elimize basvurarak) daha da ilerletirsek, genellikle,
kendimizi farkli durum ya da zamanlarda veya lizerimizdeki etkisini
siirdiiren gecmisteki imgelerle tanimladigimizi gortiriiz. S6zgelimi,
kendimize evde ya da toplum icinde daha farkl bir gézle bakarken, bir is
ortaminda bir s6zciik bile kendimizi nasil gordiigiimiizii ortaya koyabilir.
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Kendimizi sanat¢i ruhlu olarak tanimlayabilecegimiz gibi -ki bazen
gercekten dyleyizdir- "pratik" olarak da gorebiliriz ve bu 6zellik de bizim
bir parcamizi olusturur. Bu teknik, kendimizi farkli gérme bicimlerimizi
ortaya ¢ikararak icimizde zaman zaman kendini ifade etmek icin yarisabilen
farkli kisilikleri yansitir.

Cogul kisilikler fikri, kisa bir siire 6ncesine kadar giiliip gecilen bir
diistinceydi. Oysa simdi, biitlin gostergeler her birimizin i¢inde varolan
farkl

"zihniyeder"e isaret etmektedir. Roger Sperry'nin boliinmiis beyin
arastirmasl, iki zihin teorisi olarak adlandirilan yaklagimin yerlesmesini
saglamisti. Beynin 112 NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi
ve Sanat1

sag ve sol yansinin biitiiniiyle farkl yollarla isledigini ortaya koyan
bilgilerimiz artik bu teoriyi kesin bir sekilde dogrulamaktadir. Beynimizin
dil-temelli sol yarisi, yasamimizi nasil diizenledigimiz, nasil iletisim
kurdugumuzla, problemleri nasil ¢éziip kararlan nasil aldigimiz ve nasil
elestiri yaptigimizla ilgili inanclar gelistirirken, beynimizin biitiinsel sag
yarisi yaraticilik, ifade, iliskiler ve kendimizi nasil hissettigimizle ilgili
diisiinceleri ortaya koyar. Diisiince, hissedis ve inancin kimi y6nleri
oylesine belirgindir ki farkli kisiliklerle bir i¢ timin, takimin 6zelliklerini
gosterirler. Bunlar, farkli derecelerde, diisiindiigiimiiz, soyledigimiz,
yaptigimiz ve basardigimiz seylerin bir parcasini olusturur.

Hepimiz, oldukca diizenli, mantikli ve kontrollii oldugumuz anlarimizi
hatirlayabilecegimiz gibi, kiiciik bir cocuk gibi kaygisiz, icgiidiisel ve
daginik oldugumuz zamanlarimizi da hatirlayabiliriz. Bu "takim", bizi
hedefimize kenedenerek ilerlemekten alikoyan tiim celigkileri yaratarak
bazen tamamen kontroliimiiz disinda gortinebilir; aslinda, kendimize iliskin
tiim bu farkli bakis

acilar1 birbirinin miittefikidir. Yani, sorun yoktur! Kisiligimizin baz1 yonleri
diger yonlerimizle acik bir catisma halinde olsa ve bunu bilingli bicimde
anlamasak bile, belirli yonlerimiz her eylemimizde kendilerini gosterir.
("Biitiin davranmislarimizin arkasinda iyi niyet yatar" ilk béliimde
karsilastigimiz bir 6nvarsayimdir.) Bu kavramla, 2. boliimde s6zii edilen
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biitiinsellik testiyle net hedefler belirlerken de karsilasiriz. Bazi
hedeflerinizin, iginizdeki farkh kisiliklere ait istekleri yerine getiriyorlarmig
gibi birbiriyle catistigini gorebilirsiniz. Bir hedefiniz degisim ve belirsizlik
unsuru icerirken diger bir hedefiniz giivenlikle ilgili olabilir. Eylemleriniz
birbirine yakin ve hedef-y6nelimli olacaksa bunlarin uzlastirilmasi
gereklidir. Her hedefin muhtemel sonuclan olabilecegini diisiiniip gerekli
uzlastirma ya da degistirme cabalarina girerek bu biitiinsellik faktorlerini
dikkate alabilirsiniz. Bu i¢ "takimi1" daha iyi anlamamiz gerekiyor. Boylece
hedeflerimizi uzlastira-i¢inizdeki Tim
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rak, onlar tizerinde olumsuz kabullerde bulunmamakla kalmaz, kisisel i¢
kaynaklarimizi olumlu bir sekilde kullanmaya da baslayabiliriz.

iCINiZDEKI ELESTIRMEN

Unlii bir ingiliz tenis oyuncusu ve kocu olan Timothy Gallwey, 6nce
icinizdeki Tenis, ardindan icinizdeki Golf olmak {izere iki basarili kitap
yazmustl, icerdigi anlayis ve zihinsel siireclerle Gallwey'nin kocluk
yontemleri her iki sporda da son derece etkili, NLP acgisindan da anlamh
olmugtur. Ancak tenis 6grencileri bu yontemin yararh ve diizeltici
onerilerini yeterince uygulayamadiklarindan, Gallwey onlarin kaydettikleri
ilerlemeden pek memnun degildi. Daha sonra Gallwey, rastlant1 eseri
olarak, onlar elestirmedigi ve talimat vermediginde ve oyuncular yalnizca
kendisini izleyip bir vurusu birkag kez yaparak taklit ettiklerinde
geleneksel, ayrintili antrenmanlara kiyasla daha basarili olduklarini gordii.
Ardindan, bu yontemi deneyimli oyuncularin yani sira acemilere de
uyguladi. Oyuncular bir seyi, bir cocugun yeni bir oyunu 6grenmesi gibi
diistinmeksizin, sadece yaptiklar veya taklit ettiklerinde, diisiinerek
yaptiklar1 denemelere oranla daha basarili oluyorlardi. Boylece Gallwey,
talimatlar1 en aza indirdi ve sonucta bir hayli gelisme kaydettigini gordii.

Gallwey, hepimizin i¢inde, yapmamiz gerekeni bize siirekli séyleyen bir ic
egitmenin, yani elestirmenin oldugunu kesfetmisti: "Ayaklarina dikkat et",

"Biraz daha yavas", "Simdi daha hizl1", "Topu izle", "Nefesine dikkat et".
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Ustelik bu ig elestirmen, herhangi bir dis elestirmen kadar etkiliydi -ancak
aksi yonde. Gallwey iki tiir "ben"in hareket halinde oldugunu gérmiistii.
"Birinci ben" bilgili, ne yaptiginin farkinda olan ama daima miidahale edip
yargida bulunan elestirmen konumundayken; "ikinci ben", kendi haline
birakilsa, oyunu dogal, icgiidiisel yetenekleriyle oynayabilecek durumdaki
do-114 NLP: Yiiksek Performansa Ulagmanin Yeni Bilimi ve Sanati gal

tenis oyuncusuydu. "Birinci ben" uzman oldugunu diisiiniiyordu, oysa
degildi,

"ikinci ben" ise oyundan zevk alan, giivenli, dogal oyuncuydu, ancak akill,
diisiinceleri ifade edebilen "birinci ben" onu engelliyor ve zorluyordu.
Galhvey,

"ikinci ben"i oyunda tutmak icin "birinci ben"i uzakta tutacak tekniklerden
yararlanarak carpici sonuclara ulasabilmisti. Daha sonra, benzer zihinsel

teknikleri golf oyununa da uygulayarak bu yeteneklerin yeni baslayanlarin
hizla ilerlemesini sagladigini kanmtiad.

Gallwey'nin (beynin ¢alismasiyla ilgili son yillarda yapilan ¢calismalarin ve
onemli bulgularin bilgisine sahip olmaksizin) kesfettigi iki ayr benlik,
Nobel Baris Odiilii sahibi olan Roger Sperry'nin béliinmiis-beyin hastalar
lizerindeki calismalarinda buldugu aym 6zgiin "zihniyetler"di. Dogal, ifade
yetenekli, cocuksu, acik secik olmayan "ikinci ben" sag beyne karsilik
gelirken, elestirel

"birinci ben" mantikli, acik secik olan sol beyindir.

Ancak bu ic elestirmen, yalnizca spor alaninda karsimiza ¢ikmaz. Cogu
durumda, kendi kendimize yaptigimiz konusmalarda kendimizi elestiri
bombardimanina tutariz: "Bunu hi¢bir zaman yapmayacaksin", "Dikkatli
ol", "Bu konuda diistindiin mii?" Bazen bu i¢ diyalog, yaptiklarimizi
destekleyici bir nitelik tagir ("Devam et, basarabilirsin"”, "Onlara
gosterecegim') ve bize gii¢ kazandirir. Bununla birlikte, cogu zaman
kendimize iliskin olumsuz diigiincelerimiz gercek potansiyelimizi engeller.
Bizden hazirliksiz bir konusma yapmamiz istendiginde genellikle 6nceden
tasarlanmis bir konusmadan daha iyi performans sergileriz. Bu durumda i¢
elestirmenimiz bize karisacak, uyaracak ve tavsiyeler yapacak zamani
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bulurken diger benimiz bu sessiz terér ortaminin bombardimanina tutulmusg
gibi olur. ilk béliimde karsilasngimiz 6grenme modelinde, bilingsiz
yeterlige kavustugumuzda ne kadar miikemmel bir diizeye geldigimizi
hatirlayalim. "ikinci ben" modelinde bilingli bir anlamda diisiinmeyiz;
elestirmenimiz dev-Icinizdeki Tim
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rede degildir. Ornegin, sol beynimiz, bir yandan araba kullanirken diger
yandan radyo programiyla mesgul olabilir, aksam yemegi icin ne
yiyecegine karar verebilir ya da kizgin bir miisteriyle yapilacak goriismeyi
diigtinebilir. "Birinci ben"in dikkati olduk¢a daginikken "ikinci ben"
"bilingsiz yeterlik" ile arabay bir yerden bagka bir yere rahatlikla
gotiirebilir.

Bir is arkadasimiz bacagini incitmis olmasina ragmen, 6nceden verdigi golf
oyunu soziinii nezaket geregi tutmakta kararhdir. Agrilan yiiziinden oyun
boyunca bacagindan baska bir sey diisiinemeyecek haldedir. Oyunun
bitmesini ve dinlenmek icin eve donmeyi iple ceker. Gel gelelim, onu da
sasirtan bir sekilde oyunu o ana kadarki en iyi derecesiyle bitirir! Oynarken
oyunu "diisiinmemistir", ciinkii zihni biitiiniiyle ona biiyiik ac1 veren
bacagiyla ilgilidir; yapabileceginin en iyisini bu nedenle yapabilmistir. Bu
tiir durumlar1 daima kendi lehimize ceviremesek bile, Timothy Gallway,
bilingli zihnin dikkatini ¢ok etkili bicimde dagitma ilkesine bagvurmaktadir.
Baska sporcular, hatipler ve komedyenler, sag

beynin, kendinin bilincindeki elestirel sol-beynin diisiinme tarzin bertaraf
etmesini saglayan, kendilerine 6zgii teknikler gelistirmislerdir. Bunlar dogru
nefes almak ve gevsemek (gevsemek sol-beynin "mesgul" oldugu
diistinceleri ortadan kaldirabilir) , zihinde canlandirma ya da daha 6nce
karsilastigimiz 6ncelleme tekniklerinden olusur.

ICINIZDEKI TAKIMI TANIMAK

Bilincli, sol beyin diisiince yapisinin 6nemli bir parcasi olan ve Gallwey'nin
tanimladig bu i¢ elestirmeni herhalde taniyorsunuzdur. Bu 6zelliklerin pek
cogu bize de tamdik gelirken bazilar bilingsiz bir sekilde ve farkinda
olmadan islemektedir. Bununla birlikte, bu 6zelliklerin hepsi de
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davranmiglarimizi etkiler. Bizim ya da bagkalarinin yaptigi, akilci bir
aciklamasi olmayan bir davranisla yiiz yiize geldigimizde g6-116 NLP:
Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanati riinmez ve
bilingsizce isleyen bu 6zelliklerden biriyle karsi kar-siyayiz demektir.

Ornegin, sirtindaki agridan kurtulmak isteyen bir boliimiimiizii rahatlikla
hayal edebilirken kurtulmak istemeyen boliimiimiizii o kadar kolay
tanimlayanlayiz.

Agridan kurtulmak istememenin nedeni dikkat cekmek ve fazladan 6zen
gorme istegi olabilecegi gibi, bir iliskide biiyiik gereksinim duyulan bir
konugsmanin konusu, yeni ve zahmetli bir ise baslamamanin gerekcesi,
sosyal etkinliklerde davetleri geri cevirmenin, haftalik ¢opleri dokmek
istememenin, rahat koltugu kendine ayirmak istemenin bahanesi de olabilir.
Yukarida s6zii edilen ikincil yararlarin ya da sonuclarin her biri bilingsiz
ama oldukca etkili bir bicimde, "Sirtimdaki agridan kurtulmak istiyorum"
seklindeki bilincli sonucun aleyhine isleyebilir.

Bu niyetler, yanlis yonlendirilmis, us dis1 ya da aptalca bir nitelik
tasiyabilir. Yalmz burada 6nemli olan nokta, bunlarin da bizim bir
boliimiimiiz tarafindan olumlu goériilmesi, yararli ya da hos olarak kabul
edilmesidir. Hazza y6nelik dogal arzu ve acidan kagma icgiidiisi, kendimizi
(bilincli olarak) yapmak istemedigimiz bir seyi yapmaktan
alikoyamadigimiz bir "celigki" yaratir.

Bu celiskiler yalnizca istenmeyen aliskanliklar ve davranis érnekleri olarak
degil, insanlara, olaylara, durumlara, islere ve giinliik her tiirlii uyarana
gosterdigimiz tepki bicimlerine dek pek cok sekilde ortaya ¢ikar. Sirt agrisi
ornegi; icki icme, sigara icme ve her tiirlii uyusturucu aliskanliklarina, asiri
yeme aligkanligina, 6fke ve alinganlik gibi akilci bir bigimde secilmemis ya
da agiklanamayabilen, ancak bazi ikincil yararlar da sunabilen diger
konulara da uygulanabilir. Bilingli olarak kontrol edemedigimiz
davranislarimizin gelismemiz iizerinde cok biiyiik etkiye sahip olmasi
sasirticl degildir -digerlerine 6zen zaten gosterilir. Bu durumda,
degisiklikleri gerceklestirebilmek icin, benligimizin bizi istenmeyen ve
zayif kilan davraniglara motive eden kismini tanimaya hazir olmaliyiz.

Icinizdeki Tim
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Normalde kullanmadigimiz elimizle yaptigimiz ve kendimiz hakkindaki
tanimlari iceren ayrintili liste, bu sakli boliimlerimizi tanimlamak yolunda
onemli bir yol kat ettigimiz anlamina gelir. Onlar1 baz1 6zel durumlarla ya
da istenmeyen bazi aligkanliklarla iliskilendirebilirsiniz.. Sonunda
genellikle pek cok boliimiimiiz ya da benliklerimizle karsilasiriz. Hepimiz
karmasik ve ¢ok yonlii bireyleriz; hepimizin sasirtici bir kisisel inanclar,
davraniglar, duygular, arzular ve niyetler -ki bunlarin hepsi, yaptigimiz
seylerde kendilerini bir yolla aciga vurur-hiyerarsisi vardir.

Bu parcalari tanimlamamiza ve ¢eligkili olanlan birlestirmemize yardimci
olacak NLP teknikleri vardir, isimiz 6znel zihnimizle, beynin sag yarisiyla
oldugundan soguk, sézel mantiktan ziyade imgeleme iligkin temsil
sistemlerini kullanmak daha etkili olacaktir. Bundan 6tiirii, rasyonel
diisiincenin sinirlari icinde kalmak yerine zaman zaman "rol yapma"
sistemini kullanmaya hazir olmaniz gerekir.

Icinizdeki takim toplantis

Asagida, kisiliginizin farkli boliimlerini saptamaya ve onlarla iletisim
kurmaya uygun olan genel bir teknik bulacaksiniz. Bu, cesitli NLP
yaklagimlarinin tipik bir 6zelligidir; onu istediginiz gibi uyarlayabilirsiniz.

1. Gevseyerek alfa durumuna gecin ve disarida (belki giinesli bir sahilde)
hos, rahat bir yerde oldugunuzu hayal edin. Cevresinde alti1 sandalye olan
bir masa kurgu-layin.

2. Bilin¢dis1 zihninizden, benliginizin birlikte olmaktan gercekten mutlu
olan iki boliimiiniizii diisiinmesini isteyin ve onlar1 hazirladiginiz masada
konuk edin.

Bunlar, bilincaltinizda akliniza gelen ilk iki béliim olsun. Konuklarinizi
giizel bicimde karsilayin.

118 NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanati1 3. Daha
sonra bilin¢ dis1 zihninizden, zihninizin yararh ve pratik buldugunuz iki
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kisminizi daha ¢agirmasini sdyleyin. Masaniza gelenlere "hos geldin"
diyerek orada yer aldiklan icin tesekkiir edin.

4. Bilin¢dis1 zihninize bu sefer, 6zellikle hoslanmadiginiz ve birlikte
olmaktan mutsuzluk duydugunuz iki béliimiiniizii cagirmasini sdyleyin.
Bunlar karsilarken de ayni derecede nazik olun. Daha sonra alt1
konugunuzu birbirleriyle tanistirin ve yakinlik kurmaya baslayin.

5. Konuklariniza, "Burada kendisini en fazla yanlhs anlasilmis hisseden
hanginiz?" diye sorun. Sonra, yanit verenlere "Liitfen, bize olumlu amacinin
ne oldugunu acikla, bana ne tiir bir 6zel yarar saglamak istedigini soyle"
deyin.

Aldiginiz karsiliklar1 dinleyin ve isterseniz bir kagida yazin. Yaniti
digerlerinin de anladigindan ve ekibinizin bu {iyesinin sizin icin yapmaya
calistig1 seyin 6nemini fark ettiklerinden emin olun.

6. Ayn soruyu diger besine sorun: "Geri kalanlar arasinda kendini en ¢ok
yanlis anlasilmis hisseden hanginiz?" Karsilik verenlere su soruyu sorun:

"Liitfen, bize olumlu niyetinin ne oldugunu acikla; bana ne tiir bir 6zel
yararin dokunuyor?" Yaniti dinleyin ve digerlerinin de sdyleneni
anladigindan, 6nemini kavradigindan emin olun.

7. Bu Islemi geri kalan dérdii, daha sonra da iicii icin tekrarlayin.

8. Yanitlamayan iki kisi kaldiginda, onlara da ayn1 anda, masaya getirdikleri
olumlu yararin ne oldugunu sorun ve masanin etrafindaki herkesin
digerlerinin katkisim anlayip anlamadigina bakin.

9. Masanin gortintiisii hayalinizden uzaklasirken takiminizin alt1 iyesinin de
el ele tutustugunu, sizin ortalarinda durup her birinin size getirdigi farkl
armagan ve yararlara sevindiginizi goziiniizde canlandirin. Yavasca nesnel
diinyaya doniip neler hissettiginizi not edin.

Icinizdeki Tim
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Bu toplant1 fikri, sag-beyin sirlarinizin kapisini acabilecek bir benzetmeden
ibarettir. Teknigin ilkelerine bagh kalmak koguluyla dilerseniz bunu bagka
bir senaryoyla degistirebilirsiniz. Siirecin her asamasi tizerindeki
anlasmanin 6nemine, farkli parcalarin birbirlerinin katkilarindan haberdar
olmasina dikkat edin. Nasil kisilestirmis, sembolize etmis ya da géstermis
olursaniz olun, i¢sel parcalariniz sizden baska bir sey degildir. Parcalarin
her biri kendisine ait bir kisilik edinirse, onlar arasindaki iletisim, birtakim
soyutlamalarla ugrasmaya calismaniza kiyasla ¢cok daha kolay olacaktir.

Bu egzersiz, oldukca 6znel olan sag beyin becerilerinizi ortaya cikarir ve
hayal giiciiniiziin islemesine yardim edecek basit araclar saglar. Bir benlik
boliimiiniizii canlandiramiyor-saniz yapabildiginiz 6lciide "taklit ederek"
onun neye benzedigini hayal etmeye calisin. Bu egzersizin amaci, "dogru"
bir imaj ya da temsil ortaya ¢ikarmak degil, iletisim kurmaniza yardimci
olacak bir temsil elde etmektir. Aym sekilde, bir yaniti hayal edemezseniz,
elinizden geldigince sdyleyebilecekleri seyleri hayal etmeye calisin. Biitiin
bu "ne olurdu, eger.."

araclari, 6znel kesifleriniz agisindan gecerli olacaktir. Yapmacik ya da dogal
olmayan seyler, kisa siirede, kendinizle daha fazla temas kurdukca
dogallasacak ve digsal olarak oldugu kadar icsel olarak da iletisim kurma
yeteneginize giiveniniz artacaktir.

Icinizdeki timin desteginin belki de ilk kez farkina vardikca bu, son derece
gli¢ kazandirici ve motive edici bir teknik olabilir. Benliginizin "daha az
arzulanabilir" parcalarina farkli bir gézle bakmaya; sdzciigiin gercek
anlamiyla kendinizle bir olmaya baglarsiniz.

iCINIZDEKI TAKIMDAN YARARLANMAK

Bu teknikle kendinizi iyi hissediyorsaniz, icinizdeki parcalar1 daha belirgin
olarak tamimaya calismak isteyebilirsiniz. Bu

120 NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanati durumda,
degistirmek istediginiz (yapmakta bir yarar gérmediginiz, onsuz da
yapabileceginiz) 6zel bir davranis veya aligkanlik tizerinde diisiinmelisiniz.
Alfa durumuna gecin ve icinizdeki, eylemlerinizle kendinize olumlu
amaclar getirmeye calisan parcalarla temas kurmay1 deneyin. Burada bir ya
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da birkag par¢ga s6z konusu olabilir. Bir béliim davranisinizi hazirlarken

diger bir boliim (bilingli bir diizeyde hareket ettikce) buna itiraz edebilir.
Yine acik hava toplantisi metafo-runu kullanabilir ya da, artik bu siireci

tamdiginiz1 diisiiniirsek, baska bir senaryo tasarlayabilirsiniz.

Teknigi burada anlatildig1 sekilde uygulamak, sirt agris1 érneginde oldugu
gibi, farkinda olunmayan bazi niyetlerin gériilmesine yol acabilir. Birbiriyle
catisan bu amaclar bilin¢ diizeyine ¢ikarilinca secimlerinizi mantikh hi¢ bir
aciklamasi olmayan aliskanliklarinizin merhametine birakmak yerine,
kendiniz yapmaya baslayabilirsiniz. Davranislariniz ideal olmasa bile
ogrendiklerinizin 1s181nda bir seyi siirdiiriip siir-diirmemeye karar
verebilirsiniz. Kabul edilemez davranislarinizla elde etmek istediginiz
sonuca ulagmanin daha iyi seceneklerini diisiinebilirsiniz. Arzu edilmeyen
davranis, tavir ve inanclariniza farkli 6rnekler vererek farkli boliimlerinizi
tanimlamaya calisin.

Farkli parcalarimizin nasil diisiindiigiimiizii bilirsek, her tiirlii problemi
cozebilir ve iddial sonuglara ulagabiliriz. Cok karmasik sorunlar ve
hedefler, degisik diisiinme bigimleri gerektirir. Ornegin, yaptigimiz seylerin
yaratici bir yani olabilirse de, oldukca diizenli olmamiz ve daha pragmatik,
bilincli bir diizeyde planlama yapmamiz gerekir. Timothy Gallwey'nin tenis
ogrencilerinde ortaya ¢ikardigi ic elestirmen, bazi kosullarda yararli bir
miittefik olabilir. Dayanagi olan, nesnel bir elestiriden yoksun bir sekilde
anlamsiz seyler yaptiklarinda

eslerinin sinirlayici bir etkisini siikranla karsilamamis kag kisi vardir?

icimizdeki elegtirel konugsmalarimiz da, ham yaraticihigimizin gelismesini
onleme ihtimali bulunmakla birlikte, ge-I¢inizdeki Tim
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nelde ayagimizi yere siki basmamizi ve gozden kacgirdigimiz énemli
etkenleri dikkate almamizi saglayacaktir. Genel bir sonuca ulagsmakta i¢
parcalarimizin farkli rollerini tamimak 6énemlidir, cilinkii bu parcalarin tek
basina hicbirisi ayn1 bagariy1 elde edemez.
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Bahgenizde bazi temel degisiklikler yapmak istediginizi ama bunun i¢in
zamaninizin da parasal kaynaklarinizin da sinirhi oldugunu hayal edin.
Bunun icin 6ncelikle zihninizde-kini géziinlizde canlandirilabilme yetisine
ve yaraticiliga ihtiya¢ duyarsimiz. Daha sonra, kisitli olan zaman ve para
olanaklariyla isteginizin bircok parcasini bir araya getirmenizi saglayacak
organizasyon beceriniz olmalidir. Ama her asamada kendinize karsi elestirel
olmaniz, zaman zaman seytanin avukatligini yapmaniz ve sorunlar1 énceden
kestirmeniz de gerekecektir. Bu ti¢ parcanin her birinin rolii vardir, ancak
tek basina hicbiri basarili bir iglev géremez. Problem, bu yararh parcalarin,
hepimizin sahip oldugu 6lciilerle birlikte davranmaktan ziyade birbirlerinin
aleyhine hareket etmelerinde yatmaktadir. Bu yiizden, yaratic1 yaniniz,
diizenleyici yanimizin dayattig1 kisitlamalara 6fkelenecek, diizenleyici
parcaniz yaratici fikirlerin belirsizligiyle basa cikamayacak, elestirel
boliimiiniiz de bu iki boliimiiniizii siirekli sinirlendirerek ayan beyan olani
bu ikisinin nasil géremedigini bir tiirlii anlayamayacaktir. Biitiin bu
celigkiler, bunlarla basa ¢ikmak icin yeterli diisiinme giiciine fazlasiyla
sahip olsaniz bile sizi karar vermekten ve harekete gecmekten alikoyar.

Problem c¢6zme {icliiniiz

Bu ti¢ boltiimii bir araya getiren bir teknik vardir. Ama oncelikle, Gi¢
boliimiin de sizde bir kargiligi olup olmadigini sinamaniz gerekir. Gergekten
yaraticl oldugunuz bir anmi diisiiniin. Belki kendinizi siirekli olarak bu kadar
yaraticl gérmiiyorsunuz; ancak hepimiz, zaman zaman gercekten etkili ve
esin veren diisiinceler tiretiriz. Boyle bir anda oldugunuzu

122 NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanati diisiiniin
ve biitiin temsil sistemlerini net bir bicimde yasayin. Yaratici bir insan
olarak kendinizi nasil hissettiginize dikkat edin. Asagidaki egzersizde bu,
sizin yaratici beniniz olacaktir. Simdi, énemli bir organizasyon isi
yaptiginizi tasarlayin. Bu is, yeni bir biiro sistemini yerlestirmek, ev
tasimak, diigiin hazirhg yapmak, bir tatili planlamak, vb. olabilir, yalniz
tamamen kendi kontroliiniiz altinda olmalidir. Bu durumda, pratik bir
organizator gibi ustalikla hareket edersiniz. Son olarak, kendinizi bir
elestirmen olarak hayal edin; baz1 durumlara gercekci ve sagduyulu
yaklasan, tedbirli ama akilli ve uzak goriislii bir elestirmen oldugunuzu
diisiiniin. Kendinizi bir anne, baba, patron olarak ya da otorite sahibi olan
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bagka bir konumda canlandirin. Bu sdylediklerimizi biitiin canliligiyla hayal
ederken, her rolde hissettiginiz duygular size yabanci olmamahdir. Béylece
olasilikla fizyolojiniz de degismis olacaktir. Bir ruh halinden baska bir ruh
haline gecmeyi deneyin, sirayla her benliginizi ve bu benligin digerleriyle
ilintili olan duygularini yasayin.

Simdi yeni buldugunuz miittefiklerinizle, i¢ takiminizla sorunlar1 ¢6zmeye
hazirsiniz. Yakin bir tarihte {istesinden gelemediginiz ve hala gecerli olan
bir sorunu diisiiniin, boylece egzersizinizin gercek bir degeri olacaktir.

1. Alfa pozisyonunda gevseyin, yaratici durumunuza girin ve probleminize
hitap edebilecek fikirler diisiiniin. Bu fikirlerin etkili olup olmayacagi ya da
kapsamli goriiniip goriinmedikleri konusunda endise duymayin, sadece
birkac iyi fikir tiretin.

2. Simdi pratik, diizenleyici durumuna girin. Fiziksel olarak farkli bir
pozisyona girmek ya da herhangi bir durumu tam olarak benimsememek
bazen yardima bir etkendir. Bir ¢cocuk siirini ezberden okuyun, oynak, hizli
bir ritimle dans edin ya da bunlara benzer bir sey yapin. Pratik, organize
edici durumda, kendinizi 6nceden oldugu gibi son derece etkin
hissedeceksiniz. Bu iginizdeki Tim
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rolde, yaratici diisiincelerinizi uygulayabileceginiz her seyi diistinmelisiniz:
Planlamak, hazirlamak zorunda oldugunuz seyler, toplamaniz gereken
bilgiler, bu organizasyona dahil olacak insanlar, vb. Herhangi bir seyi aktif
olarak yaparken kullandiginiz zihinsel giicli devreye sokarak her seyi
diisiinmeye calisin.

3. Zayif noktalar pekistirdiginiz ve ne yapilmasi gerektigini bildiginizde,
daha 6nce yaptiginiz gibi ruhsal durumunuzu degistirin ve elestirel beniniz
olun. Bir yargic roliinti tisiienerek yiiksekce bir sandalyeye oturmak
isteyebilirsiniz. Simdi, yanhs sonuclanabilecek bir seyi ve bu durumun
nedenlerini diisiinerek isleri yoluna koymaya uygun stratejiler gelistirin.

Kendinizi fazla zorlamayin. Hosunuza gittigi 6lciide elestirel olun.
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4. Su anda, pratik sonuglarini diistiinmeden 6nce iyi goriinen bazi fikirler ve
i¢ elestirmeniniz devreye girmeden 6nce yararh goriinen bazi pratik
cOziimlerle bas

basa oldugunuz bir durumdasiniz. Simdi siireci basa alin. Yaratici
durumunuza doniin ve elestirilerle itirazlar karsilayacak yaratici yollar
bulun.

Baslangictaki kadar yaratic1 olmaniz yeterlidir, yalniz bu sefer, sadece
heniiz ¢6zim bulunmamis olan itirazlar ele alin. Bol miktarda fikir
tiretmeye hazir olun.

5. Simdi yeniden organizatdr durumunuza déniin. Artik zihniniz son derece
verimli ve etkili bir durumdadir. En son gelistirdiginiz fikirleri uygulamaya
gecirmek icin neler yapilmasi gerektigini soyleyin.

6. Elestirel yaniniza bir kez daha itirazda bulunma firsati taniyin. Bu
itirazlar muhtemelen 6nceki durumdan daha az ve daha 6zgiil olacaktir.

7. Yaratic1 durumunuza geri doniin; kalan itirazlar1 hedef alan daha fazla
fikir ortaya atip son itiraziniz da karsilanana ve hem pratik hem de bu
elestiri sinavindan basariyla ¢ikan bir fikir bulana dek isleme devam edin.

124 NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanati Bu
alanlardaki i¢sel ustaligimzi kullanarak tek basina hi¢bir parcamzin
basaramayaca@i bir sonuca bir takim olarak ulastiniz. (Normalde, kazanan
bir fikir, bir ¢c6ziim arayisim siirdiirmek istemeyen ve bu fikri "olanaksiz"
diye basindan savan elestirel beniniz tarafindan kolaylikla susturulabilir.)
Bu, varolan dogal diisiinme becerilerini devreye sokmaya uygun, giiclii bir
tekniktir.

Diisiinme sapkalari

Etraflica diisiinme konusunda bir iine sahip olan Edward de Bono, is
toplantilan ve goriismeleri dahil olmak tizere tiim durumlar i¢in gecerli bir
genel iletisim araci olarak, i¢sel parcalar fikrinin bir cesitiemesini
kullanmaktadir. Bono, farkl diisiinme bicimlerini anlatmak tizere alti farkl
renkte sapkadan yararlanarak diisiinme sapkasi metaforunu kullanir. Beyaz
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sapka, yalnizca nesnel olgular ve sekillerle ilgili, tarafsiz ve nesnel
diisiincedir. Kirmiz1 sapka, sezgisel bakis agisini yansitir ve duygulari ifade
eder. Siyah sapka, olumsuz bakis acgisina isaret ederken (bir seylerin nigin
yapilamayacagini gosterir), sar1 sapka olumlu, iyimser bakis acisidir. Yesil
sapka, zaten kullanmakta oldugumuz yaratici benligi anlatan bir metafor-
dur. Son olarak, mavi sapka, biitiin diisiinme siirecinin denetlenip organize
edilmesiyle, farkli diistinme bicimlerinin bir siraya konmasiyla ilgilidir. Bir
metafor olarak taktiginiz her sapkayla, son egzersizde yaptiginiz gibi, o 6zel
diisiinme bi¢iminin roliinii tistlenirsiniz. Bir toplant1 ya da grup ortaminda,
diisiinme halindeki farkliliklar1 g6z 6niine aldiginizda, "San sapkami
giydim, galiba kazanacagiz"

derken bunu gorebiliriz. Sapka metaforunu kullanarak 6rnegin, nesnel
olmaktan ziyade sezgisel bir degerlendirme yapmamiz ya da, kisisel olarak
iyimser olsak bile olumsuz bir yonii ortaya koymamiz kabul edilebilir bir
durumdur. Baska kosullarda s6ze dokiilmemis durumda kalacak olan
katkilar, bu sekilde giin yiiziine cikar ve her zamanki duygusal ve kisisel
engellerden kacinilmis olur.

Icinizdeki Tim
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Bu yontem, bir karara varmak icin farkli diisiinme acila-rlna ihtiyac duyulan
bir ekip ortaminda kullanilabilir. Ayrica, kararlarinizin niteligini ve kisisel
diisiinme giicliniizii artirmaya yarayacak, metaforik bir kontrol listesi olarak
da kullanilabilir. Gerek duyuldugunda herkes yaratici bir sapka takabilir, her
iki perspektifi de degerlendirmek icin iyimser ya da kotiimser bir bakis agis1
benimseyebilir ya da bir seyi mantiksal olarak degerlendirme ihtiyaci
duymadan sezgisel bir yaklasim getirebilir. Bu yolla, tipki "takim toplantis1"
tekniginde

oldugu gibi, her diisiinme tekniginin katkis1 dogrulanmis olur ve mantikli ya
da sezgisel, olumlu ya da olumsuz, yaratici ya da pratik, hicbir diistince
kalib1 (sabit bir diisiinme bicimi) baskin durumda olmaz. Yeterince "baskin"
ya da nesnel diisiinii-lemeyen durumlarda, metaforik olarak sapka
degistirmek, farkl bicimlerde diisiinmek olarak kabul edilebilir. De
Bono'nun yontemi, diisiincelerimizi bilingsiz bir diizeyde ele alan pek cok
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NLP tekniginden cok daha genel ve stereotipik bir diizeyde etkilidir. Ancak,
benliginizin 6zel pargalarini tamimada ya da bir grup ortaminda onlardan
karsilik almada zorlanirsaniz, bu daha basit yontemi yararli bulabilirsiniz.

Simdi, sapka yonteminin kisisel bir problemin ¢éziimiine yardimci
olabilecegi bir 6rnege bir goz atalim. Paul ile Janice yaklasik on yildir
evlidirler. Bu siirede cocuklar1 olmamustir. Ikisi de cocuk istemekte ve ikisi
de meslek yagamlarim siirdiirmektedir. Janice, bir annenin yerinin, en
azindan ilk iki y1l boyunca evi, cocugunun yani oldugunu hissetmektedir.
Sahip olmayi istedikleri bebek icin Janice'in isi birakmasi ise gelirlerinin
asagl yukar yari yariya diismesi anlamina gelecektir. Karsilasacaklari
parasal zorluk ikisini de korkutmaktadir.

Ciftimiz 6nce beyaz sapkalarini takar ve olgularin listesini ¢ikarirlar: On
yildir evliler, bir bebek istiyorlar, Janice bebegine kendisi bakmak istiyor,
vb. Daha sonra, kirmizi sapkalarim takmis olarak artilarina, eksilerine ya da
mantikli olup olmamasina bakmadan duygularini ifade ederler. Paul, ailesi-
126 NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanati nin
gecimini tek basina saglayamamaktan rahatsiz oldugunu soyleyebilir, baba
olmakla ilgili kaygilar1 bulunabilir ve eger bebek dogarsa, Janice'in
yasaminda eskisi kadar 6nem tasimayacagindan ya da yasam tarzlarinda
koklii bir degisim olmasi ihtimalinden endise duyabilir. Janice, yasam
standartlarinda bunca yildan sonra meydana gelecek bir diisiisten rahatsiz
olabilir, kendisinden daha iyi durumdaki arkadaslarini kiskanabilir ya da
maddi seyleri cocugundan daha énemli gordiigii icin kendisini suclu
hissedebilir. Paul'iin meslek yasamui siirerken kendi meslek yasaminin
kesintiye ugrayacak olmasindan dolay1 kizgin da olabilir.

Siyah sapkalarini taktiklarinda ise ne kadar olumsuz diisiince varsa hepsi
akillarina gelir: "Mutlu, giivenilir bir iligkiyi nicin degistirelim?", "Artan
giderlerle birlikte gelirlerimiz yariya diistince parasal olarak bir daha
toparlananlayiz", "Giintimiizde ve iistelik boyle bir devirde kim diinyaya bir
bebek getirmek ister ki?", "Bebek dogduktan alti1 ay sonra isime do-
nemezsem, kariyer yapma sansimi kaybederim." Janice hamilelikten sonra
bir daha zayiflayamayacagindan da emindir. Ardindan biitiin olumlu seyleri
diisiindiiren sar1 sapka takilir: "Bir bebek aileyi tamamlar", "Yashlik
giinlerimizde bir giivencemiz olacak", "Bebegin eve getirecegi neseyi
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diigiin", "Gerekirse ikinci bir ige girebilirim ... buna deger". Yesil sapka ise
yaraticilik igindir: Janice fazladan para kazanmak icin evde bir seyler
yapabilir; cocugu yanina alabilir; Paul yarim giinliik bir ise daha girebilir;
ev ekonomisi uygulayabilirler; risk alarak, daha 6nce iizerinde konustuklari
bir ise baslayabilirler, vb.

Ardindan, mavi sapkalarim takmis olarak tiim bunlar bir araya getirirler.
Bdyle bir kararin sezgilere dayanmasi mi, mantiga dayanmasi mi1 daha
iyidir? Iyimser ve kétiimser fikirleri karsilastirirlar, hangisinin agir bastigina
bakarlar. Nihai karar1 vermeden 6nce bir araya getirilip iizerinde
diisiiniilmesi gereken baska etkenler olabilir. Kararin digerlerinden daha zor
bir yoniinii ¢cozmek icin beyin firtinas1 yapmay:1 sag-Icinizdeki Tim
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layan bagka bir yesil sapka takmalar1 da gerekebilir. Bu yolla, isabetli bir
kararin ortaya ¢ikacagi hemen hemen kesindir ve boyle bir karar beynin iki
tarafim1 da kapsayan dogru bir diisiinme siireci iizerine temellenir.

(Coziimsiiz problemlere bu teknigi uygularsaniz, istediginiz sonuclara nasil
ulastiginizi gorerek sasirirsiniz. Bazen teknigi tam olarak uygulamadan
once, yeni bir bakis acis1 ortaya ciktigindan, problemin kendisi ortadan
kalkmig gibi gortiniir. Ve ufukta 6zel bir ¢6ziim goriinmese bile, sorunun
cehresi degisebilir ve cok daha kontrol edilebilir bir nitelige doniisebilir.
Her parcayi daha fazla kullanarak -6rnegin, her durumda sezgilerinizin
sesini dinleyip yaratic1 benliginizi yardima cagirarak- diisiinme becerinizi
gelistireceksiniz. Teknigi uygulama asamasinin heniiz yarisindayken,
problemin dagilip gitmesini siklikla

yasarsiniz. Artik sorun degildir bu, ciinkii seylere farkli bir agidan
baktiginizdan algimiz degismistir. Dolayisiyla bu tasari, belki de ortaya
cikmak icin daha uzun bir bilin¢siz "kulucka" dénemine ihtiya¢ duyan
gercek problemler ile daha iyi diisiinmeyi gerektiren sorunlari belirlemenin
de bir yoludur.

Icinizdeki ekibi tammaya calisin. I¢sel parcalarimzin birbiriyle catismasi
yerine sizin yarariniza ¢calismalarim saglayin. Bunlar, sizin biitiin
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hedeflerinize ulasmaniza yardim edecek olan bireysel 6z kaynaklarinizi
olusturacaktir.

7 SECENEKLER YARATMAK
Ne kadar cok secenegimiz olursa, yasamimizi o kadar fazla denetleyebiliriz.

Olaylara farkli bakis acilarindan, farkh perspektiflerden bakarak secenekler
yaratiriz. Bir secenege sahip olmak hi¢ secenege sahip olmamak demektir.
iki secenek, bir ikileme neden olabilir. Bu durumda bize istedigimizi yapma
giicii verecek {ic ya da daha fazla secenege ihtiya¢ duyariz. NLP bize, daha
fazla secenegin kapisim acmak icin gerekli uyaranlar yaratmanin yeni
yollarini saglar. Bu teknikler, herhangi bir problem ve konu iizerinde
yaratici ve biitiinsel bir sekilde diisiinerek elimizden gelenin daha fazlasim
yapabilmemize yardimci olur.

Bir duruma veya olaya yiikledigimiz anlama baglh olarak farkh seyler
hisseder ve buna uygun bicimde davraniriz. Dahasi, bir seye farkli bir 151k
altinda bakarsak, o sey goziimiizde farkli bir anlam kazanir ve bizi farkl bir
sekilde etkiler. Herhangi bir olaya yiikledigimiz anlama ya da bu olaya
yaklasimimiza gelince, elbette bir secenege sahibiz.

Bir seye farkh acilardan yaklasarak secenekler yaratiriz. Olgular bir kendi
goziimiizle, bir baskasinin goziiyle gormemiz anlamina gelen baglantili ve
baglantisiz terimleriyle daha

Secenekler Yaratmak
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once karsilasmistik. Baglantili bakis acisi, NLP'de birinci bakis acis1 olarak
da bilinir. Bir seyi, iliskide oldugumuz birisinin bakis agisindan
gordiigiimiizde, bu da ikinci bakis agisi olarak bilinir. Ugiincii bakis acisi,
bir seye ticiincii bir tarafmisiz, disaridan bir gézlemciymisiz gibi bir
etkilesimle yaklastiimiz zaman ortaya gikar. Ugiincii durum, bize sayisiz
farkli bakis agis1 sunar. Daha 6nce zihinsel canlandirmayi resmin icine
girerek baglantili bakis acgisiyla yapmanin, yani seylere birinci bakis
acisindan bakmanin ne kadar 6nemli oldugunu gérmiistiik. Ancak yeni
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bakis acilar olusturma ve secenekler yaratma s6z konusu oldugunda, diger
algisal pozisyonlara da gecebilmemiz gerekmektedir.

YENIDEN CERCEVELEMEK

Eski bir Tao'cu Cin 6ykiisii, yoksul bir kdyde yasayan bir ciftciden
bahseder. Yiik tasiyacak, cift siirecek bir at1 oldugundan bu ciftginin
durumunun iyi oldugu diisiiniiliirmiis. Giiniin birinde at1 bagini alip gidince
komsular1 bu korkung¢ duruma ne kadar iiziildiiklerini séylemisler. Ama
ciftcinin agzindan sadece "Belki"

sozcligii cikmis. Birkag giin sonra at1 yaninda iki yabani at ile birlikte ¢ika
gelmis. Biitiin komsular, adamu iyi talihinden 6tiirti kutlamiglar. O ise yine

"Belki" demekle yetinmis. Ertesi giin ciftcinin oglu yabani atlardan birine
binmeye kalkismis. At onu sirtindan atinca oglanin bir bacagi kirilmas.
Komsular bu defa ciftgiye kotii talihinden 6tiirii {iziintiilerini sunmuglar.
Ciftci ise yine,

"Belki" demis. Bir hafta sonra kdye genc erkekleri yaklasan savas igin
askere almak iizere gorevliler gelmis. Kirik bacag yiiziinden cift¢inin
oglunu almamislar. Komsular ¢iftciye ne kadar sansh oldugunu
soylediklerinde o yine

"Belki" diye yanitlamis.

Herhangi bir olayin anlami, onun baglamina ya da gercevesine baghdir. Bir
durumu veya olay1 cevreleyen referansin cercevesini ona bagka bir anlam
katacak sekilde degistirmek,

130 NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanati NLP'de
"yeniden ¢ercevelemek" olarak bilinir. Bir telefon konusmasi yapmak gibi
basit bir olay bile, o sirada en sevdiginiz televizyon programini
seyrediyorsaniz, can sikici bir is halini alabilir. Oysa, biitiin giin kimseyle
konugmamisg yalniz bir insan i¢in mutluluk verici bir olaydir. Cerceveyi,
yani baglami degistirmek, anlami da degistirir. Geng bir yonetici icin ilk
denizasir yolculugunda kizamiga yakalanmak bir travma etkisi yaratabilir;
on yasindaki bir
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cocuk icinse iyi bir okuldan kaytarma nedenidir. Bu nedenle, herhangi bir
olayin kosullarina bagh olarak, farkli anlamlar ortaya ¢ikacaktir. Tepkimizi
ve hissettiklerimizi ise deneyimin kendisinden ¢ok bu anlam belirleyecektir.

Durumun, deneyimin icerigi anlamina gelen ve ayn sekilde anlamini
degistiren farkh bir boyutunu da diisiinebiliriz. On yasindaki cocugun
durumunda oldugu gibi, bu deneyim ¢ocugun doktora goriinmek ya da
okulda dort gozle bekledigi 6zel bir giinii kacirmak gibi pek hosuna
gitmeyecek seyleri de icerebilir. Olayin yasandig1 kosullar kadar deneyimin
herhangi bir boyutu da anlamim etkileyebilir. Politikacilar ve reklamcilar,
siklikla hem icerik ("Fiyata aldirmayin, goriiniisiine bakin") hem de baglam
(baska tirtinler, tarihsel egilimler ya da diinyadaki karsilastirmalar)
acisindan anlami degistiren bazi 6zelliklere ya da istatistiklere dikkatimizi
cekerek olaylar yeni bir ¢gerceveye oturturlar.

Yeniden cercevelemeyi ve bunun moral {izerindeki etkisini bilen bir ordu
komutani, askerlerinin giivenini su sozlerle tazeliyordu: "Geri cekilmiyoruz,
yalnizca baska bir yone gidiyoruz." Basarih sirketler, pazarlarim ve
trtinlerini stirekli olarak yeniden cercevelemeyi 6grenmislerdir. Fabrikadaki
mal akis1 problemi, bunun karh bir yan iiriine doniisecegi sekilde yeniden
cercevelenebilir. Ofkeli bir miisterinin aklina gelen bir fikrin tohumu,
kaliteyi ya da hizmeti iyilestirme firsatina déniisebilir. Kariyerinizin yolunu
ve daha iist kademelere cikma olanaklarinizi da yeniden
cerceveleyebilirsiniz. Oyle ki Secenekler Yaratmak
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bu, kisa vadede "sanc1" olarak gordiigiimiiz bir seye uzun vadede "kazang"
goziiyle bakmamizi saglayabilir. Patronlar gelir ve gider; yillar 6nce temel
sorun olarak gordiiglimiiz pek az sey bugiin de sorun olma 6zelligini korur.
Bircogunu hatirlamayiz bile.

Can sikici bir ig bile basarili bir is olarak yeniden ¢ercevelenebilir. Yolda
harcadigimiz zaman, yeni bilgiler edinmek, bir dil 6grenmek, bir beceri
kazanmak, kariyeriniz ve isiniz konusundaki bilgilerinizi artirmay
saglayacak olan sistemli bir okuma yapmak, bir kitap yazmak, yeni bir hobi
edinip yeni ilgiler gelistirmek, diisiinmek, tasarilar yapmak, dinlenmek ya
da yeni insanlar tanimak seklinde degerlendirilebilir. Zamani akillica
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kullanmak somut yararlar getirebildigi gibi yeniden ¢ercevelemek zamana
kars1 tutumunuzu da degistirebilir. Boylece, daha 6nce yaptigimiz gibi
icerleme, 6fke ve diger olumsuz duygulari yasamazsiniz. Ya da giinde ii¢
dort saatlik zaman kullaniminizi daha baska, verimli bir bicimde yeniden
cerceveleyebilir, evinize cok daha yakin bir yerde calismaya, baska bir yere
tasinmaya veya yolda gecen zamani olagan uyku siirenizin bir parcasi
olarak kullanmaya karar verebilirsiniz. Secim sizindir.

Yeniden cercevelemek, alternatiflerinizin farkina daha fazla varmanizi
saglayarak yasaminiz {izerindeki denetiminizi artirir. Bu, problemli
cocuklarda harikalar yaratabilir. Sikic1 ve tatsiz bir is, biraz hayal giicii
ekleyerek eglenceli bir oyun haline getirilebilir. Cocuk oykiileri, Kiil
Kedisi'nden Cirkin Ordek Yavrusu'na kadar, bu tiir yeniden cerceveleme
ornekleriyle doludur. Anlam degismistir. Bir seyleri farkli gérmek, bircok
anlam secenegi yaratir. Bu anlamlar; gii¢ kaybettirici olmaktan ¢ok gii¢
kazandirici, motivasyon kirici olmaktan ¢ok motive edici, ac1 verici
olmaktan cok zevk verici olabilir.

Dolayisiyla, yeniden cerceveleme yetenegi, bir 6lclide hepimizde zaten
varolmakla birlikte, birtakim 6zel sonuglara ulasmak icin gelistirilmeye ve
kullanilmaya deger bir 6zelliktir.

132 NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanat1 Kisisel
davranislar yeniden cerceveleyerek, o davranisa ylikledigimiz anlami
degistirebiliriz. "Keske yapmasaydim" dediginiz bir durumu yeniden
cercevelemek istediginizde kendinize, "Bu davranis ne zaman yararh
olabilir?" diye sorabilirsiniz. Deneyimin anlamin degistirebilecek farkl bir
baglam diisiiniin.

Ornegin, az ve 6z konusan biri izlenimi birakiyorsamz bu, olmayacak bir
istege

"Hayir" demek zorunda kalirken isinize yarayabilir; cogu insan, sdylemek
istediginiz seyi acikca ifade etme yeteneginizi kiskanacaktir. Bir davranisin
anlami baglamina bagh oldugu icin, alternatif baglamlar diisiinmek durumu
daha nesnel gorebilmemizi ve kendimizi daha iyi hissedebilmemizi
saglayacaktir.
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Baska bir saptama da, "Topluluk 6niinde konusma yapmam ya da sessiz
sinema gibi bir oyuna katilmam istendiginde hemen panige kapiliyorum"
seklinde olabilir. Bu durumda kendinize su sorular sorabilirsiniz: "Bu
davranisin olumlu yani nedir?", "Olay1 baska nasil tamimlayabilirim?"
Olumlu ac¢idan bakarsak, bu panik, viicudunuzun sizi en iyi diizeye
getirmek tizere salgiladig1 adrenalinin derecesiyle ilgili olabilir. (Binlerce
gosteri sanatcisi, temsilden 6nce yasanan bu "yumusak panik" durumunu
cok iyi bilir.) Bu, topluluk 6niine cikmaya

"dogustan" yetenekli birinden daha iyi hazirlanarak acig1 kapamaniz
anlamina da gelebilir. Bir seyin yanlis oldugunu géren yegane kisinin siz
oldugunuz anlaminm da tasiyabilir! Eger cok da sik yasamadiginiz bir
deneyim s6z konusuysa belki de kendinizi rahat hissedecek kadar uygulama
yapma-missinizdir. Bu ne anlama gelir?

Durumunuz umutsuz mu? Yoksa bagka insanlardan farksiz misiniz? Veya
yerel bir kuliibe {iye olmaniz, sakin ve risksiz bir uygulama olanagi
edinmeniz mi gerek?

Topluluk 6niine ¢ikan cogu insan, kendileri icin korkutucu olabilecek
durumlar yeniden cercevelemelerine yardimci olacak kiiciik hilelere
basvurur. Unlii bir hatip, dinleyicilerini ¢iplak hayal ederken bir bagkas:
onlar baglarinda gii-Secenekler Yaratmak
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liing sapkalarla diisiinebilir. Uzerinizdeki takim elbiseden rahatsizlik
duyuyorsaniz, dinleyicilerinizi yirtik kotlar icinde veya ¢iplak olarak hayal
edin. Onlar hayalinizde sisman ya da zayif, genc ya da yasl, hatta mama
bekleyen bebekler olarak canlandirabilirsiniz. Zihinde canlandirma
konusunda yaptiginiz daha 6nceki egzersizler, istediginiz herhangi bir
durumu yeniden cercevelemek amaciyla kullanilabilir. Durumu yeniden
cerceveleyince eskisi gibi hissetmeniz miimkiin olmayacakur. Ust diizey bir
yonetici olarak, kendinizi on beg

aylik bir grup bebege hitaben konusma yaparken hissetmeyi deneyin. Kaldi
ki, yaptigimz seye iliskin olarak ne kadar farkli ve daha yararh bir cerceve
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tasarlarsaniz, zorlu kosullarin iistesinden dogal bir bigcimde gelmede o kadar
ustalikla hareket edebilirsiniz.

Bir deneme yapalim. Gecen yi1l yaptiginiz biiyiik bir hatay: diisiiniin. O
hatamz diistindiigiiniizde, zamaninda yasadiginiz tatsiz durumun igine
hemen yeniden girebilirsiniz. Kendinizi dipte hissedebilir ya da
umutsuzluk, korku icinde olabilirsiniz. Bu hata, sizi gii¢siiz kilacak bir
sekilde yasamimzin parcasi haline gelmistir. Geriye bakip hatamzi
diisiindiigliniizde, ona yiiklediginiz anlama yeni bir ¢erceve kazandirip
kazandiramayacagmizi degerlendirin. Baglami, ardindan da icerigi
degistirmeyi deneyin. Olaya farkh acilardan bakin. Olay1 sonradan
degerlendirdiginizde, size baz1 dersler vermis ve yararli olmus

oldugunu gorebilirsiniz. Belki olaydan bir yarar gérdiiniiz. Tanidiginiz
insanlarin bu olaya nasil tepki verebilecegini ve bu deneyimden neler
ogrenebilecegini hayal ederek yaraticiliginiza fazladan bir seyler
katabilirsiniz. Bu olay1 herkes sizin yaptiginiz biiyiik bir hata olarak mi1
diisiiniir? Bazi insanlar bu olay1 cok daha cabuk atlatip bambagska bir acidan
bakabilecek durumda midir? Olaylara farkli agidan baktiginizda
cikarabileceginiz bagka dersler yok mudur? Davranigi daha nesnel
gorebilmek icin digaridan bakmay1 deneyin. Bunu basarabilirseniz,
lizerinizdeki duygusal etkinin aza-134 NLP: Yiiksek Performansa
Ulagmanin Yeni Bilimi ve Sanati lacagini goriirsiiniiz. Size gii¢ kaybettiren
bir aniy1 bile yeniden cerceveleyerek giic kazandiran bir ani haline
getirebilirsiniz.

Alt1 adimda yeniden cerceveleme

Yeniden ¢erceveleme, insan davranigiyla ilgili her tiirlii probleme basariyla
uygulanmistir. Gormiis oldugumuz gibi, tiim davraniglar bir amaca, bir
niyete, en azindan belli bir baglama sahiptir. Bircok davrams zihinde
canlandirarak degistirilebilse de, bazi ikincil yararlar1 bu davranis veya
eylemlerle kazanmak miimkiindiir. Bu nedenle, bilingsiz bir sekilde
taslyabileceginiz niyetler, zamani gelince davranislarimizi etkilemek {izere
yeniden ortaya cikabilir. Ornegin, sigara icmek bir insan rahatlatiyor ve
giiven veriyorsa, bu olumlu niyet bagka bir yolla, daha iyi bir sekilde
karsilanmalidir. Olumsuz bir aliskanligin sonucu ortaya ¢ikan herhangi bir
zarar genellikle, dikkate alinmasi gereken ikincil bir kazanca isaret eder.
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Zaten yaptigimiz her sey ya haz almaya ya da acidan kagmaya yoneliktir,
yoksa hicbir aliskanligimiz kalici olmazdi.

"Alt1 adimda yeniden cerceveleme", istenmeyen davranislarin ardindaki
biitlin sakl niyetleri tanimlayarak bunu gz 6niinde tutar. Daha 6nceki
béliimde, i¢ ekibimizle ve her farkli yanimizin farkl niyederini saptayan
egzersizlerle tanismistik. Bunlar, insanin kendisiyle iletisimini ve son
derece 0znel bir sag

beyin isleyisini icermektedir. Artik bu beceriyi, istenmeyen davranislarda
kalic1 degisimler yaratmada Ozellikle etkili olan yeniden cerceveleme
egzersizi icin kullanabilirsiniz. Bu egzersiz, basta sigara icmek, fazla yemek
yemek, tirnaklarim1 kemirmek gibi aliskanliklar olmak tizere, insanlarin
kurtulmak istedikleri ama bilingli zihinsel etkinliklerinin disindaymis gibi
goriinen tiim aliskanliklara uygulanmistir.

Bu teknik, genellikle bagka bir insanla birlikte uygulanir. Ciinkii, biz
benligimizin bilin¢dis1 kisimlariyla ilgilenirken disaridan bir gozlemci
bizim farkinda olmadigimiz fiziksel

Secenekler Yaratmak

135

degisimleri gorebilir. S6zel olmayan bu isaretler, aksi takdirde bilinmeden
kalacak olan niyetlerimizle iletisim kurmanin etkili bir yoludur. Bunu
belirttikten sonra, i¢ takim egzersizini yapabiliyorsaniz bundan da bundan
da bir yarar elde edebilirsiniz. Bir arkadasinizla ya da esinizle yakin iligki
icinde calisirsaniz, bu tekniklerle ilgili bilgi ve becerinizi gelistirir,
dolayisiyla ikiniz de yarar goriirsiiniiz. Birisiyle birlikte calistiginizda,
yeniden cercevelediginiz igerigi, yani degistirmek istediginiz davranisin
gercek dogasini aciklamamz gerekmez. Onun yerine, davranisi, 6rnegin X
ya da Y olarak (veya benzer bir simgeyle) gosterebilirsiniz.

Bu teknik, benliginizin parcalarindan "Evet" ya da "Hayir" isareti almay1
gerektirir. Bir "isaret", gorsel, isitsel ya da duyusal nitelikte olabilir,
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"isaret", midenizde tanimlayamadiginiz bir duygu, ellerinizde bir terleme,
kulaklarimzda bir ¢cinlama, iginizde bir ses, birtakim gorsel imgeler ya da
nefes alip vermenizde bir degisiklik olarak ortaya cikabilir. Bunu
canlandirmak icin, kamyonunu cok seven bir sofor diisiinelim. S6z konusu
kamyon soforii, genellikle lastiklerin havasinin inip inmedigini, motor ve
mars sesindeki gariplikleri ve yiik durumundaki ufak tefek degisiklikleri
kolayca fark eder.

Arabasini kullanirken sizinle hos bir sohbete dalmis bile olsa, tiim temsil
sistemleri (koku duyusu dahil olmak iizere) araciligiyla bilincsizce aracin
durumunu gozlemektedir, isaretler degisene ve kamyonda ciddi bir soruna
isaret edene dek onlar bilingsizce izlemesine ragmen, biraz konsantre olup
kafa yorarak bu farkl isaretlerin anlaminm tanimlayabilir.

Aymi sekilde, bilincalt1 benligimizden gelen mesajlar1 yorumlamak da
miimkiindiir.

Bazi durumlarda bu oldukca kolaydir ve kisi, s6zciigii zihninde duyup
anlayarak,

"Evet"i ya da "Hayir"1 kolayca hissedebilir. G6zlemci olan kisi ya da
partner, bazen kisinin sozlii olarak "Evet" ya da "Hayir" demesinden birkag
dakika once, agikca "Evet" ya da "Hayir" anlamina gelecek mimikler
yaptigini veya basini salladigim gérecektir.
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NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve San; Yiizde ya da
bagka yerlerde ortaya cikan bu degisimler, alinan yanitin olumlu mu
olumsuz mu oldugu konusunda gézlemcide bir siiphe birakmayacak 6lciide
acik olabilir. Zihinsel durumdaki degismelerin fiziksel yapida ¢ok cesitli
degisikliklere yol actigin1 daha 6nce gormiistiik. Kendinizdeki fiziksel ya da
zihinsel degisimleri titizlikle izleyin. Hepimizin kendimize 6zgii bir
diisiinme ve hissetme bicimimiz vardir ve icimizde olup bitenin bilincine
varmada bunun yerine gecebilecek hicbir sey yoktur. Bu yalmzca biraz
uygulama ister. Nesnel dis diinyaya oldugu kadar, 6znel i¢ diinyamiza da
yakin olabiliriz. Verilecek her tiirlii karsilik, benligimizin iletisim
kurmaktan sorumlu olan kismindan 6nce
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"Evet", sonra "Hayir" yanitini vermesini isteyerek sinanabilecegi icin, ikisi
arasinda bir ayrim yapabiliriz.

Simdi, siirekli tekrarlanan, degistiremediginiz ama degistirmekten hosnut
olacaginiz bir deneyim, aliskanlik ya da davranisi diisiiniin. Daha sonra su
alti adimi dikkatle izleyin.

1. Degistirmek istediginiz davranis ya da aliskanlik kalibimzi tamimlayin.

2. Benliginizin davraniglar gerceklestiren parcasiyla iletisim kurun. Alfa
konumuna gecin ve bilincaltiniza su soruyu sorun: "Benligimin bu davranisi
gerceklestiren parcasi benimle (bilincli bicimde) iletisim kurmaya istekli
olacak m1?" Simdi, benliginizden bir isaret vermesini, yanit "Evet" ise
isareti gliclendirmesini, "Hay1r" ise isaretin giiciinii azaltmasini isteyin.

3. Niyetinizi, davramsinizdan ayirin. Istenmeyen davramslar, bazi olumlu
niyetleri gerceklestirmenin yalnizca bir yoludur. Benliginizin isbirligi
yapmaya hazir yanina tesekkiir edin. Simdi, bu davranisi tireterek ne
yapmaya calistigimzi bilmenize izin vermeye istekli olup olmadiginm sorun.
Olumlu bir yanit aliyorsaniz, bu dav-Secenekler Yaratmak
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ranisin size gecmiste sagladig yararlari not edin. Bu asamada
ogrendiklerinizi yaziya gecirmeyi isteyebilirsiniz. Ayrica, benliginizin, bu
niyetin beraberinde getirecegi yeni bir davranisi yaratmaya istekli olmasini
da saglayin.

4. Niyetinizi karsilayacak alternatif davraniglar yaratin.

Bir sonraki adim, niyetinizi en az istenmeyen davranis kadar ya da ondan
daha iyi karsilayacak yeni bir davranis bulmaktir. Bu noktada, 6. boliimde
yaptiginiz gibi, yeni fikirler ortaya atacak yaratici benliginize bagvurmaniz
gerekmektedir. Yaratici benliginizle nazikce baglanti kurun, yardim etmeye
istekli oldugu i¢in ona tesekkiir edin ve ondan, en az degistirmek istediginiz
davranisiniz kadar iyi ya da daha iyi olan ii¢ alternatif davranis bulmasini
isteyin. Ona zaman verin ve bunlar size bildirmeye istekli olup olmadigini
sorun. Baska biriyle birlikte calisiyorsaniz, yaratici benliginizden ti¢
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alternatifin de diisiiniildiigiinii gdsteren bir isaret vermesini isteyin. Boylece
siirecin iyi isledigini bilebilirsiniz. Ug alternatifin tanimlandigim
gordiigiiniizde, onlarin ytiksek sesle dile getirilmesini isteyin. Bu asamada
da 6grendiklerinizi yaziya aktarmayi isteyebilirsiniz.

5. Eski davranigtan sorumlu olan parcanizin yeni davraniglar bulmadan
sorumlu olmasin saglayin. Ise, ii¢ yeni davramisimzin en azindan eski
davramginiz kadar etkili olup olmadigim sormakla baglayabilirsiniz. Yeni
buldugunuz davranislar aym élciide etkili degilse yaratici benliginize doniin
ve daha fazla fikir iiretmesini isteyin. Simdi, ikinci basamakta iligki
kurdugunuz yaninizin duruma uygun yeni davranislar tiretmede sorumluluk
almaya istekli olup olmadigini sinayin.

6. Bir biitiinsellik testi yapm. Bununla 2. béliimde hedeflerinizi
netlestirirken karsilagsmistiniz. Yaptiginiz anlasmaya itiraz eden bir parcaniz
olup olmadigini sorun ve

138 NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanati onun
destek vermesini rica edin. Anlasma saglayamazsaniz basa déniin. Bu sefer
anlasmay1 reddeden parcanizla isbirligi yapin ve bu itirazi alt edecek fikirler
liretmesi i¢in yaratici benliginize bagvurun. Son olarak, gelecege iligkin
planlar yapin. Gelecege bir adim atin ve eski aliskanliginizi yeniden
baslatacak olan bir durum hayal edin. Tam bu noktada, onun yerine yeni
seceneklerinizden birini koymay1 deneyin. Daha sonra farkli bir duruma
gecin ve ongortilen ikinci davranmgi kullanin, onun ardindan da tiglinctistinii
deneyin.

Her basamak 6nemlidir ve bir ara hedefe ulasamazsaniz bir ya da daha fazla
basamak geriye donmek zorunda kalirsimiz. Ancak kazandigimiz her beceri,
toplam etkinliginizi gelistirecektir. Ornegin, benliginizin "tamdigimz"
parcasiyla, diyelim icinizdeki elestirmenle 6znel bir iletisim hatti kurmay
ogrendiginizde, keskinlesmis algimizdan diger parcalarla iliski kurmada
yararlanabilirsiniz.

Yaratic1 benliginizle bir iletisim hatti kurdugunuzda da, yeni fikirler ve
kavrayislardan yararlanabileceginiz her tiirlii firsatiniz olacaktir.
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Bu teknik bilingaltiniza hitap etmesine ragmen, verileri bilingli bir diizeye
cikarmay1 da saglar. Dolayisiyla, kendinizin farkinda olma yogunlugunu
artirmanin ¢ok giiclii bir yoludur. Bilincli olarak yararsiz, ¢irkin, hatta itici
buldugunuz ama aliskanlikla yapmaya devam ettiginiz seylerin nedenini
kesfedebilirsiniz ve onlar1 olumlu niyetinizin 1s181nda yeniden
cerceveleyebilirsiniz. Yeni davranis yollariniz, eski davranisinizla baglantili
olan olumsuz duygulan ve cagrisimlar ortadan kaldiracaktir. Daha
onemlisi, size ¢esidi secenekler sunacaktir. Hem ikincil niyetlerinizi (belki
dikkat cekmek,

belki kacmak, belki de rahat etmek olabilir bu) gerceklestirmeyi siirdiirecek
hem de bunun daha kabul edilebilir ve bilincli benliginizi giiclendiren farkh
yollarina sahip olacaksiniz. Yeniden gerceveleme, eskiden 1
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farkli niyetler tasimis olan farkl parcalariniz arasinda bir uyum yaratabilir.

Siz bunu simdi tamamen bilincli olarak basardiniz; artik kontrol sizin
elinizdedir.

BAKIS ACILARI

Ayni amaca ulagsmak icin kullanilan ve Bakis Acilar1 olarak taninan baska
bir teknik de bir yandan yararh bir problem ¢6zme kontrol listesi saglarken,
obiir yandan diisiincelerinizin esneklik kazanmasina katkida bulunacaktir.

Uygulamada goriildiigii gibi ¢cogu sorun, icine bagka insanlar1 da alir. Biz de
problemleri yaygin olarak inanclar ("Beni anlamiyor bile", "Hicbir zaman
degismeyecek™) ya da hedefler ("Onu gercekten daha iyi tanimak
istiyorum") biciminde ifade ederiz. Biitiin bunlar elbette cesidi bakis
acilarini yansitir.

Nitekim asagidaki sézciiklerle yeni ciimleler kurarak kendimize yeni bakis
acilar saglayabiliriz:
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iyi, kotti, dogru, yanhs, aptalca, akilli, daha iyi, daha kotii

"Beni anlamiyor bile" 6érnegini kullanirsak, bu sézciikler asagidaki
formiillerle yeni bakis acilarini ortaya koyacak sekilde kullanilabilir: Beni
anlamamasi iyi, ¢linkii olanlar kaldiramazdi.

Beni anlamamasi kotii, ¢linkii iliskimizi yipratiyor.

Beni anlamadig1 dogru, ciinkii her seyi bilmiyor.

Beni anlamadig yanlis, clinkii anliyormus gibi davraniyor.

Beni anlamamakla aptallik ediyor, ¢iinkii daha kotiiye dogru gidiyor.
Beni anlamamakla akillilik ediyor, ¢linkii bundan sorumlu tutulamaz.

140 NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanati Beni
anlamamasi, kétii niyetli olmasindan daha iyi.

Beni anlamamasi, dinlemeye bile tenezziil etmemesinden daha kotii.

"Tyi", "kotii", vb. "kiskirtic1" sézciikler, genis bir bakis acis1 yelpazesi
yaratmaniza yardimci olarak bu egzersiz sayesinde dili yapic1 bir sekilde,
efendiniz olmaktan ziyade onu koleniz kilacak bir cercevede kullanmanizi
saglar.

Ciimle kurarken dilediginiz kadar yaratic1 ve dahice fikirler {iretebilirsiniz.

Her sey bir yana, énceden kestirilebilir ya da son derece mantikl bir yanit,
problem heniiz ortadayken, sorun sahibi tarafindan zaten diisiiniilmiis
olabilir.

Buldugunuz bir ya da iki bakis acis1 pek akla yatkin goriinmese bile, yine
de bagkalarina aktarabilirsiniz. "Buldum!" diyerek bir kesif de yapsaniz, bir
kisi ya da soruna daha az duyguyla da yaklassaniz, diisiinme yapinizda bir
esneklik gelistirebilir ve inanclarimzla davraniglar kontrol altina almay1
ogrenebilirsiniz.

SOZ USTALIGI
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Secenekler yaratmayi iceren bagka bir teknik, herhangi bir probleme ya da
aciklamaya farkli bir agidan bakarak karsilik vermektir. Ornegin sorun,

"Hedefledigim aylik satis miktarina asla ulasamayacagim" seklinde ifade
edilebilir. Asagida, bu konudaki farkl perspektifleri, yani yanit
kategorilerini bulacaksiniz:

* olumlu sonug: "Gelecek ay daha siki calisirsin”, "Ama arkadaslarinla daha
fazla zaman harciyor gibi goriiniiyorsun”, "Su yeni kursa ne diyeceksin?"
Bu tip yanitlar, yasanan durumdan, pek miimkiin gériinmese de olumlu ya
da iyimser sonuclar ¢ikarma tizerine kuruludur. Amag, 1smarlama ¢6ziimler

getirmek degil, yeni acilar ortaya koyarak at gozliiklerini ¢cikarmaktir.
Secenekler Yaratmak
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* olumsuz sonug: "Kariyerin bulundugu diizeyi koruyabilecek mi?" Bu da
kotiimser bir sonucu akla getirecektir.

» farkli sonug: "Cath'in ne diisiinecegine hi¢ kafa yoruyor musun?" ya da
"Bu hafta sonu tatillerinin iptal edildigi anlamina mi1 geliyor?" Daha farkli
sonuglar da diigiinebilirsiniz.

* bir metafor: "Bu, durakta bir otobiisii kacirmaya benzer, arkadan mutlaka
bir yenisi gelecektir", "Her bulutlu havadan sonra giines acar" ya da
"Thomas Edison'in denemeleri de birkag yiiz defa bosa ¢cikmigstir". Bir
metafor da 1smarlama ¢6ziimler sunmaz. Yalnizca kolaylikla
canlandirilabilecek baska bir bakis acis1 getirir. Herhangi bir olayda
herhangi bir metaforun veya 6ykiiniin anlami ve ¢agrisimlan kisiden kisiye
gore degisebilir.

« farkl1 bir zaman cergevesi: "Oniimiizdeki ay sonuc belki daha iyi olur",
"Yillik rakamlar ne gosteriyor?"

* bir diinya modeli: "Hayat ulagilamamis hedeflerle dolu." Bu yaklasim,
problemi genellestirir ve belki de felsefi bir diizeye getirir.
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» kisisel degerler ve olciitler: "Bu sizi endiselendiriyor mu?" ya da "Sizin
icin burada 6énemli olan ne?" Bu tutum, temel inanc¢larinizi ve degerlerinizi
ortaya koymanin yollarini arayarak kendinizde odaklanmaniza olanak
saglar.

» bagka bir hedef koymak: "Onemli olan hedefinizi tutturamamamz degil,
buna iiziiliiyor olmaniz."

Telegram: @cinciva



« yeniden tanimlamak: "Belki de hedefim cok gercekgi degildi",
"Performansiniz konusunda oldukca duyarli goriintiyorsunuz."

142 NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanaii

* biiytiterek kiimelemek: "Diger yollarla basarisizliga ugradiniz mi?"
Biiytiterek kiimelemek, problemleri daha iist ve muhtemelen daha genel bir
diizeye cikarir. Bu konuya daha sonra deginecegiz.

» kiiciilterek kiimelemek: "Hangi siparisler sorun yaratiyor?", "Sana yol
gosteren ne oldu?", "Boyle ne kadar kaybedeceksiniz?" Kiiciilterek
kiimelemek farkli bir yoldan ilerler, sorunu adim adim daha kiiciik parcalara
boler.

» kars1 ornekler: "Ara sira basarisizliga ugramadan basariya varmak
miimkiin midiir?"

* olumlu niyet: "Daha iyisini yapmak istiyor gibi bir halin var."

Kiiciik farkliliklar olmakla birlikte, baz1 maddelerin birbirine benzedigini
goreceksiniz. Ornegin, bir olumlu niyet (problemi ortaya koyma
boliimiinde) ile olumlu bir sonug yaniti (probleme verilen yanit), birbirine
cok benzeyebilir, yine de az da olsa farkh perspektifler sunarlar. Ayni
zamanda, her yanit kategorisi farkli acilarin kapisini acabilir; sézgelimi
karsi 6rneklerin, biiyiiterek ve kiiciilterek kiimelemenin ya da yeni bakis
acilar ortaya ¢ikarmada kullanilabilen metaforlarm bir sinir1 yoktur.
Boylece, coziilmemekte direnen sorunlarda bir gedik agmak icin pek cok
olanak edinir, daha fazla secenek yaratmis olursunuz.

Daha yaratici yanitlar ortaya koymak icin belli bir becerinin ve ustaca
diistinmenin gerekli oldugunu da goreceksiniz. Yaraticilik gerektiren
herhangi bir teknikte de oldugu gibi, "programlanabilir” bir sistem,
izlenecek bir sol beyin mantig1 yoktur. S6z ustalig1 olarak bilinen bu teknik,
sag beyin yaraticiligini uyarmaya yardim eder.
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Bircok NLP egzersizinde oldugu gibi, bunu da hem baskalarina hem
kendinize uygulayabilirsiniz. Cok parlak fikirler iiretemeseniz bile yasanan
siirec sizden probleme farkl bir 1s1kta bakmanizi talep edecek ve bu da
olgulan farkl bir sekilde gérebilmenizi saglayacaktir. Sonradan geriye
doniip baktiginizda "asikar"

olarak goriinebilecek oneriler bulan yaraticiliginiza kendiniz de
sasiracaksiniz.

Bu teknik, mesleki ya da kisisel, biiyiik ya da kiiciik bircok problemde
kullanilabilir, hedefe ulasmak icin kolaylikla degistirilip diizeltilebilir.

Sorun, "Istiyorum ama yapamiyorum" ya da "Simdi x'teyim ve y'de olmak
istiyorum"

bicimini alir. Eglenceli olmasinin yan 1sira oldukga etkili ve yasaminizi
degistirme potansiyeline sahip olan bir tekniktir bu. Biiyiiterek ya da
kiiciilterek kiimelemek ve metaforlar gibi bazi kategoriler, biiyiik sirketlerde
baslica problem ¢6zme araclan olarak gelistirilmistir.

Herhangi bir karsilik bulmakta zorluk ¢ekiyorsaniz, hemen bir diger basliga
gecin. Daha sonra tekrar geriye donebilirsiniz; bazen yeterli yanitiar elde
etmeden Once, bir siire yeni bakis acilarim "olgunlastirma'ya ihtiyag
duyabilirsiniz. Uzerinde durulabilecek bir¢ok bakis agis1 vardir ve akliniza
gelen tek bir iyi fikir bile problemin 6niinii agmaya yetebilir.

Kiimeleme

Kiimelemenin genel ilkesi basittir. Bir konu ya da sorunun daha biiyiik veya
daha kiiciik "parcalar" seklinde goriilmesinden ibarettir. Ornegin, kopekleri
diistinelim.

Kopeklerden tiim hayvanlara, oradan da yasayan tiim canlilara ve evrensel
diizleme varacak sekilde biiyiiyen bir tablo diisiinebiliriz. Buna "yukar1
kiimeleme" denir.
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Ayrica, képeklerden belli bir cinse, oradan daha alt cinse, daha sonra da
kopek pencesine kadar inen "asag1 kiimeleme" siireci de vardir. Kiime-
lemeyi yatay diizlemde de yapabilir, boylece képeklerden

144 NLP: Yiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanat1 kedilere
ya da atlara gecebiliriz. Ancak kurdugumuz ilintiler 6znel olacagindan,
bircok yonde degil, tek bir yénde yatay kiimeleme yapabilirsiniz. Ornegin,
kedilerle yaptiginiz yatay kiimeleme, Cats gibi miizikal bir gosteri olan
Starlight Express olabilir. Burada, yukar1 kiimeleme, besteci Andrew Lloyd
Webber'e, daha sonra miizisyenlere, iinlii kisilere, vb. kadar uzanabilir.
Diger yandan Starlight Express asagiya dogru, belli bir sarki ya da
sarkiciya, bagka ayrintilara, yatay bir sekilde ise West Side Story 'ye, yine
yatay olarak Flying Scotsman e -{inlii bir lokomotif- yayilabilir.

"Kiimeleme" siireci, ilk kavram ya da konuyla ilgili baz1 baglantilar1 korur,
fakat olgular farkli bir g6zlem noktasindan gérmenizi saglayan yeni
cagrisimlar da katar. Tesadiifilik ve 6znellik, bir konuyu acmak icin gerekli
olan etraflica diistinmeye baslamay1 saglar. Bu teknigi kullanmak i¢gin cok
az yaraticiliga ihtiyag vardir. S6zciik cagrisim oyunu oynamak kadar
kolaydir ve mantiksal bir yoldan ¢ok, icgiidiisel bir yolla sag beynin
bilincaltina gerek duyar.

Hedeflenen aylik satisin tutturulamadigi 6rnege donersek, yanit su sorularla
yukariya dogru kiimelenir: "Bu tiir basarisizlik yaygin bir durum mudur?",

"Ulasilamamis bagka hedefler var mi1?" Daha {ist bir diizeyde; "Yasam,
ulasilamamis

hedeflerle doludur." Asagiya dogru kiimelerken ise su sorulari
sorabilirsiniz:

"Bu hedefe ulasamamak ne kadar kaybettirir?", "Sorun yaratanlar hangi
sipariglerdir?”, "Son durum degerlendirmesi yapildi mi1?" Tipik olarak,
yukar1 kiimeleme, problemi bir perspektife oturturken ("Bu gercekten bir
olim kalim sorunu mudur?"), asagi kiimeleme de sikintiy1 daha kontrol
edilebilir bir duruma getirmek icin odaklanmay1 saglar. Her iki durum da
kordiiglimii ¢c6zmede etkilidir.
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Yanitlar, diiz ciimle ya da soru bi¢ciminde olabilir, ancak elestiri ya da
¢Ozlim bi¢ciminde olmamalhdir. Problemi yasayan kisi ¢6ziime kendisi
ulagmali ve eger gerekirse bu ¢6ziimiin uygulanma-Secenekler Yaratmak
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sinda sorumluluk almalidir. Birden ¢ok ¢6ziim ortaya ¢iktiginda da
aralarindan en iyisi secilebilir.

"Kiimeleme" teknigi cok genis alanlarda uygulanabilir. Sue ile Mary'yi ele
alalim. Sue kat1 bir vejetaryen, Marry ise iflah olmaz bir et delisidir. Yemek
konusu disinda cok iyi anlasan bu iki mesai arkadasi, isyeri
yemekhanesinde, ikisi de kendilerince hakli olarak birbirlerine tahammiil
edememektedirler. Bir arabuluculuk ya da tartisma sirasinda iki tarafa da su
soruyu sorabilirsiniz:

"Insanlarin kendi inanclari olmasina saygi duyuyor musunuz?" (yukar
kiimeleme; daha ortak, iist bir zemine ¢ikma). Bu iist ve daha az duygusal
olan diizeyde anlasma saglandiginda, diger tarafi da icermesi icin sorular
asagiya dogru kiimelenir: "Mary'nin kendi inanclar1 olmas1 hakkina saygi
duyuyor musunuz?"

Baska bir yukar1 kiimeleme s6yle olabilir: "Sue ile mesai arkadasi olarak
her konuda anlasiyor musunuz?" (yine daha iist bir ortak zemin). Biiyiiterek
ya da kiigiilterek kiimeleme, her ikisinin de hoglandig: spor dallari, hobiler
ya da ilgi alanlar1 gibi bagka alanlara uygulanabilir. Yana dogru kiimeleme
sizi Mary'ye su soruyu sormaya itebilir: "Ailende ya da arkadaslarinin
arasinda da et yemeyenler var mi, onlarla iligkilerini nasil diizenliyorsun?"
Daha sonra asagiya dogru kiimelemeye devam edebilirsiniz: "Daima et mi
yiyorsun?" Yanit sdyle gelebilir:

"Elbette hayir. Ben salata da severim." Bagka bir asagiya dogru kiimeleme
yaniti da su sorunun ardindan gelebilir: "Onlardan biriyle de arada bir,
ornegin haftada bir yemek yiyor musun?" "Birlikte yemek yerken ikinizin
de iizerinde anlasabileceginiz ortak bir tercih bulamaz misiniz?" Boylece
problem ¢6ziimsiiz bir hal almaktan ¢ikar ve Sue ile Mary, her persembe
glinti, biri salatasini, 6teki sebze hamburgerini yerken hos bir 6gle tatili
gecirebilirler. Bu, sag
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beynin yaraticiligina uygun bir egzersizdir, fakat kiimeleme tekniginin
sagladigi, sol beynin mantik yapisini kullanarak gerceklestirilmistir.

146 NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanat1 Yeni bir
seyler kesfetmek amaciyla siirekli yukar1 ve asag1 kiimeleme yapmalk,
miizakere konusunda bagarili olan insanlarin (genellikle farkina varmadan)
kullandiklar bir aractir. Genellikle ortak bir zemin, kabul edilebilir bir
uzlasma noktasi, hatta bir kazan-kazan ¢6ziimii bulunur. Ticari
goriismelerde iki tarafin da pazarliga girmede, iliskiyi siirdiirmede, mantikli
davranmada ve benzeri konularda aym o6lciide ¢ikar1 vardir. Bunlarin hepsi,
gerekli olan diizeyde yukar1 kiimeleme yaparak elde edilebilir. Ancak yine
de pazarhigin kiiciik bir kisminda problem cikabilir. Bu durumda sorunu
bulmak ve onu daha biiytiik resim icinde gostermek icin asag1 kiimeleme
yapabilirsiniz. Kiimeleme, giiclii ve cok fazla uygulama alani olan bir
tekniktir. Istediginiz an uygun bir anlayis

gelistireme-seniz de, o anlayislar1 harekete gecirmek icin bircok sey
yapabilmenizi saglar.

Bu teknik, miizakerelerde kullanildig gibi, etkili bir problem ¢6zme araci
olarak da kullanilabilir. Sue ile Mary 6rne-gimizdeki kutuplagmis goriislerin
yerine, cogu problemi olusturan iki veya daha cok sayidaki uzlasmazlik
faktoriinii koyabilirsiniz. Kiimelenmis baglantilari, yani yeni bakis agilarim
bulmak i¢in biraz yaratici olmak gerekir. Cok sayida nitelikli ve nicelikli,
yaratici ve yararh fikir bulmaya baslamadan 6nce pratik yapmaniz
gerekecek olsa da, bu siirecle oturup ilham beklemekten cok daha isabetli
sonuglar alabilirsiniz. Bu, ilgili biitiin verileri devreye sokmaniz agisindan
da yararh bir aractir ve buna bagh olarak sol beyninizi, mantikh diisiinceleri
yardima ¢agirir.

Tersine cevirmeler

Duruma miimkiin oldugunca "yeni acilarla" bakmanizi saglayan bu teknik,
aslinda problemi tam karsitina cevirir. "Dogru ifadeler" tersine gevrilir.
Daha sonra tersine cevrilen saptamalar dogru kabul edilerek yeni firsaiiar
ve olasiliklar Secenekler Yaratmak

147

Telegram: @cinciva



gormek amaciyla yeni durumun incelenmesine gecilir. Ornegin, is
yasaminda bu yontem basariyla kullamlir ve "Piyasanin lideriyiz" sozleriyle
ifade edilen durum, "Piyasanin lideri degiliz" biciminde tersine cevrilir.
Daha sonra, tersine ¢evrilen bu durum gercek kabul edilip yarattig1 yeni
firsatlar ve cikis

yollar tizerinde durulur. Piyasada Hertz'in ardindan ikinci sirada gelen Avis
araba kiralama sirketinin durumunda oldugu gibi, piyasa lideri olmamak
"Daha c¢ok calisacagiz" diye ifade edilmekte ve milyonlarca dolar degerinde
yeni bir pazarlama 6nermektedir.

Tersine ¢evrilmis ifadeler, radikal diisiinmeyi tesvik eder. Bu teknik, tanimi
geregi, diistinme siirecinde herhangi bir olasihigin gézden kagmasini
engeller.

Problem ¢6zmekte oldugu gibi yeni firsatlar yaratmada da
kullanilabileceginden, baslangictaki dogru ifadeler sadece "problemler"le
sinirh tutulmamalhidir. Ucuz kalemler 6rnegindeki gibi, "Kalem tiretiyoruz"
ifadesi, "Kalem tiretmiyoruz"

olarak tersine ¢evrilir. Boylece 'Yerytiziinde bagka ne yapabiliriz?"
sorusunun yamti, "Ucuz, kiictik plastik kaliplarla ugrasabiliriz" bi¢cimine
cevrilebilir. Bu yeni alg1 biciminde, her tiirlii plastik atik tirtinlerin
degerlendirilmesi ve bunun karsiliginda elde edilecek milyonlarca dolarlik
karin gizi yatar. Tersine ¢evirme yontemi ¢6ziim iiretmez; yaratici zihni,
bagka sorular1 ve konulari ele alma olanagi taniyan etraflica diisiinmeye
kigkirtir.

Kiimelenmis tersine ¢cevirmeler

Baska bir teknik de, etkili tersine ¢evirme siirecini kiime-lemeyle
birlestirmektir. Bu durumda yalnizca baslangictaki ifadeyi degil,
kiimelenmisg

perspektifleri de tersine geviririz. Bu teknigin Maltychocs iiriiniiniin
pazarlamasinda nasil kullanildig1 asagida gosterilmistir. Baslangicta su
climle vardir: "Maltychocs sizi sismanlatir."”
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148 NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanat1 ifade ve
tersine gevirme

Konu Sonug¢

kiimeleme

Cikolota sizin

Cikolata sizin icin

Cikolatanin iyi ya

Bizim

cikolatala-

icin kotiidiir.

iyidir.

da kotii olmasa,

rimiz diger ciko-

sizin algilalama- latalara benzer

A

niza baghdr.

mi? Bizimkilerin

daha az kotii ve daha iyi goériinmesini saglaya-
bilir miyiz?

(ikolata sizi

Telegram: (@cinciva



(ikolata sizi

Cikolatanin Bu sucluluk
sismanlatir.

sismanlatmaz.

sismanlatan ve

duygusunu bir
sismanlatmayan

parca azaltabilir

i

k

yerleri vardir. Kendimizi suclu hissedip hissetmememiz, algi-miyiz?
miza baghdr...
Maltychocs sizi
Maltychocs sizi

Eger sismanlat-
Gortintiiyti ve

sismanlatir.

sismanlatmaz.

miyorsa ne ambalaji degis-

1
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yapilabilir? Bu bize firsat saglamaz mi? tirebilir miyiz?
Maltychocs'un

Maltychocs'un

Hangi parcalan?

Hangi olciilerde

bir parcasi sizi

bir parcasi sizi icindeki fondan
degisiklik yapa-

sismanlatir.

sismanlatmaz.

m1? Bir seyleri

biliriz? Sismanla-

1

degistirebilir

tin kismi kendi

1

miyiz?

yararimiza kullanabilir miyiz?
Problem cikolata

Cikolata kaplama Bu nedenle i¢

Telegram: @cinciva



(ikolatayla ilgili

kaplama

kisminda

kisimdaki fondan daha fazla bir sey
kisminda.

problem yok.

lizerinde mi yapamayiz. Orta
durmaliy1z? kismi sismanlatmaz. Piyasadaki bir¢ok rakip iiriinden daha az
sismanlatir.

Secenekler Yaratmak
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Peki, biitiin bunlarin sonunda elde ettigimiz sonuc¢ nedir? "Maltychocs: Orta
kismi az sismanlatan bir cikolata." Boyle bir bakis acisinin, mantikli,
ardisik bir diistinme siirecinin sonucu olmasi1 miimkiin degildir. Teknikleri
bu sekilde birlestirerek sinirsiz sayida yaratici olasilik tiretebiliriz.
Yukaridaki

"Maltychocs sizi sismanlatir” 6nermesi yerine kendi sorununuzu ifade eden
bir 6nerme koymay1 deneyin.

METAFORLAR

13 sz ustaligindan birinin bir metafor kullanmak oldugunu hatirlarsiniz.
Sag

beyin, zihindeki resimlerle veya hikayelerle ilgilenmekten ve genel birkac
karakteristik temelinde capraz baglantilar kurmaktan hogslanir. Metaforlarin
kullanilmasi sag beynin diisiinme tarzini uyarir. Daha 6énceki S6z Ustalig
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boliimiinde 6rnek verdigimiz, gelecek olan yeni otobiisii bekleyerek
yalnizca on beg

dakika kaybedeceginiz otobiis kacirma metaforunu diisiiniirseniz, paralel
durumlari hayalinizde kolaylikla canlandirabilirsiniz. Bir kez farkl
alternatifler ve farkli perspektifler hayal etmeyi basardiginizda, asir1 duygu
ytiklii baglangi¢ acinizin degistigini goreceksiniz. Zihninizin yeni durumu
yeni olasiliklar icin verimli bir zemin saglar ve probleme ¢6ziim bulma
olasilig artar.

Biiylik Amerikan sirketlerinden DuPont bu teknigi ¢cok basarili bir sekilde
uyguluyordu. Miisterilerin imalathanelerinde 6zel bir siirece ihtiyac
duymaksizin boyanabilecek atese dayanikl bir lif bulmak zorundaydi.
Malzemenin siki lif dokusu arastirmacilari saskina ¢evirmisti. En sonunda
arastirmacilardan biri su metaforu ortaya atti: "Bir komiir madenine girmeyi
saglayan nedir? Tiinelin cokmesini engelleyen destekler." Bu benzetme,
liflerin molekiiler yapisinin degistirilmesine esin kaynagi oldu ve boyanin
aralara girebilmesi amaciyla liflerin aras1 desteklerle acildi. Sonug,
ucaklarda kullanilan, atese dayanikli, boyanabilir malzemeden yapilmis,
cok cesitli renklerdeki Nomex kumasiydi.

150 NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanati Metaforlar
dogadan da alinabilir. Hayal giiciiniiz cocuksu bir bi¢imde incelikli
baglantilan kesfetmenizi saglyorsa, agaclarin yapraklarinin kisin
dokiilmesi gibi basit bir doga olayi bile kisisel ya da isle ilgili bir problemin
coziimiinde size esin kaynagi olabilir. Doga, dogurganhgi, cesitliligi ve
zihnimizde kolaylikla canlandirilabildigi icin ¢ok sik bagvurulan bir metafor
kaynagdir.

Ancak metaforlar, spor dallar1 veya hobiler gibi bagka bir alandan
secilebildigi gibi, iyi taninan bir edebiyat veya sanat eserinden ya da tarihi
olaydan da alinabilir. Burada tek gereken, dile dayali, mantikli sol beyni,
zihinde

canlandirma goérevini listlenmis olan sag beynin en iyi sonucu elde etmesine
olanak taniyacak kadar uzun bir siire devre dis1 birakmaktir.
Uygulanabilecekleri problemlerin ¢coklugu gibi, metaforlarin seciminde de
sinirsiz tercih sansi vardir.

Telegram: @cinciva



Ornek olarak su durumu ele alalim: "X iiriinii iizerindeki odaklanmamizi
kaybetmis

goriinliyoruz; pazar payimiz diistii."
Secilen metafor:

Kuslar ucar.

Beyin firtinasi:

Onlar nesnelere bir kusun gozleriyle bakarlar... Her seyi tepeden iyi bir
sekilde gorebilirler... Keskin bir gortisleri vardir... Bazen kanat ¢irpmay1
birakirlar ve asagiya dogru siiziiliirler... Ama bunu zarif bir sekilde
yaparlar...

cok becerikli... Kaynaklar ziyan etmezler... Giiclerini tutumlu sekilde
kullanmaya calisirlar... Nereye gittiklerini biliyor gibidirler... gittikleri yer
ne kadar uzakta olursa olsun... Yolculuga iyi hazirlanirlar... Her tiir hava
kosuluna hazirdirlar... Gittikleri yere varmay1 umarlar... Diismanlarini
tanirlar... Bazen giiveni sayica ¢oklukta bulurlar... bazen kendilerini akilca
listiin gelen yirtic1 hayvanlar arasinda bulurlar... ama her zaman
cevrelerinde biitiin olup bitenlerin keskin bir sekilde farkindadirlar...
asagidaki sonsuz yeryiiziiniin de. Bir yolunu bulup yolcu-Secenekler
Yaratmak
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hiklarim stirdiiriirler... her gizli hava akimini kendi yararlarina kullanarak...
riizgara kars1 koymayarak... ama ¢cevreyle basarili bir isbirligi sergileyerek...

ucmanin biiyiisiindeki asaleti daima koruyarak... dengeyi, kontrolii, ustalig1
elden birakmadan... yapabileceklerinin en iyisini yaparlar.

At gozliiklii bir sol beyin diisiiniiriin bile bir metafor gelistirebilmesi, daha
sonra baglantilan ve kesfedilecek yeni yollar1 gormek iizere zihinsel
sicramalar yapabilmesi gerekir.
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Istediginiz bir metafor secin ve iizerinde ugragilacak yeni, saglam bakis
acilar1 bulmadan 6nce birkagindan vazgecmeye hazir olun. Asagida sayisiz
metaforlar arasindan secilmis birka¢ 6rnek bulacaksiniz:

Agaclar yapraklarim doker.

Med cezir sularin yiikselip alcalmasina neden olur.
Tohumlar biiytirken o6liir.

Yilanlar giizeldir.

Yiiksek daglar kiractir.

Metafor tekniklerinin kullaniminin iki énemli yonii vardir. Oncelikle,
problemi bilincli bir sekilde ¢c6zmeye calismaksizin metaforun etkili
olmasina izin vermek gerekir. Bir metafor ve sorunu olan birini diigiiniin.
Bu kisi farkh kisisel baglantilara sahip oldugundan, metaforu daha farkl bir
sekilde yorumlayacak, buna ragmen birtakim yararlar elde edecektir.
Herhangi bir metaforu kisisel olarak yorumlayisimiz da farkl zihinsel
haritalarimiz kadar bize 6zgiidiir.

Ikincisi, ortaya cikan ilk parlak fikirle yerinmemeniz gerekir. Daha iyi
(daha ucuz, daha hizli, daha uygun) bir ¢6ziim olup olmadigin1 gérmek
lizere birka¢ metafor daha bulmaya calisin. Sol beyin diisiincesi, ortaya
cikan ilk akla yatkin ¢6-152 NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni
Bilimi ve Sanati ziimde hemen karar kilar. Yaratici diisiince ise daima daha
iyi bir seyler olduguna inanir.

Biitiin bu teknikleri, bir is arkadasinizla, dostunuzla veya esinizle, bir grup
icinde veya tek basimiza kullanabilirsiniz. Bu durumda probleminizi farkh
perspektiflerle, tercihen daha sonra geri doneceginiz her yaniti yazarak
ifade edin. Ge¢miste diistiigiiniiz zor bir durumu akliniza getirin, bu durumu
daha basitlestirerek ortaya koyun ve yukaridaki teknikleri uygulayin. Sag-
beyninizi, yaratici giiciintizii yardima ¢agirdiginiz i¢in, en iyi sonucu,
zihninizin alfa durumunda bulundugu, rahatlamis bir pozisyondayken
alacagimzi unutmayin. Simdi tekniklerden istediginizi secebilirsiniz.
Onceden saptadigimz hedefleri, kendinize iliskin inanclarimzi ve gercek
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sorunlarn kullanarak hangi teknigin isinize en ¢ok yaradigini anlamaya
calisin. Genellikle baslangicta ¢c6ziimsiiz

goriinen bir sorun, NLP dagarindaki problem ¢6zme araclar tiikenmeden
cok 6nce ¢Oziilmiis olur.

8
SOZLERLE KAZANMAK

Kullandigimiz sozciikler, diisiinme ve hissetme bicimlerimizi etkiledigi
gibi, diistinme ve hissetme bicimlerimiz de kullandigimiz s6zctikleri etkiler.

Baskalarinin sézciikleri bizi etkilerken bizim s6zciiklerimiz de baskalarinm
etkiler. Dilin olmadigi bir diinya diislemek zordur. Bir anlamda, dil
olmadan, en azindan bilingli olarak, diisiinemeyiz bile. Bir problem
lizerinde diistiniirken,

"Varsayalim" ya da "Eger boyle olursa, sonra sOyle olur" gibi ifadeler
kullaniriz. Icimizden, "Gériinen o ki hile yapacak" dedigimizde, "ki"
baglaci iizerinde daha 6nce diisiinmiis oldugumuzdan neyi kastettigimizi
biliriz. "Hile yapmak" deyimiyle ne anlatmak istedigimizi de biliriz. Ote
yandan, soylemek istedigimizi yeniden ifade etmeye calisirsak, daha fazla
sozciik kullanirnz. Bu nedenle dil, baskalariyla iletisim kurmamizin araci
oldugu kadar, diisiinme stirecimizin de bir parcasidir. Yeni bir dil 6grenen
insanlar, sik sik bu siirecin zihinlerini ne kadar zenginlestirdiginden dem
vurur. Bu da gosterir ki dil, iletisimin hammaddesi olmaktan daha fazla bir
seydir. Dil, diisiincenin hamurudur.

Kullandiginiz sézciikler ve dil araciligiyla hem bagkalar1 hem de kendiniz
hakkinda bircok sey 6grenebilirsiniz. "Kay-154 NLP: Yiiksek Performansa
Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanat1 gil1" s6zciigli beyne, "biraz endiseli" ya da
"beklenti dolu" sozciiklerinden daha farklh bir mesaj gonderir. "Anlamaya
calisiyor” ifadesi olasilikla "kafas1 karisik" sézciigiinden daha yararl
olacaktir. "Basarisizlik" gibi bir sozciik 6rneginde, vurguyu 6grenmek,
geribildirim vermek ya da bilgiyi gosterecek sekilde degistirmek, yalnizca
beyne olumlu, yararhh mesajlar gondermekle kalmaz, aynm zamanda olayin
kisisellestirilmesini de 6nler ("Basarisizliga ugradim, o halde basarisizin
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tekiyim"). Bu, her faaliyetin sonucunun, hedefe ulasmanin sibernetik
stirecinde yalmzca bir geribildirim oldugu 6nvarsayimi-n1 yansitir.

Yaygin sozciiklerin cagristirdigi anlamlarn degisti-remiyorsak kullandigimiz
sozciikleri degistirmek zorundayiz. Bunun i¢in, kendinize, reddedilme
yerine yanls anlagilma, korkma yerine heyecanlanma veya huzursuz olma,
sinirlenme yerine uyarilma sézciiklerini kullanma hakkini tamyabilirsiniz.
Kullandiginiz sézciikler hissettiklerinizi de etkileyecektir.

Bu, dili kendi ¢ikarimza kullanmanin kolay ve acik bir yoludur. I¢inizdeki
ses kadar disariya karsi kullandiginiz dili de dikkate almaniz gerekmekle
birlikte, hangi sozciiklerin hedeflerinize en uygun diistiigiine karar vermeniz
yeterlidir. Bu béliimde, dili, istediginiz seyi gerceklestirmenize yardimci
olacak sekilde kullanmanizi saglayan belli basli NLP tekniklerini
ogreneceksiniz. Dogal olarak mantikli, dil-temelli diisiinme tercihleriniz
varsa ve sonuclar1 6znel bir sekilde zihninizde canlandirmakta
zorlamyorsaniz, bu teknikler size de cazip gelecektir.

SOZLER TEHLIKELI OLABILIR

Istedigimiz seyi elde etmenin bir yolu olarak daha iyi diisiinmeyi
hedefliyorsak, dili kendi ¢ikarimiza kullanmay1 6grenmek zorunda
kalacagiz. Kolay, mudu, pahali ya da kirmiz1 gibi giindelik kavramlar, iyi ya
da kotii, sozciiklere yansitmamiz gereken diisiincelerdir. Dil, tek basina
kaldiginda, hem Sozlerle Kazanmak
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diisiincemizde hem de bagkalariyla iliskilerimizde kendi aleyhimize
isleyebilir.

Hepiniz kendi tecriibelerinizden, cok 6nem verdiginiz bir insan tarafindan
sarf edildiginde sozciiklerin nasil yikici olabildigini bilirsiniz. Ne kadar ¢cok
iliski, karsindakinin soziinii kesmek ytiziinden ya da sozciiklere yiiklenen
anlamlara bagh olarak yipranmistir? Bu, dilin kendi yapisiyla ilgili bir
sorun olmaktan ziyade, dilin nasil kullanildig1 ya da yanlis kullanildigiyla
ilgili bir sorundur. "Tipki babana benzi-yorsun" climlesi, gramer acisindan
dogru olsa da, yanlis anlagilma potansiyeliyle ytikltidiir.
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Sozciikleri atlamak

Sozciikler her seyi nasil daha kétiiye gotiirebilir? Sozciikleri iletisim
kurmak icin kullandigimizda neler oldugunu diisiiniin. Oncelikle,
soylenebilecek her seyi soylemeyiz. "Arabanin durumu nasil?" ya da
"Jane'in koluna ne oldu?" sorularina,

durumu belirten birkac sozciikle, bir homurtuyla ya da bir saat kadar siiren
hararedi bir konusmayla yanit verebiliriz. Cogu zaman, sosyal olarak ayakta
kalmak icin kisa konusma ya da eksik konusma yanlisina diiseriz. Bir diger
deyisle, sozctikleri adariz, yani dil iletisimimizde eksiltmeler olur. Bu
bosluklarin, dinleyen kisi tarafindan dolduruldugunu ya da adadigimiz
sozcliklerin konuyla ilgisinin bulunmadigim varsayiyor olabiliriz. Belki de
hicbir sey varsaymiyoruzdur. Ama soyledigimizi diisiindiigiimiiz seyle,
dinleyen kisinin s6yledigimizi diisiindiigii ve sonucta anladig1 sey arasinda
biiytiik farklar olacaktir. Bu, sadece bize ait olan diisiince ve duygularimizi
temsil eden farklh haritalarimiza dayanir. Fakat, bu gercegin kendisi
degildir. Dolayisiyla kullandigimiz dil, sinirli gerceklik ha-ritalarimizdaki
asamalardan biridir. O, bir gercekligi degil, bir haritay: tanmitmaya calisir;
moniidiir, yiyecegin kendisi degil.

Hepsi bu kadar degildir. Sozciikleri atlarken, ayn1 zamanda bildigimiz,
hissettigimiz ve diisiindiiglimiiz seylerin basitlestirilmis bir versiyonunu
aktarinz. "Isler nasil gidiyor?"

156 NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanat1 gibi genel
bir soruyu yanitlarken, anlatilabilecek seylerin bircok yoniinii atlar ve
sOyledigimiz seyi, anlamini carpitma olasiligina kapi agan bir sekilde
basitlestiririz. S6ziini ettigimiz seyin 6zellikleri, istisnalar1 ve niteliklerini
ayrintilariyla anlat-maktansa genellemeler yapmaya egilim gosteririz. "lyi",
"Cok giizel" ya da "Berbat" gibi bir yanit, giizel bir basidestirme ve
genellemeyi icermesine ragmen, muhtemelen dinleyicinin haritasiyla,
konusan kisinin haritasini birbirine cok az yaklastirir ve

"gerceklik"ten baslangictaki uzaklhigim siirdiirtir. Dolayisiyla, NLP'de
deginildigi sekilde dilin "derin yapis1", yiizeyde eksiltilmis, carpitilmis ve
genellestirilmis bir bicimde goriiniir. Ancak isin iyi yani, anlamin
carpitildig1 ya da net olmadiginin, kullanilan sdzciikler ve dil kaliplarina
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bakilarak ¢ikarilabilme-sidir. Daha sonra, durumu iyice acikliga
kavusturacak yanitlar1 bulabiliriz. Bu dil kaliplar ve yanitiarina Meta
Model adi verilir. Bunlar bir araya geldiginde eksiltmeleri, carpitmalar1 ve
genellemeleri gosterirler.

Kaliplarin hangi kategoriye denk diistiiglinii ya da onlar1 tanimlamakta
hangi dilsel terimin kullamldigini hatirlamanin pek 6nemi yoktur. Biitiin
yapmamiz gereken, bir seyin yanls gittigini gosteren sozleri ve basit sdzciik
kaliplar ile genelde anlami belirginlestiren yaniiiar1 hatirlamaktir.

Genelleme yapmak

Genellemelerle baslayalim. Baska tiirlii mantikli davranan insanlarin
duygusal tepkilerini kamcilayacak ifadeler diisiiniin: "Asla aldigin yerine
koymuyorsun",

mw.on

"Sen hep boyle dersin". Buradaki "hep", "asla", "her", "hepsi" ya da
"higbiri"

gibi siireklilik belirten ya da kapsayici olan sézciikleri gordiigliniizde,
NLP'de evrensel genelleme olarak bilinen bir genelleme yapmis olursunuz.
Bu sozciikler, daha iyi diisiinmenin saglayacagi biitiin secenekleri (hemen
hemen biitiin secenekleri ya da olabildigince cok secenegi demek istiyorum;
bu érneklerin her yerde her zaman bulunabildigini ileride goreceksiniz) ve

Sozlerle Kazanmak
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alternatifleri yok ederler. Konusmalar ve iliskileri bitirip tilsere bile yol
acabilirler. Etkili bir yanit, bu tiir evrensel bir s6zciigii bir soru seklinde
kullanir: "Hi¢ mi?", "Daima mi1?", vb. Bu yontem genelde ya bir sagmaligi
ya da en azindan bir abartiy1 ortaya cikarir. Bir durumun evrenselligi ya da
siirekliligi hakkinda siiphe uyandirdiktan sonra su sorularla devam
edebilirsiniz:

"Hangi durumlarda bu olabilir?", "Ge¢ kalmamanizi neye bor¢luyuz?", vb.
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Kigkirtma iceren sozciikler atlandigi ama ima yoluyla ifade edildiginde
bunun nedenlerine dikkat edin. "Akdeniz yemekleri yaghdir" ctimlesi,
biitiin Akdeniz yemeklerinin yagh oldugunu ima eder ve bagka bir
genelleme drnegidir. ise, yaygin sozleri tespit etmekle baslayin. Daha sonra,
kazandigimz pratikle, gizli kaliplan da tanimaya baslayacaksiniz.

mwon

Baska bir yaygin kalip, "olamaz", "miimkiin" ya da "olanaksiz" gibi s6zleri
kapsar. "Bunu boyle yapamazsin" ya da "Bu olanaksiz" tiiriinden ifadeleri
cok sik duyarsiniz. Bunlar "daima" veya "asla" sozciiklerinde oldugu gibi
meydan okuma icermedikce yalnmzca kisitlayicidir ve soru sormak suretiyle
netlik kazanirlar:

"Boyle yaparsaniz ne olur?" ya da "Sizi durduran tam olarak nedir?" Bunu
yapmakla, gercekten olanaksiz olan ile olasilik kipi olarak adlandirilan
genelleme arasindaki farki ayirt edebilirsiniz. Istedigiz seyi elde etmek,
alisildigi sekilde olanaksizi elde etmeye calismayi da icerir.

Bunun kardes modeli olan gereklilik kipi, "olmali" ya da "olmamali",
"olmasi gerekir" ya da "olmamasi gerekir", "olsa" ya da "olmasa" tiiriinde
sozclklerle gosterilir. Yine, "Boyle yaparsaniz ne olur?" seklinde yanit
verebilirsiniz. Bu s6z kaliplarinin pek ¢cogu cocukluga ve toplumsal
kosullanmaya dayanir. Bunlar, uzun siireden beri kullanilmayan, yine de
diisiincemizin ve dilimizin bir parcas1 olmaya devam eden kurallara
dayanir. "Bu tiir insanlar arasina karismamalisin”

climlesi, "Karisirsam ne olur?" yanitina davetiye cikarir. Bu gereklilik
kodlarina meydan okumak, isyan etme ya da anarsi yaratma 158 NLP:
Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanati1 anlamina gelmez,
yalnizca bilmeden atlanmis secenekler olup olmadigini gérmeyi saglayacak,
saglikl1 bir sorgulama stireci baglatir. Bu ve diger Meta Model yanitlarinin,
"Neden?" sorusunu degil, "Ne?" ya da "Nasil?" sorularimi sordugunu
unutmayin. Bu teknik, ahlaki bir giindem koymadan alternatifler kesfederek
alternatif bakis acilarini ortaya cikarmay1 ve daha muhtemel sonuclar elde
etmeyi hedefler.

Karmagik denklik diye bilinen son genelleme, iki aciklamanin sanki ayn
anlam tagtyormus gibi bir araya getirilmesiyle ortaya ¢ikar. Ornegin,
"Incinmis
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olmali, biitiin giin akh baska yerdeydi" ya da "Giilmiiyor, galiba
eglenmiyor" gibi.

Bu durumda, "Akl bagka yerde olmak", "incinmis olma"ya, "giilmemek" de

"eglenmeme"ye denk kilinmistir. Bunlar, net bir sdzciik olmadigi igin,
" n
asla" ve

"olamaz" sozciiklerinden daha sinsidir. Meta Model'in yanmti ise, "Bu, nasil
o anlama ge-lir?"dir. Genellikle ifadelerin birbirine "denk" olmadig1
besbellidir, dolayisiyla buradaki ustalik, dilin yanhgs kullanilmasini zekice
ortaya ¢ikarmak yerine, kalib1 yakalamakta yatar.

Spesifik olmamak

Genellemeleri ele aldik. Peki ya eksiltmeler -yani, yazili veya sozlii
iletisime doniismeden 6nce eksilen dil- hakkinda neler sdyleyebiliriz? "Bu,
bakis agisiyla ilgili bir sorun" tarzinda genel bir ifadeyi diigiiniin. "Bu"
nedir? Bu ciimledeki

"bu" sozciigii 6zellestirilmemistir, spesifik degildir. Ya da, "Onlar beni
ilgilendirmiyor?" séziine bakalim. "Onlar" kimdir? "Isler cigirindan

cikiyor"

ifadesinde "Isler" ile kastedilen nedir? Ozelles-tirilmemis seyleri, "Tam
olarak kim ya da ne?" sorularinmi sorarak acikliga kavusturabilirsiniz.

Yalnizca 6zel isimleri atlamak degil, fiilleri atlamak da ayn etkiye sahiptir.

"Saatini kaybetti." Saatini nasil kaybetti? "Kolunu incitti." Kolunu nasil
incitti? Bircok fiil, edim belirtiyor olsa da ciimle icinde atlanir. "Seyahat
etti", "yardim etti"

Sozlerle Kazanmak
159

veya "calisti" gibi sozciikler, nasil sorusunun yanitini barindirmaz. Bu
nedenle tam olarak ne oldugunu ya da ne yapildigim tahmin etmek
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durumunda kaliriz.

Belirginlestirilmemis fiiller, "Tam olarak, nasil?.." sorusuyla netlik
kazanabilir.

Bazen, devam eden bir siireci anlatan fiiller, isim haline doniistiirtiliir.
Ornek olarak, "egitmek" fiilinin "egitim", "icra etmek" fiilinin de "icraat"
haline gelmesini gosterebiliriz. Boyle isimler, elle tutulamaz gibi goriiniir.
Egitimi bir kutuya koyup paketleyemez ya da icraati garajiniza
kapatamazsiniz. Bu tiir adlandirmalar kullandigimizda 6zel anlam kaybolur.
"Sayg1" gibi sozciikler, sozgelimi kimin kime saygi duyduguna, bu sayginin
nasil gosterildigine bagh olarak farkli anlamlar tasiyabilir. Isle ve
politikayla ilgili iletisimler bu tiir adlandirmalarla doludur. Bunun nedeni,
iletilen sey cok az anlam icerdiginde, bircok s6zciik kullanarak ¢ok anlam

iletiliyormus gibi gostermektir.

Kaybolan bilgiyi elde etmek icin, ismi, adlandirmadan 6nceki fiil haline
getirmek ve "Kim, ne yapiyor?", "Nasil yapiyor?" sorularim sormak gerekir.
Kim kimi ve nasil egitiyor? "Zayif bir bellegi var" (bir adlandirma)
climlesinin ardindan, "Neyi hatirlamiyor (fiil) ve bu onu nasil etkiliyor?"
sorulan gelir.

Kiyaslama yapmak

Kiyaslamalar, "daha iyi", "en iyi", "daha kotii", "kotii bir sekilde" gibi
sozciikler sik sik kullanildigi icin kolaylikla fark edilebilir. Kiyaslanan gey,
degismez bi¢imde hep kaybolan bilgidir. "Daha iyisini yapabilirdiniz"
climlesi, beraberinde, "Ne veya kimden daha iyi?" sorusunu getirir. Bagka
birisiyle mi kiyaslaniyorsunuz? Kiyaslanan ii¢ yasindaki haliniz mi, yoksa
mesleginizin zirvesindeki durumunuz mu? Bunlarin hepsi farklidir. Yoksa
gecmisteki sizle mi kiyaslaniyorsunuz? Hangi durumda gecmis
performansiniz "daha uzakta"dir ya da kanitlamakta oldugunuz bir seydir?
Baska bir deyisle, aciklama ne kadar mantikli ve anlamhidir? Ayni
sorgulama cizgisi, "Firsati

160 NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanati iyi
degerlendiremedim" tiiriinde, genel olarak kendi kendimize soyledigimiz
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seylerde de gecerli olacaktir. Burada kiminle ya da neyle
kiyaslaniyorsunuz?

Olciiiier size mi, baskalarina mu ait? Bu sorularin yamtlari, daha iyi anlama
zeminini yaratmak icin gerekli olan kayip bilgileri ortaya cikaracaktir.

Yargida bulunmak

Yargilar, kiyaslamalara yakindir. "John biiyiik bir ofisi idare edemez." Bu,
kimin fikri ya da yargisidir ve hangi 6lciitlere dayanmaktadir? Bazen,
"acikca" veya

"net bir sekilde" gibi zarflar, yargilayici dil kaliplarinin dedikoducu
isaretleridir. "Acikca, o bu konuda daha deneyimli." Kimin i¢in agik?
"Bunun hukukcularin sorunu oldugu cok net bicimde gortiliiyor." Buradaki
fikir ya da yargi kimin icin nettir? Kaybolan bilgiyle ilgili sorular sorun.
Yargiya kim ve hangi zeminde varmaktadir?

Farkl: tiirdeki bu genelleme ve eksiltmeler, cogu zaman birbiriyle ortiistir.

Boylece, bir kategori altindaki bir kalib1 kacirirsaniz, bu varolan baska bir
kaliba isaret edebilir. Ornegin, "John, biiyiik bir ofisi idare edemez" sozii,
bir yarg1 oldugu kadar, bir olasilik kipi (buradaki anahtar sozciik "ede-
mez"dir) 6rnegidir. Kiyaslamalar ("Acikca, o bu konuda daha deneyimli")
cok sik bicimde yarg da bildirirler.

Varsayimda bulunmak

Dil kaliplarinin tigiincii kategorisi carpitmalardir. Carpitmalar, asina
oldugunuz biitiin giinliik konusma dilini kapsar. Bir durumu, "Emin
degilsin, degil mi?" ya da

"Ondan hoslanmayacaksin" gibi s6zlerle ifade eden birini duydugunuz oldu
mu? Bu, zihin okumaktir*. Bu sekildeki bir ifade ancak birbirimizin
diisiincelerini okuyabilirsek bir anlam tasir. Bu diisiince kaliplari, bir kanit
olmadan baska bir insanin neler hissettigini ya da aklindan neler gectigini
bildigimizi diisiindii-S6zlerle Kazanmak
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giimiiz zaman kullanilir. Ornegin, "Memnun kald: ama belli etmiyor" gibi.
Boyle varsayimlari her zaman kullaniriz ve bunlar genelde anladigimizi
diisiindiiglimiiz, stzel olmayan isaretlere dayanir. Diger biitiin yaygin dil
kaliplarinda oldugu gibi kendimizde fark etmeden ¢ok 6nce, bagkalari
tarafindan kullanilirken farkina variriz.

Zihin okuma temasinin biiyiileyici bir cesitlemesi vardir. Bazen,
bagkalarinin zihin okuyabildigini ve bizim dilimizin bunu destekledigini
sanma yanlisina diigeriz: "Ondan hoslanmadigimi biliyor olmalisin" ya da
"Bunun beni tizecegini biliyordun" vb. Zihin okuma ve yansitilmig zihin
okuma, esasli catismalarin klasik receteleridir.

Zihin okuma durumuyla karsilastiginizda nasil kargilik verirsiniz? "Bunu
tam olarak nasil bilebiliyorsunuz?" sorusuyla. iste bir érnek:

"Mary benimle ilgilenmiyor."
"Mary'nin seninle ilgilenmedigini nereden ¢ikariyorsun?"
"Artik bana isimle ilgili hi¢ soru sormuyor."

Soru, karmasik denklik olarak adlandirabileceginiz (is hakkinda soru
sormamak, ilgilenmeme durumuyla iliskilendiril-mistir) ve evrensel
genelleme olan "hic"

sozcligiinii kapsayan bagka bir aciklamayi ortaya ¢ikarmistir. Burada "Hig
mi?"

sorusunu sorarak is tartismasini dogru baglamina oturtabilirsiniz. Ondan
sonra soru sormaya devam edin: "Bu nasil o anlama geliyor?" Bu soru, iki
aciklama arasinda yanlis kurulmus bir baglantiy1 kisa siirede ortaya
cikaracaktir.

Nedeni yanhs anlamak

Karmasik denklikle yakindan ilgili baska bir carpitma, bildigimiz neden
sonu¢ modelidir. "Emekli oldugundan beri mutlu" varsayimi, "emekli
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olma"y1 "mudu

olma"sinin nedeni olarak gosterir. Bunlar gozden kacirmak ve neden-sonug
iliskisi 0l-162 NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanati
madigi halde aralarinda bir bag oldugunu varsayma tuzagina diismek
oldukca kolaydir. Bu dil kalibini, "Neden tam olarak bu mu?" sorusunu
sorarak netlegtirebilirsiniz.

Onvarsayimda bulunmak

Onvarsayimda bulunmak da neden-sonu¢ modeliyle yakindan iligkilidir.
"Sizin ofisinizde mi, benimkinde mi bulugalim?" sorusu, bulusmaya ve o
yerlerden birinde bulusmaya istekli oldugunuzu varsayar. "Siyah renkliyi
mi, kirmizi renkliyi mi istiyorsunuz?" sorusu da, renklerden birini
istediginizi varsayar.

Bu tiir dnvarsayimlara, "Sizin boyle diisiinmenizi gerektiren unsurlar
nelerdir?"

sorusuyla meydan okuyabilirsiniz.
DILI KENDi YARARINIZA KULLANMAK
Bu kaliplarin anlasilmasi, istediginizi elde etmenize nasil yardim edebilir?

Yaptigimiz seylerin ¢ogu baska insanlarla ilgilidir ve "basarili" olarak
adlandirdigimiz insanlar da iyi iletisim kurmayi bilen kisilerdir. Meta
Model, kisiler arasi iligkiyi baska bir diizleme tasir ve dili, size karsi
olmaktan ¢ok, sizin yaranniza kullanir. Her kalibin standart bir karsiligi
oldugunu goreceksiniz. Bu, konusmalarda her zaman o karsilig1 vermeniz
gerektigi anlamina gelmez. Sadece, bir kalib1 tanimak ve onu
sorgulayabilmek, bir durumu zihinsel olarak algilama bigiminizi, kendinize
iliskin duygulariniz1 ve davranislariniz1 da degistirecektir.

Bir dil kalibinin bir sagcmalig1 yansittigini bilmek, onun sizi ciddi bir
bicimde etkilemesine izin vermemek anlamina gelecektir. Duygulariniz
yorumunuzdan etkilenecek, yorumunuz da dildeki herhangi bir kusuru
dikkate alacaktir. Bu nedenle, yapabilecekleriniz veya yapmaniz gerekenler
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hakkinda sizi sinirlayan durumlarin sizi daha fazla oyalamasina izin
vermemelisiniz. Bir eksiltmeyi tespit ettiginiz ve bu ko-So6zlerle Kazanmak
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nuda daha fazla bilgi edinmek istediginiz noktada, kendi amaciniz
dogrultusunda bir yanit iireterek konuyu kavramakta 6zgiirsiiniiz.
Onvarsayimlar, zihin okumalar veya yanlis neden-sonuc iliskileri varolsa
da, siz sonuclarinizi yanhsliklar iizerine kurmak zorunda degilsiniz.
Anlamsiz kiyaslamalarin esiri olmak zorunda da degilsiniz. Hedeflerinizi ve
planlariniz1 dile getirdiginizde, i¢giidiisel olarak adlandirmalardan
kacinacak ve sizin icin 6zel ve motive edici anlam tasiyan sozciikler
kullanmaya baglayacaksiniz.

Kendinizle konusmak

(Cogu konusmay sesli bicimde yapmayiz. Bunlar, kendi kendimizle
yaptigimiz konusmalar, yani i¢ diyaloglarimizdir ve hissettiklerimizi
kendimize ifade etme ya da diisiinerek sonuc cikarma bicimlerimizi
yansitirlar. Bu diyaloglarin pek ¢ogu yiizeye ¢ok yakin oldugu igin,
konugma dilinin yetersizliginden zarar goriir ve Meta Model kaliplarindan
biri seklinde ortaya ¢ikar. Dolayisiyla, baskalarinin konusmalarn kadar i¢
diyaloglarimiz da sizin i¢in yaniltici olabilir. "Bununla asla basa ¢ikamazsin"
climlesini kendi kendinize sdylemeniz, bagkalarinin size séylemesinden
daha farkli bir etki yaratabilir ve insanin kendisine inanmasi daha
muhtemeldir. Ustelik, biitiin Meta Model yanitlari, kendi kendinizle
konusmalariniz icin de gecerlidir. Anlasamayacaginiz birisine karsilik
verirken ses tonunuza ¢ok dikkat etmeniz gerekse de kendinizle konusurken
ayni kaygiy: giitmezsiniz. Meta Model ustaliklari, diisiincelerinize netlik
kazandirmaniza ve duygularimizi kontrol etmenize katkida bulundugu kadar,
kendinizi ifade edip ikna edici miizakerelere girebilmenize de yardimci
olur.

Kaliplar1 tanimak

Su egzersizleri yapmay1 deneyin. Popiiler dergi ya da gazetelerin birinden
bir makale veya editor yazisi secin, ve bakin bakalim yazi icinde kac tane
Meta Model kalib1 goreceksiniz .
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164 NLP: Yiiksek Performansa Ulagsmanin Yeni Bilimi ve Sanat1 Belirli
araliklarla metne geri donecek olursaniz her seferinde yeni 6rnekler
bulursunuz. Daha sonra, metnin yazarina ya da metinde s6zii edilen
insanlara hitap ettiginizi hayal ederek kullanacaginiz soru ve yanitlar1 soyle
bir

siralayin. Ikinci olarak, iste, evde ya da toplum icinde, bu dil kaliplarinin
konus-malardaki yerine dikkat edin. Hangi kaliplarin en yaygin bigcimde
kullanildigini saptayin. Bu asamada is arkadaslarimizin biitiin sézlerini
aklinizda tutmaya kalkismayin. Yalmzca, kaliplar (bir kategoriye
sokamasaniz bile) dinleyip saptamakla yetinin ve aklinizdan bir yanit
gecirin. Bu egzersizler her seyi farkl bir 1s1k altinda gérmenize yardimci
olacak, size daha fazla nesnellik kazandiracak ve duygularinizi, yasaminizi
ve yaptiginiz seyleri daha fazla denetim altina almaniza olanak taniyacaktir.

9 USTALASMAK

NLP, ustalik ya da insanin miikemmelligi kavramim herkesin ulasabilecegi
bir yere koyar. Onceleri dehayla birlikte anilan ya da olaganiistii genetik
tistiinliiklerin sonucu olarak goriilen diisiinme bicimleri, artik hepimiz
tarafindan 6grenilip kullanilabilmektedir. Bu "ustalik durumu" hepimizin
yasamis oldugu bir durumdur. Hepimizin yasaminda, baskalar: tarafindan
miikemmel ya da ustaca goriilen bir alan, beceri ya da yetenek vardir.
Dolayisiyla, miikemmelligin pesinde kosmak hem gerceklesebilir hem de
glivenilebilir bir ugrastir ve bunun i¢in zaten yapmakta oldugumuz seyleri
daha fazla yapmak yeterlidir.

DOGAL YETENEK

Bir seyi dogal olarak iyi yapan bircok insan, o konuda ne kadar iyi
oldugunun farkinda degildir. Ornegin baz1 insanlar, bir yere yazma ya da
hesap makinesi kullanma ihtiyaci duymadan, her tiirlii dort islemi "kafadan"
yapabilecek bir sisteme sahiptir. Bir bilgisayarla ya da diinya ¢apinda bir
uzmanla karsilastirildiginda bu yetenek olaganiistii bir sey de-166 NLP:
Yiiksek Performansa Ulagsmanin Yeni Bilimi ve Sanat1 gildir, ancak
sayilarla bir ttirlii bas edemeyen milyonlarca insan diistintildiigiinde oldukca
sasirticidir. Bu tiir insanlarin gosterdigi ustalik ve miikemmellik gipta
uyandirir. Ne var ki, bu yeteneklere sahip olanlara gipta edenlerin de
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kendilerine 6zgii dogal yetenekleri olabilir. Bu bagkalarina gipta edenlerden
birinin bir enstriiman kulaktan calabildigini farz edelim. Bu insan birkag
kez duydugu yeni bir melodiyi, sanki sihirli bir glicle piyanonun tuslarina
aktarabilir. Can istediginde ayn1 melodiyi hatirlayabilir ve bin bir gesit
akoru kulagi giiclii olmayanlan saskina ¢evirecek bicimde buna ekleyebilir.

Baz seyleri calismaksizin ¢ok iyi yapabilen bu tip insanlar hepimiz kendi
cevremizde gorebiliriz. Yine hepimizin, ¢cocuklarla ¢ok iyi anlagan bir
tamidigimiz olabilir. Yillarca siiren ¢cabanin ardindan bile sizin bir tiirlii
basaramadiginiz bir sekilde, dikkatlerini ve mizah giiclerini cocuklar
lizerinde yo-gunlastirabilirler. Bu ayricalik, kisiye 6zgii bir yetenektir. Bir is

arkadasiniz tenis raketini eline ilk alisinin iistiinden iki ay ge¢cmeden ofis
turnuvasinda sizi yenebilir. (Siz ise ayn1 oyunu on yildir oynuyor olmaniza
ragmen ilerleme gosterememis durumda olabilirsiniz.) Ayni kisi, el attig
her spor dalinda ayni derecede parlak basarilar elde etmis olabilir. Bir
miidiiriiniiz, cok az deneyimli oldugu bir konuda bir konusma yapmasi
istendiginde ¢ok "dogal"

davranabilir. Baska birisi, evde herhangi bir KIKY isi yapabilir, bir bagkas1
yazl yazmak ya da rapor hazirlamak konusunda dogal bir akiciliga sahip
olabilir, baska biri de hayir islerini kusursuz bir sekilde organize edebilir ya
da sihirli parmaklariyla bahgesini ¢ok iyi diizenleyebilir. Ne tiir bir faaliyet
yapiliyor olursa olsun, bu insanlar zihinsel yaklasimlariyla, icsel ve belki de
bilingsiz bir ustalik ya da yetenege sahip olabilirler. Nitekim, basarilarini
aciklayan sey de budur. Aym sekilde, sizin basarimzin temelinde de bu
yatar.

Hepimiz yasamin bir ya da bircok alaninda bu tiir ustaliklar sergileriz.
Ustalagsmak
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MUKEMMEL DAVRANIS

Miikemmel davranisin bazi ortak 6zellikleri vardir. Birincisi, gercekte
ustaligimizin bilincinde olmayiz. Miizik veya atletizm gibi dogal diye
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adlandirilan yeteneklerde, bir seyi gerceklestirmek amaciyla harcanmasi
gereken zaman herkeste ayni dl¢iide degildir. Olimpiyatlarda madalya alan
atletler ya da diinya capindaki miizisyenler bile, kendilerini 6zel yapan seyi
veya ustaliklarini elde etme yollarimi tanimlamakta zorlanirlar. Bunun
nedeni olarak cok calismay: gosterseler bile, aslinda daha az yetenekli
rakiplerinden daha fazla caba harcadiklari da sdylenemez.

Ikincisi, bu tarz bir ustalik sergiledigimizde, iyi yapabildigimizi bildigimiz
seyi, gercekte denemiyor, sadece ve giivenle "6ylesine" yapiyoruzdur.
Herhangi bir spor dalinin en iist diizeyine ¢ikmis olan sampiyonlar,
ulastiklar1 noktaya ¢cok kolay gelmis gibi bir izlenim sunarlar. "Bilingsiz
yeterlik" asamasina gelmis olduklarindan, disaridan bakildiginda artik her
seyi cok kolay yaptiklar1 gibi bir izlenim dogmaktadir. Oysa bu, kafadan
dort islem yapan birinin sergiledigi ustaliktan daha kolay degildir. Su
sozlerde biiyiik bir dogruluk pay: vardir: "Calistikca kotiilesiyorum."
Hatalarimizin farkinda olmak, kuskusuz, ilk béliimde s6ziinii ettigimiz
ogrenme dongiisiiniin bir parcasidir ve buradaki ustalik durumu son
asamadaki bilingsiz ustalikla yakindan iliskilidir. Elimizden gelenin en
iyisini ortaya koymak ancak yaptigimizi bilincli olarak diisiinmedigimizde
miimkiindiir. Bu kitab1 okurken ne yaptiginiz iizerinde diisiinecek olursaniz,
bilincalt1 diizeyde gerceklesen seyler (cesitli bilgiler edinmek, i¢ temsiller
yapmak, okudugunuz konu hakkinda bir anlayis olusturmak) sizi ¢ileden
cikaracaktir. Gorsel isarederi anlamlandirmaktan sozciikleri ve climleleri
gercek diisiince imgelerine cevirmeye kadar, stirecin herhangi bir kisminin
bilincinde olmak, sizin igin aslinda "kolay" olan bir isi neredeyse olanaksiz
hale getirecektir. Ustaligin sirlarindan biri, cabalamama son vermeyi
ogrenmektir.

168 NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanati1 Ugiinciisii,
insanlarin ustaliklari, kismen diisiinme stratejilerinin tirtiniiymiis gibi
goriiniir. Bu boliimiin daha sonraki asamalarinda bu stratejiler iizerinde
duracagz.

Belirli bir profesyonellik diizeyine ulasmis, biiyiik isler basarmis, sanatta
veya sporda gizemli bir yetenege sahip olan ya da diger insanlarla basaril
iliskiler kuran insanlarin ulastiklar1 noktanin dayanagi olarak diisiinme
bicimlerini gelistirmeleri gosterilebilir. Bu insanlar "nasil yaptiklarinin
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farkinda olmasalar bile, diisiinme sistemlerinin evrensel dilini (gérme,
isitme ve hissetme) kullanarak, kiiciik bir tartismadan bile bilmeksizin
miikemmellestirdikleri basarih stratejiler ¢ikarabilirler.

Son olarak etnik koken, egitim firsatlari, genetik iistiinliik veya kisilik
ozellikleri gibi bizim kontroliimiiz disinda olan faktorler, ustaligi tam olarak
aciklayamaz. Hepimizin miikemmel seyler yaptig1 ve yapma potansiyeline
sahip oldugu bircok alan vardir. Hepimiz birer ustayiz. Diigsiinme
bicimlerinizi daha iyi anlama yetisini kazandiginizda, yasaminizin baska
hangi alanlarinda ustalagmak isteyeceginize kendiniz karar verebilirsiniz.

BASARININ ONUNDEKI ENGELLER

Bizi miikemmel olmaktan alikoyan nedir? Milton H. Erickson, son
donemlerde olimpiyatlara katilan Amerikali aticilarla ilgili énemli bir
calisma yapmustir.

Erickson, aticilara basit bir soru sormustu: "Hedefe attiginizda tam isabet
kaydedebilir misiniz?" Aticilarin hepsi de "Evet" yanmitini verdiler.
Arkasindan ikinci soru geldi: "Arka arkaya iki kez hedefi tam on ikiden
vurabilir misiniz?"

Yanit yine "Evet" olmus, yalniz bu defa sesler daha tirkek ¢cikmisti. Atis
sayisl lice cikarildiginda bazilar1 "Hayir" dediler. Atis sayisi bese ciktiginda
ise, giivenli bir ses tonuyla verilen "Evet" yanitlarinin sayisi biiyiik oranda
distii.

Acikca goriildiigii gibi, hicbir atic1 basarisini birka¢ kezden daha fazla
tekrarlayabilecegine inanmiyordu. Kendi alanlarinda lider olan bu
insanlarin bir seyi bir kez yapabile-Ustalasmak
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ceklerine inanirken ayni seyi list liste yapabileceklerine inanmamalari
oldukca sasirticiydi. Hedefi vurdugunda bile yeteneginden siiphe eden bir
aceminin karsilastig1 aym inang engeliyle yiiz yiize gelmislerdi. iki
durumda da, inang engeli performanslarini sinirliyordu.
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Oysa, bir seyi bir kez yapabilirseniz, fiziksel olarak bu sonuca defalarca
ulagabilirsiniz demektir. Bundan otiirti, sonug akla uygun bir sekilde
riizgara, rakibin kigskirtmasina ya da elinizdeki alete (silah, raket, golf
sopasl, vb.) baglanamadikca, problem mutlaka sizin kafanizdadir ve nasil
diisiindiigiiniizle, neye inandiginizla ilgilidir. Her énemli ¢alismanin
dogruladig da budur. Bir diinya sampiyonu bir diinya sampiyonu gibi
diisiiniir. Bir piyano virtiiozii bir virtiiéz gibi diistiniir. "Farki yaratan fark"
zihinde yatar.

Olimpiyatlara katilan aticilarin basarili bir atis1 tekrarlama konusunda kendi
yeteneklerine inanamamalari bizi onlar1 suclamaya itebilir. Oysa hepimiz,

herhangi bir alanda kendi kendimizi sinirlamanin sorumlulugunu tasiriz.
Hepimiz gecmiste ustalikla davrandigimiz, her nasilsa islerin yolunda gittigi
ve basarisizliga ugramadigimiz durumlar diisiinebiliriz. Baska bir deyisle,
hepimizin turnay1 goziinden vurdugu durumlar olmustur. Gel gelelim, usta
aticilar gibi biz de gosterdigimiz bu performansi yineleyebilecegimize
inanmayiz. iste NLP

teknikleri, zaten yapabildiginiz seyleri daha tutarh bir sekilde yapabilmenizi
ve basarili diisiinme stratejilerini yasamin baska alanlarina da
aktarabilmenizi saglar.

SAHTE DOSTLAR

Basarinin oniinde bazi engeller vardir ki, bunlar giindelik yasamimizda
olumsuz inanclar olarak ortaya ¢ikar ve bizi ustalasmaktan alikoyar.
Paradoksal bir durum olarak, bu engellerin bazilari, bize yardim etmek
isteyen iyi niyetli arkadaglarimiz tarafindan kullanildigi icin, bunlar1 "sahte
dostlar" olarak adlandirabiliriz.

170
NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanat1 Zorlamak

Mantik agisindan bu, tavsiyeye benzemektedir. Ne yazik ki pek bir ise
yaramaz!
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Hayatimizin en hizli 6grendigimiz dénemi ilk birkag yildir ve en etkili
ogrenme de, "caba"nin farkinda olmadan, 6grenme deneyiminden haz
aldigimiz zaman gergeklesir. Ogrenme, daha dogrusu ustalik kazanma,
dogal bir siirectir.

Biiytidiiklerinde cogu insana ¢ok basit gelen yiizmek, bisiklete binmek, vb.
bazi seyleri yapamayanlar, caba sarf ettikleri ve 6zellikle de kendilerini
zorladiklar anlar hi¢ de hos olmayan bir sekilde hatirlarlar. Bunun gibi
durumlarda, daha ¢abalamak dogal 6grenmeyi engellemekle kalmaz, o
faaliyet hakkinda 6miir boyu siirecek olumsuz bir imge de yaratir. Bu
elbette caba harcamanin hi¢ gerekmedigi anlamina gelmez. Ogrenmenin
sirr1, yaptigimiz bir seyin sonu¢ vermedigi durumlarda bile, basarisiz
kalman seyde kendimizi durmadan zorlamaktansa farkli bir sey denemekte
yatar. Gercek bir arkadas size su tavsiyede bulunabilir: "Farkli bir yol
dene!"

Miikemmel olmak

Olumsuz inanglarimizin pek ¢cogu, miikkemmel olmamiz gerektigi yolundaki
toplumsal kosullanmadan kaynaklanir. Mitkemmel bir viicuda, mitkemmel
bir ise, miikemmel bir eve ve miikemmel iligkilere sahip olmaliy1z. Oysa
bunlar, akilc1 bicimde diisiindiigiimiizde, gercek diinyada elde
edilemeyeceginin farkinda olabilecegimiz ideallerdir. Ustelik bu
miikemmellik arzusu, inanclarimizi ve davraniglarimizi baski altina aldigi
icin, gercekci bir sekilde hedefleyebilecegimiz seylere ulasmamizi da
engeller. Basari ve ustalik, miikemmellik gibi 6zel bir hedef olmaktan cok,
bir yolculuktur. Ogrenmeye ya da hata yapmaya son vermenin yolu yoktur.
2. boliimdeki hedef netlestirme testlerini uygulayarak elde edebileceginiz
sey konusunda kendinize haksizlik etmeden bu tarz bir yanlis

arkadaslik kurdugunuzu ortaya cikarabilirsiniz.
Ustalagmak
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Baskalarim memnun etmeye calismak
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Bu tavsiye, cogu diger sahte dost gibi muhtemelen bir "otorite"den,
kurumdan ya da degerler sisteminden geldigi icin reddedilemez bir nitelik
tasimakla birlikte, bir davranis icin dogru ya da yararh bir zemin degildir.
Su soruyu kac kez duymus ya da kendinize sormussunuzdur: "Ne yaparsam
yapayim onu memnun edemiyorum." Boyle yanlis 6nciillere dayal
sonuclari elde etmeye calistikca (daha da cabaladikca), yanhislik daha acgik
bir sekilde ortaya ¢ikacaktir. Birini memnun etmek, 2. boéliimde
uyguladiginiz biitiinsellik testinin bir parcasi ve kendi amaciniza ulasmanin
bir sonucu olarak anlamh olabilir, ancak kisisel ustalik elde etmenin yolu
degildir.

Acele etmek

Bu tavsiyenin kokeni, otorite sahibi olan kisilerin sizi kolayca,
kosullandirabildigi cocukluk giinlerine dayanir. "Daha hizh yiirii, daha hizh
kos, daha hizli oku, su isi daha cabuk bitir" gibi sozlerle ifade edilen bu
yaklasim, cabalamanin baska bir bi¢cimi, "mantikli" sol beynin "sag beyin"

icgoriilerini -dagitmasinin bir yoludur. Gergekten elinizdeki isi belirli bir
tarihe yetistirmeniz gerekiyorsa ve kendinizi "tiikenmis" durumda

hissediyorsaniz, "acele etmek" en son ihtiya¢ duyacaginmz tavsiye olabilir,
cilinkii zaten bin bir zorlukla ¢alisan beyninizi felce de ugratabilir. "Simdi
birka¢ dakika yavaslayin, gevseyin, her sey yoluna girecek..." Soruna boyle
yaklasmak, zihninizi besleyen kaynaklara ulasmanizi saglayacak daha
elverisli bir yoldur. Nereye gittiginizi biliyor ve dogru stratejiyi
uyguluyorsaniz, hedefinize en kisa zamanda ve en uygun yoldan ulasmaya
yonelirsiniz. Yapilan hatalardan kaynaklanan ve geribildirimlere dayal
davranmglarinizi siirekli degistiren goriiniisteki gecikmeler, basar siirecinin
asli bir parcasin olusturur ve hicbir sekilde yapmakta oldugunuz seyi
yavasglatmaz. Herhangi bir sonucu elde etmede dogrultu, hizdan daha
onemlidir.
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Zayifliklariniza gstermeyin! Savasin! Rekabet edin! Iste, hedefledigi etkiyi
yaratmayacak bir sahte dost daha. Toplumumuzda, fiziksel ve disa karsi
gliclii goriinmekten kaynaklanan, bazen de "maco" bir imaja yaslanan
yaygin bir inan¢ vardir. Aile ya da is iliskilerinde, icimizde hangi duygular
tasirsak tasiyalim, oldugumuzdan daha gii¢lii olmamiz beklenir. Aslinda,
insanlarin olaganiistii cabalarini anlatan hikayelerin bircogu, disardan
bakildiginda giiclii gériinmemeye ragmen, cok farkli bir kuvvede biitiin
engelleri asan bir zihinsel ya da ruhsal i¢ esnekligi kapsar. Bu i¢sel kuvvet,
paradoksal olarak, iyi niyetli arkadaglarimizin sahip olmamiz gerektigi
konusunda 1srar ettikleri bir dayanikhiliktan ¢ok, bir dinginlik, uyum ve
tevazu duygusuna benzer. Insan beyni, nasil giiclii olmaktan cok akill
olabilecegimizi ve sadece hedefledigimiz seylerde basariya
ulasabilecegimizi gosteren en iistiin érnektir. Gercek bir dostun tavsiyesi
sOyle olabilir: "Kendinize bagh kalin, bilingli hareket edin ve esnek olun."

Bu engeller genellikle "kendi kendine konusma" bi¢imine biirtintir. Kdkeni
siiphesiz siirekli tekrarlanan giinliik 6giitlere dayanmakla birlikte, bu i¢
diyaloglar: daha iyi bir performansa ulagsmaya calistigimizda kullaniriz.
Gercek yasamdaki arkadaslarinizi oldugu gibi, bunlar1 da secme ve
bunlardan vazgec¢me 6zgiirliigiine sahipsiniz. Se¢cme sansiniz vardir ve bu
sahte dostiarin amaciniza giden yolda size giic mii kazandiracagini, yoksa
zayif m1 kilacagini sinayabilirsiniz.

USTALIK NEYE BENZER?

Simdi icsel, olasilikla da gizli ustaliklariniza bakalim. Miikemmelligin
ozelliklerinden birinin, herkes farkinda olsa bile, ona sahip olan insanlarin
genellikle farkinda olmamalar1 oldugunu hatirlayin. Ayakkabi baglamak
gibi cok yaygin bazi becerilerde bile yaptigimiz isin karmasikliginin cogu
zaman Ustalasmak
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bilincinde degilizdir. Ama bir cocugun, imrenen gozlerle, kendisinden yasca
biraz daha biiyiik bir arkadasinin kendi ayakkabilarim kararhlikla
baglamasina dikkat ederseniz, ustaligin disaridan neye benzedigini
anlarsimz. Yiizmeyi ya da bisiklete binmeyi bilmeyen birini, bunlari
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yapmanin ¢ok kolay oldugu yolunda ikna etmeyi deneyin isterseniz:
"Calisman bile gerekmez, bunu herkes yapabilir."

O zaman dogal ustaligin ne demek oldugunu anlamaya baslarsiniz.
Insanlarin yarisi, yasamlarinda uygulayamasalar bile, KIKVde iyi olabilir
ve bagkalarina insantistii goriinen bazi alanlarda ¢ok iyi performans
gosterebilirler.

Hala kuskuluysaniz giin boyunca yapiiginiz seyleri tek tek diisiiniin. Tiras

oldugunuzu, kahve yaptiginizi, ise giderken araba kullandiginizi, cocuklari
bir yerden zamaninda aldiginiz1 ya da iki gecede bir kitabin yarisini
okudugunuzu diisiiniin; hicbir seyi atlamayin. Daha sonra, yaptiginiz bu
isleri tiim korkutucu karmasikligi icinde ifade etmeyi deneyin. Yiizlerce
kasin esglidiimlii hareketi, viicudunuzdaki kimyasal degisimler, el becerisi,
bir yandan zihninizde bir problemi ¢6zerken ya da bir konusma yaparken
obiir yandan ve farkinda olmadan ytizlerce kilometre araba kullanabilmeniz
gibi. Simdi zihninizde ge¢mise doniin.

Bir yasindaki ilk tereddiidii adimlarinizla basariya ulagmak icin yapiiginiz
ylizlerce "basarisiz" viicut hareketini unuttunuz diye kimse yetenegin sihirli
gliciinii kiiciimseyemez. Ayni sekilde, annenizle bagaril bir iletisim
kurabilmek icin bebekken milyonlarca girisim yaptiginiz halde simdi
insaniistii bir caba

gostermeden ya da ¢ok sey 6grenmek zorunda kalmadan giizel bir sohbet
siirdiirebilir ya da videonuzu higbir sorunla karsilasmadan calistirabilirsiniz.

Demek ki ustalik evrenseldir. Kuskusuz, baska insanlarla
karsilastirildiginda gorecelidir. Ozel bir beceri ya da yetenek
sergilediginizde bagskalar sizi nasil izliyorsa, benzer bir durumda siz de
bagkalarim hayranlikla izlersiniz. Bu saptama, ayn beceriler (6rnegin ayni
ustalik alani, miizik yetenegi, 174 NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin
Yeni Bilimi ve Sanati spor dal1 ya da bir araba siirmek gibi evrensel bir
hareketteki farkli diizeyler) icin oldugu gibi farkli yeteneklerde de
gecerlidir. Ilk durumda, muhtemelen siz uzman konumundaki bir insani bir
aceminin sizi izledigi gibi izlerken, ikinci durumda hepimiz bize yabanci
olan bir yetenegi hayranlikla izleme egilimi gosteririz. Ancak ustalik, bagka
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acilardan benzersiz ve kisiseldir. Bazi seyleri yalmzca kendinize 6zgii bir
yontemle yapabilirsiniz. Uzerinde diisiindiikten sonra, ustalifiniz1 yansitan
gecmisteki bir hareketi veya olay1 secin. Kendinize tamamen gilivendiginiz
bir zamani secin. Herhangi bir seyi ¢abasizca miikemmel bir sekilde
yapmakta oldugunuz bir zamani secin.

Simdi, bu deneyimi miimkiin olan tiim yogunluguyla tekrar yasayin. Daha
onceki deneyiminizde kullandigimz tekniklere bagvurun; her sistemi
(gébrme, duyma, hissetme) basarili bir sekilde gozden gecirin. Gerektiginde
66. ve 67.

sayfalardaki kontrol listelerinden faydalanarak alt sistemleri not edin. Ozel
olarak o anda yasamis oldugunuz biitiin duygulari; o andaki oda 15181nin
sizde yarattig1 duyguyu, midenizde hissettiginiz kasilmalari, vb tekrar
hissetmeye calisin. Daha sonra, yasaminizda daha fazla giiven duymak
istediginiz bir alam secin. Bu egzersizde, kendinizi "umutsuz" hissettiginiz
bir alan1 sec-memeye 6zen gosterin; onun yerine, ilerleme sans1 gordiigiiniiz
ve Ozellikle gelecekte uygulama firsati bulacaginiz bir alan secin.
Seciminizi yapin, bu deneyimi tekrar yagayin ve alt sistemleri tamimlayin.
Daha sonra, ustalik durumundaki alt sistemlerinizi "ortalama" durumdaki
alt sistemlerle kiyaslayin. Bunun i¢in kendinize bol zaman tamyin ve
gevseyerek gorsel-lestirme ve farkliliklar ayrimsamanin ¢ok daha kolay
oldugu alfa durumuna gecin.

USTALIGI AKTARMAK

Bir sonraki asama, ustalik alt sistemlerini degistirmek istediginiz duruma
aktarmaktir. Eger ustalik durumuyla ilgili goniintiiler daha biiyiik ve daha
parlaksa, bu alt sistemleri yan-Ustalasmak

175

sitmak tizere diizeltmek istediginiz durumu degistirin. Daha 6énemlisi,
ustalik durumunun gortintiileri "baglantih" oldugu halde (yani, goriintiileri
kendi gozlerinizle izliyor gibiyseniz) ortalama durumun gériintiileri
"baglantili"
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degilse, daha sonra bu énemli degisimi gerceklestirin. Alt sistemlerin
hepsini gozden gecirip bir farklilik olup olmadigina bakin ve onlarin yerine
etkili ustalik modellerini koyun. Son olarak, degistirmek istediginiz durumu
tekrar tecriibe ederken tanimlamis ya da zihinsel yolculuklarinizdan asina
oldugunuz duyguyu, tiim dokunsal alt sistemleri geri getirin.

Isterseniz ekleyebileceginiz énemli bir unsur daha vardir. Hafizaniz,
ozellikle kendinizi bagkalariyla kargilagtirdigimzda, olmasini istediginiz
kadar miikemmel degilse ne olacak? Bu durumda kendinize iligkin basarili
bir deneyimi hayal ettiginiz gibi, baska birini, hatta hi¢ karsilasmadiginiz
ama televizyonda izlediginiz bir profesyoneli bile zihninizde
canlandirabilirsiniz. Burada tek gereken, hayal giiciiniize basvurmaktir.
Bunu yaparken, zihninizde canlandirdiginiz goriintiiyle "baglantih" olun.
Yani, kendinizi o kisinin yerine koyarak, onun yaptigi isi yapiyormussunuz
gibi diistiniin ve onun hissettiklerini hissetmeye calisin.

Ayni1 model alma teknigini, gelisme géstermek istediginiz bir alan icin de
kullanabilirsiniz. Alt sistemleri birbiriyle degistirdiginiz gibi, baska bir
insan1 bu faaliyeti yaparken canlandirarak da baglantilh konuma
gecebilirsiniz.

Kuskusuz, belirli bir faaliyette iyi olan bir insani, farkli bir "model"i
sececeksiniz. Alt sistemlerdeki degisiklikleri yonlendirmek icin gerekli olan
yetenege bile ihtiya¢c duymadan, kendinizi 6nemli degisiklikler
gerceklestirebilen biri olarak hayal edin.

Bu temel teknikleri, daha iyi bir zihin durumunu herhangi bir faaliyetle
iliskilendirmeniz gereken her olayda kullanabilirsiniz. Istediginiz
degisiklikler dogrultusunda alt sistemleri tanimakta giicliik cekiyorsaniz,
farkli duygular uyandiran olay veya faaliyetleri secmeniz gerekebilir.
Bundan 6tiirti, 176 NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve
Sanat1 6rnegin yalnizca ortalama olmaktan cok, yapmaktan korktugunuz ve
hatirlamasi sizin icin pek hos olmayan bir faaliyeti secerseniz farkl
sistemleri ortaya ¢ikarma olasiligimz yiikseltirsiniz. Béyle bir durumda,
muhtemelen diisleriniz los, uzak, belki de siyah beyaz (bir ustalik
deneyiminde goriilen tamamiyla net, renkli goriintiiden acikca farkli)
olacaktir.
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Bazi hareketlerin diisiincesinden bile korkmaniza neden olan sey, (i¢ ana
temsil sistemini de iceren bu alt sistemlerin bilesimidir. Alt sistemleri
degistirmek kendinize iligkin duygularinizi da degistirerek performansinizi
etkileyecektir.

Icerik (faaliyetin veya becerinin kendisi), farkli duygularimizin nedenini
dikkate almaz. Bunun kaynagi, belirli bir faaliyetin, kisinin, yerin ya da
aninin bizde uyandirdig bireysel, kendimize 6zgii cagrisimlarla ve bu rolde
kendimiz hakkinda neye inandigimizla ilgilidir. Dolayisiyla, farkl beceri
veya faaliyetlerde farkli performans gostermemizin temel nedeni, bunlara
iliskin farkl algilara sahip olmamizdir; baska bir deyisle neden, becerinin
ya da faaliyetin iceriginden cok, diisiince kaliplarimizda yatar.

Bir anidan bagka bir aniya gecerken alt sistemlerdeki farkliliklar saptamak
size daha kolay geliyorsa, her asamadaki davranislar1 serbestce ele
alabilirsiniz. Bu durumda, 6ncelikle goreli olarak zaten rahat oldugunuz
alanlardaki ustalig1 belirleyin, daha sonra digerinin {istiine yeni bir basari
insa edin. Teknikleri bu asamali bicimiyle uygularsaniz, yeni bir davranisi
denemeniz daha kolay olacaktir. Ornegin, zaten diizenli olarak katildigimz
bir toplant1 ya da aylik olarak sundugunuz bir rapor s6z konusuysa,
hayalinizde canlandirdiginiz ustaliginizi bu tamidik alanlarda denemeniz ¢ok
daha kolay olacaktir. Ondan sonra, daha biiyiik ve daha farkl tiirde
miicadelelere atilabilirsiniz. Bu nedenle, elinizdeki biitiin teknikleri
olabildigince kisa bir siire icinde ve yasaminizi altiist etmeden uygulamaya
koyun.

Ustalagmak
177
USTALIK STRATEJILERI

Boliim basinda séziinii ettigimiz ustalik faktorlerinden birisi, carpici
basarilara sahip insanlarin izledigi diisiinme stratejilerini taklit edebilmekti.
Herhangi bir diisiinme stratejisini olusturan unsurlar, bes duyumuz; yani,
NLP
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tekniklerinde yer alan ve kisiler arasi oldugu kadar davraniglar arasi
farkliliklar1 da anlamamiza yarayan sistemlerdir. Ancak, etkili olan
sistemleri saptadiktan sonra, alt sistemleri ortaya koymamiz da gerekmisti.
Stratejinin biitiinsel basaris1 acisindan bu siralama belirleyicidir. Ayni
saptama, kullandigimiz s6zler acisindan da gecerlidir. "Kitap elimde" ve
"Elim kitapta"

ifadeleri farkli anlamlar tasir ve bu farklilik dilde yalnizca s6zdizimiyle
belirginlik kazanir.

Bagka bir yararli benzetme, yemek pisirmeyle kurulabilir. Istediginiz
yemegi pisirmek icin gereken malzemeyi ve miktar1 bildiginiz halde, usta
bir as¢inin aldig1 sonucu almak i¢in malzemelerin hangi sirayla katilacagini,
diger islemleri ve dogru siralamayi bilmek zorundasiniz. Dolayisiyla NLP,
basarili insanlarin, hem igsel (diisiinme bicimleri ile bu diisiinme
siireclerinin uygulamaya gecirilme siras1) hem de dissal olarak (yaptiklari
seyler ile bunlar1 uygulama siras1) 6zel bir énem gosterir. Herhangi bir
alandaki ustalik, bir stratejiyle aciklanir. Ayni strateji, bir kisi tarafindan
tekrarlandiginda tutarh olarak ayni sonucu verir. Ustaca bir davranis baska
birisi tarafindan model alindiginda veya kopya edildiginde benzer sonuglar
elde edilebilir. Sonug olarak, oncelikle gerekli diizeyde ayrin-tilandirilmig
basarili bir strateji tanmimlamamiz, daha sonra bu stratejiyi kendi
davranisimizi degistirmek ve istedigimiz noktalara ulasmak icin
kullanmamiz gerektigini sdyleyebiliriz.

Bu kavram, insanin kendini gelistirme alaninda devrim yaratir. Bir usta,
belirli bir miikemmellik diizeyine gelmek icin gelistirdigi i¢sel stratejilerin
farkinda olmadan yillarca ¢caba harcamis olabilir. Yillar1 alacak bir yogun
calisma ve

"deneme"

178 NLP: Yiiksek Performansa Ulagsmanin Yeni Bilimi ve Sanat1 siireci
olmaksizin benzer sonuglar elde etmek i¢in o insan1 model olarak alabiliriz.
Edinmek istediginiz becerinin niteligine bagl olarak, belirli bir fiziksel
uygunluk, koordinasyon veya kosullanma diizeyine ulagsmak icin belirli bir
zaman gerekebilir. Ancak bu, ustalik stratejisi gelistirmek icin gerekli olan
zamanin yalmzca kiigiik bir kismim olusturur. Ustelik, beyninizin
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basarabilecegi seylerin anahtar1 da stratejidir. Ustalik bir kasanin tizerindeki
kilidin sifresiyse, kilidi acabilmek icin dogru sayilan ve sayilarin dogru
sirasini bilmek zorundasimz. Bunlan bilirseniz kilidi istediginiz an
acabilirsiniz. Yapi1 ya da strateji, istediginizi elde etmenin anahtarlaridir.

Her birimizin kendiliginden yaptigimiz seyler icin kullandig: stratejiler
vardur. Insanlar, son derece ender haller disinda, ciddi bir sey yaparken
diisiindiiklerinin pek farkinda olmazlar. Bazi insanlar, dikkatli bir "farkina
varma cabasi"yla bile, basarili stratejilerinin unsurlarin1 ve bunlarin sirasini
anlamalarini saglayacak bicimde kendi temel diisiinme siireclerini (yani,
temsil sistemi ile onun alt sistemlerini) taniyamazlar. Oysa bu sifreler,
acilmay1 beklemektedir. Heceleme gibi bir alanda bile strateji iizerinde
calismanin evrensel bir yarari oldugu kanitlanmis durumdadir. Bazi
faaliyetlerdeki ustaligin (hecelemek bunlardan birisidir) standart bir modele
uydugu gosterilmistir. Bagka bir deyisle, hecelemede basarili olan biitiin
insanlar temel bir stratejiyi takip ederler ve bu stratejiyi benimseyen herkes
heceleme yetenegini artirir.

Hecelemede ustalik stratejisi *

NLP arastirmalarinin heceleme konusunda ortaya ¢ikardiklan nelerdir? Iyi
hecelemenin sirr1, s6zciikleri gorsel bir yolla akilda tutmaktir. Bu beceri, her
sOzcligii "hissetme"yi

* Heceleme, Tiirkce gibi fonetik (s6zciiklerin yazildig1 gibi okundugu) bir
dilde fazla islevsel olmasa da s6zgelimi bir Bati dilini 6grenir, kullanirken
onem tasidigindan bu boliimii ¢cikarmadik-E.N.

Ustalagmak
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iceren dokunsal temsile dayanmaz; ileride gérecegimiz gibi, duygu bu
siirecin kuskusuz parcasi olmakla birlikte béyledir bu. Sozciikleri
heceleyerek soylemeye egilimli oldugumuzdan, isitsel diisiinen birinin
heceleme konusunda iyi olmasi beklenebilir. Ama sesi ve heceleri farkl
olan, sesleri heceleme cabasinin isi kolaylastirmaktan ¢ok zorlastirdigi
bircok sézciik vardir. Yiizlerce sdzciigiin sdylenisleri ve hecelemeleri farkli
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olmasina ragmen, islem bunlari bir sekilde uyumlu hale getirir. Ozel olarak
bir sOzctigiin nasil hecelendigini hatirlamanin en iyi yolu, onu goziiniiziin
ontinde canlandirmaktir. Zihninizde gozlerinizi biraz yukar: ve biraz sola
kaydirarak goriintiiyli hafizaniza kaydedin. S6zciigii tekrar gordiigiiniizde
"dogru bakmak" ya da "dogru hissetmek", yanlis hecelediginizde ise

"yanlis bakmak" ya da "yanls hissetmek" biciminde bir alg1
gelistireceksiniz.

Aragtirma konusu olmus heceleme ustalar gorsellestirmenin bir biciminden
yararlanir; sézciigii hatirlarken genelde yukari ya da diimdiiz karsiya
bakmakta, daha sonra dogru olarak hissettiklerini (dokunsal olarak)
dogrularken bakiglarini asagiya dogru indirmektedirler.

Bu zihinde canlandirma stratejisi, Kanada, New Brunswick'te bulunan
Moncton Universitesi'ndeki 6grenciler iizerinde, daha énce hig¢ gérmedikleri
sacma sozlerden yararlanarak test edilmistir. Heceleme performansinda
ylizde 20

ilerleme kaydeden 6grenciler, s6zciigli canlandirirken sola ve yukariya
bakmalar istenen 6grencilerdi; yiizde 10'luk bir ilerleme kaydedenlere ise
gozleri icin istedikleri bir pozisyonu secebilecekleri sdylenmisti. Sonugta bu
ogrencilerde hicbir degisiklik goriilmedi. Ilging olan, sézciikleri asag1 ve
saga bakarak (dokunsal goz erisim pozisyonu) canlandirmalari istenenlerin
heceleme basarilarinin gerilemesiydi. Bu strateji, disleksik olarak
adlandirilan ¢ocuklarda da basarili bicimde uygulanmistir.

Heceleme yeteneginizi gelistirmek istiyorsaniz, size izleyebileceginiz temel
bir strateji sunmak isterim:

180 NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanati
« Once, tamdik buldugunuz ve zorlanmadiginiz herhangi bir seyi diisiiniin.
* Daha sonra, birkag saniye icin, hatirlamak istediginiz s6zciige bakin.

* Bakislarimzi sozciikten uzaklastirip yukari ve sola bakin. Sézciigii
miimkiin oldugunca net bir sekilde hayal edin ve zihninizde hecelemeye
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caligin.

* Sozclige tekrar bakin, atladiginiz harflere dikkat edin ve tiim sézciigii
eksiksiz hayal edene kadar bu islemi siirdiiriin.

* Kendinizi sinamak igin, kisa bir ara verdikten sonra sézciigii tekrar
zihninizde canlandirin ve bir kagida yazin.

« Simdi tekrar gozlerinizi yukari, sdzciige cevirin ve tersine heceleyin. Bu,
gorsel stratejiyle 6grenmekte oldugunuzu en iyi bicimde dogrulayacak olan
kontrol teknigidir (fonetik olarak 6grendiginizde, bir sézciigii kolayca
tersinden heceleyemezsiniz).

Bu temel stratejiyi kullanarak daha iyi ve daha hizli anlamakta kendinize
ozgii yollar gelistirebilirsiniz. Kendi aginizdan en etkili oldugunu bildiginiz
alt sistemleri kullanmaya calisin. Ornegin, sdzciikleri sevdiginiz renkte
gorebilir veya onlari bir panoda, yaldizli harflerle ya da markoér kalemle
yazilmis bir halde hayal edebilirsiniz. Ozellikle zor sézciikleri akilda
tutmak icin 6zel yontemler gelistirebilirsiniz. S6zciikleri odanizin duvari
gibi bildik bir fon {izerine yerlestirmek de hosunuza gidebilir. Uzun
sozciikleri ti¢ dort harfli daha kiiciik hecelere boliin.

Bu stratejiyi 6zel bir sozciik tizerinde kullanmay1 deneyin ve daha kiiciik
parcalar icin kiiciilterek kiimeleme ytntemini kullanin. S6zgelimi, papagan
gagali bir tiir kusun ismi olan

Ustalagsmak
181

"pyrrhuloxia” sdzciigiinii ele alalim. Once bu sozciigii kiiciilterek
kiimeleyelim. Su sekilde bolebilirsiniz:

pyr rhu loxia
Simdi, birbirinden ayn (i¢ kiime goriiyorsunuz. Sozctigii ilk gortisiiniizde,

dikkatle ve net bir sekilde bakin. S6zctigii zihninizde canlandirdigimzda,
onu karar verdiginiz bicimde gordiigiiniizden emin olun. Telaffuzu dert
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etmeyin. Su an icin, yaptiginiz egzersiz sadece hecelemeyle ilgilidir.
Kiictiltme yoluyla kiimeleyerek yapmaniz gereken tek sey, ayni siradaki bu
li¢ kiiciik s6zciigi hatirlamaktir.

Geriye dogru heceleme yapmay1 da unutmayin.

Anlattigim bu temel stratejiyi kullanirsaniz, hecelenmis s6zciigii birkac
dakikadan daha kisa bir siirede ezberlersiniz. Bu islemi yarim saat sonra da
basariyla tekrarlayabilirseniz bu, o s6zciigii cok kisa bir siirede
hatirlayabileceginiz anlamina gelir. Daha sonraki bir zamanda denediginiz
bir zihinde canlandirma igleminde hatirlamay1 basaramiyorsaniz, yanlis
soyliiyor olabileceginiz harfi diizeltin, kisa bir ara verin ve dilediginiz
zaman tekrar deneyin. Gergekten de bu durumda "pyrrhuloxia" s6zctigtinii
omriiniiziin geri kalan kisminda ileriye ve geriye dogru hecelemeniz
miimkiin olacaktir!

Basarihi stratejiler, onlar1 kullanmaya 6zen gosteren kisilerin her zaman
isine yarar. Heceleme isleminde, 6rnek aldiginiz sozciik ne kadar zorlu ya
da uzun olursa, strateji de o kadar yararh olur. Yaygin bicimde yanlis bir
hecelemeyle yazilan s6zciikler, genellikle su anda ustalasmaya calistiginiz
sozciik kadar uzun veya zor goriiniislii olmadigindan, bu teknigi kullanarak
onlar1 cabuk ve kalic1 bir sekilde ezberleyebilirsiniz. Ise yaramayan bir
strateji kullanarak aynm heceleme hatalarini tekrar tekrar yapmaya egilimli
oldugumuz igin, kotii heceleyen birisiyken iyi heceleyen bir insan haline
gelmek cok 182 NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve
Sanati 6nemli bir olay degildir. Bu ige genellikle bir hafta sonunuzu
ayirmaniz yeterli gelebilir. Yalniz, aklinizdan ¢ikarmamaniz gereken sey,
yeni bir stratejiyi kullanmakta ustalastiginizda, onu artik daha etkili ve hizli
bir sekilde kullanabileceginizdir. Hala kuskunuz varsa, bir sozliik agip
bulabileceginiz en zor s6zciigli bulun, onu aklinizda tutun ve dilediginiz bir
anda heceleme ya da hatirlama yeteneginizi sorgulamak tizere kendinizi
sinayin. Usta bir heceleyici olmanin neler hissettirecegini éncelleyerek yeni
becerinizi destekleyin. Bu, olumsuz kosullarda ilk basarilarimzi tersine
cevirebilecek olan kendinize iligkin imajiniza iyi bir heceleyici olma
ozelligini de ekleyecektir.

Diger ustalik stratejileri
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Diger stratejiler, genellikle hafiza ve yaraticilik gibi belli bash alanlar icin
ongoriilmistiir. Hafizasinin ¢ok iyi oldugunu cesitli vesilelerle kanitlamis

olan insanlar, degismez bir sekilde, cok iyi heceleyiciler gibi, gorsel
canlandirmayi stratejilerine dahil etmeyi basarmislardir. Hafizanizi
gelistirmek amaciyla yazilmis bircok kitap oldugundan, bunlara bir yenisini
eklemeye kalkismayacagim. Yalniz burada, bircok temel stratejinin, bireye
0zgii ayrintihi bir stratejiyi ortaya koymaktan ¢ok, genel kapsamiyla
uygulanip somut ve daha dolaysiz ilerlemeler saglamay1 hedefledigini
hatirlatmakta yarar var.

Ustalik modeli olusturmada siirekli karsilasilan baska bir faktér ise, biitiin
temsil sistemlerini oldukca geliskin bir sekilde kullanabilme ve birbirleriyle
iliskilendirebilme yetenegidir. Bu sekilde (bu, 6zellikle hafizanin parlak
bicimde calismasi icin gecerlidir), temsil sistemlerini birlestirmek (bir
deneyimi gorebilmek, isitebilmek, hissedebilmek) bir ani1y1 beyne
naksetmeyi icerir. Ornegin, miizikal bir ustalik, acikca isitsel bir beceri
gerektirir. Ama ayni beceri, baz1 acilardan, giiglii gorsel bir yetenek
gerektirir ve bu yetenekte ulasilabilecek bir sinir da yoktur. Gercek anilar
elbette cok sistemlidir.

Ustalasmak
183

Kor ya da sagirmissimz gibi, bir ya da iki duyuyla sinirh kalirsaniz
hatirlamazsiniz. Bundan dolayi, diisiinme tercihiniz ne olursa olsun,
bagkalarindan kopya edeceginiz her tiirlii basan stratejisini basariyla
yiiriitebilmek icin biitiin ana temsil sistemlerinin kullanilip gelistirilmesi
gerekmektedir.

Diger durumlarda, ustalik stratejileri daha kisiseldir. Iki "usta", kismen
kendi tercihlerine bagh olarak goriiniiste farkli modeller kullaniyor
olabilirler. Ayni sekilde siz de en ¢ok tuttugunuz modeli secebilirsiniz.
Burada 6nemli olan, tiim amaclara hitap eden tek bir strateji bulmaktansa
bir seyleri yapmanin daha iyi yolunu 6grenerek daha iyisini elde etmektir.
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Geng bir adam, gercekten iyi oldugu tek seyin her giin yataktan zirvede ve
her seye hazir oldugu duygusuyla ¢ikmak oldugunu soylediginde,
uyguladig: stratejiden ¢ok etkilenmistim. Olumlu diisiinmeyi basaran
deneyimli insanlar, gen¢ adamin stratejisini adim adim uygulayisini biiyiik
bir dikkatle dinlemislerdi. ilk adim, ister trafik giiriiltiisii ister kus civaltilar:
olsun, seslerin farkina varmakti. Bu asamada ne yataktan ¢ikiyor ne de
gozlerini aciyordu. Daha sonra, o giin boyunca basina gelebilecek olaylari
goziiniin Oniine getiriyor, ancak yalnizca ona keyif verecek olaylar iizerinde
yogunlasiyordu (iyi bir bisikletci ve yiiziicii oldugunu ve bunlar1 yapmaktan
gercekten zevk aldigim sOyledigini hatirhyorum).

Hoslandig1 bu olay ya da faaliyeti iple cekecek, yatakta artik duramayacak
hale gelene kadar zihninde yasiyordu. O noktaya kadar gozlerini kapal
tutuyordu.

Hayalinin doruk noktasi, daha fazla bekleyemeyip kendisini her acidan yeni
bir giine baslamaya hazir hissederek yataktan firladig1 andi.

Onun bu yéntemini giptayla karsilayan bir kadin, giin boyunca yapacagi
isler arasinda ona boylesine heyecan ve mutluluk verecek bir is olmamasi
durumunda ne yapacagini sordu. Gen¢ adamin yaniti saf ve pragmatik,
ancak NLP'ye de cok uygundu: Boyle bir sey hic basina gelmemisti, clinkii
mutlaka kendisini yeni bir giine yeterince motive edecek seyler planli-184
NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanati yor ya da
yataktan ¢ikmadan bir sey yapmaya karar veriyordu. Bu nedenle de,
yataktan sikintiyla kalkmak ona genetik olmaktan cok, bir strateji hatasi
gibi goriiniiyordu. Uykuya dalmak ya da 6gle yemeginden sonraki bir saat
icinde verimli olmak amaciyla kullanilan stratejiler de ayni derecede etkili
ve uyarlanabilirdir.

Ustalik stratejilerinin kodlanmasi

NLP, ti¢ ana duyu (gormek, isitmek ve hissetmek) temelinde bir cerceve
olusturduktan sonra, herhangi bir stratejiyi, evrensel olarak gecerli ve
kolayca anlasilir bir bicimde ifade edebilir. Ana temsil sistemlerinin
kendilerinden ayr olarak, duyunun digsal ("gercek" seyleri duyumsamak)
m1 yoksa i¢sel (bu duyularin icsel temsilleri) mi oldugunu bilmek
zorundayiz. Boylece Gd, stratejinizin bir insani, diyelim herhangi bir sporu
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yaparken veya size nasil 6rgii Oriilecegini gosterirken izlemeyi iceren bir
kismina uygulanabilecek olan dis gorsellige isaret eder. Gi, yani i¢ gorsellik
ise, hecelemeyi 6grenirken zihninizde sézciikleri gorme biciminize karsilik
gelen icsel goriintiiyii anlatir.

Id, dis isitselligi; Ii, ic isitselligi; Iid ise kendimizle konusurken ya da bir

i¢ diyalog siirdiiriirken kullandigimiz isitselligi gosterir. Dd, elinizdeki
kitab1 ya da basinizin agridigini hissetmenizi simgeleyen dis dokunsalligi,
Di de bir kediyi oksadigmizi ya da uctugunuzu diislemenizi gosterir.

Daha 6nce soyledigim gibi, stratejileri 6zgiin kilan sey, onlarin yapisi, yani
cesitli temsillerin gerceklesme sirasidir. Bizim gencg, mutlu bisiklet¢imizin
stratejisinde, "yataktan zirvede oldugu duygusuyla kalkmak" soyle bir sira
izler: 1d, Gi, Di; dissal isitsellik, kus civiltilan ya da trafik giiriiltiisii; icsel
gorsellik, gliniin muhtemel olaylarini kapali gézlerin 6niinden gecirmek;
icsel dokunsallik ise, yiizerken suyun, bisiklet siirerken riizgarin yiiziinde
biraktig1 hos esintileri yasamak. Arada bir yerde Ii, icsel isitsellik de
gerceklesmis olabilir; hatirladi-Ustalasmak
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g1m kadariyla, giin boyu yapacagi seylerin listesini yapip bunlar1 gérmiis ve
giiclii bir motivasyon yaratmak icin ii¢ temsil sistemine de ihtiyac
duymustu. iyi heceleme yapanlarin siralamalari genelde su yondedir: Gd,
Gi, Di; yani, hecelemek icin s6zciige bakar, daha sonra onu icsel olarak
goriir ve dogru olup olmadigini "hissederler."

Kendi stratejilerinizi de bu sekilde tamimlayip kodlamaya calisin. Bu siirece
motivasyon unsurunu da katmak isteyebilirsiniz: Giiclii bir sekilde motive
olmanmzin yolu nedir? Sizi etkileyen bir konusmaciy1 dinlemek mi, yoksa
sizi cesaretlendiren birinin sézlerini isitmek mi? Bazi insanlar agisindan
miizik oldukga uyarici bir etkendir. Bazi insanlar icin de kitap okumak, bir
sey gormek, belki bir film izlemek ayni1 derecede uyaricidir. Bunu ne izler?
icinizde neler olup bitmekte? Oldukca motive edici bir sekilde baglantili
oldugunuz duygular var mi1? Sizi motive edecek hedefinizle ilgili bir
gorunti var m1?
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Stratejilerinizi kesfederken kendini tekrar eden kaliplar1 ortaya ¢ikarmaya
calisin. Korku, yalnizlik, hayal kiriklig1 ya da karsilasabileceginiz bagka
asamalara dair stratejiler gelistirmek de isteyebilirsiniz; bunlar iyi
yapabileceginiz seyler ve cabasizca benimseyebileceginiz durumlardir. Yine
de ustalik diizeyine gelmek icin biraz zaman harcayin, ciinkii bu, dissal bir
model bile kullanmaksizin, ilerlemek istediginiz alanlarda ustaliga
ulasmanizda anahtar gérevi gorecektir.

Ayrintili ustalik stratejilerini tanimlamak

Heceleme gibi 6zel beceriler i¢in evrensel olarak tanimlanmis ustalik
stratejileri vardir. Yalniz bu stratejilerin cogu daha asag bir diizeyde, alt
sistem diizeyinde 6grenilmeye baglanir. Siirekli iyi heceleme yapmay1
ogrendikten sonra, usta bir heceleyicinin stratejisini nasil anlasilir
kilabiliriz? Zihinde canlandirmanin en etkili temsil sistem oldugunu
bildigimizde, hangi alt sistem veya ayrintili stratejiler gercek usta
heceleyiciler yaratir? Biz bunu, NLP

kurucularinin yapmaya

186 NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanati
bagladiklar seyle, herhangi bir yerde miitkemmel bir 6rnek bulup onu hem
icsel hem digsal olarak bir model haline getirerek ortaya cikardik.
Heceleme, atis

yapma ya da sekiz kisilik aksam yemegi hazirlama gibi her tiirlii faaliyet,
ayrintih stratejilerle ortaya konulabilir niteliktedir.

Ornegin, "yataktan mutlulukla kalkma" érneginde, stratejinin her kisminin
alt sistemlerini ve yapisini (sirasini) bilmemiz gerekmektedir.

* Disaridan gelen sesleri duyduktan hemen sonra ne oldu?
* Diger seslerin farkinda miydi?
« I¢sel sesler, yani bir ic diyalog var miydi?

» Ondan sonraki i¢sel deneyim neydi?
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« Siire¢ bir programla mi, yazilmis bir liste ya da bir giinliik sayfasiyla m1
baslamist1?

* Sesler ya da konusulan s6zciikler mevcut muydu, yoksa sadece goriintiiler
mi vardi?

* Giin boyunca yasanacak olaylarin goriintiileri kronolojik bir sirada mu,
yoksa verdikleri ac1 ya da haz duygusuna veya 6nemlerine gére mi
siralanmisti?

* Gorsellestirilmis her olayin belirgin alt sistemleri (genis, kiiciik, ilgili,
ilgisiz, net, bulanik, renkli ya da siyah-beyaz) nelerdi?

* Motive edici gorintiiler, zihinde canlandirilan diger gortintiilerden nasil
farklilasiyordu?

* Bir olaya (bisiklete binmek, o aksam bir arkadasla bulusmak, vb.),
imgelerini yaratarak motive edici bir boyut kazandirabiliyor muydu?

Ustalagsmak
187
« I¢sel ya da dissal nitelikteki dokunsal alt sistemler nelerdi?

* Yataktan kalkis siireci boyunca disaridan gelen baska sesler ya da
uyandig1 andan sonra farkinda olmadig: herhangi bir ses var miydi?

* Bu stratejiyi uygulamak her sabah ne kadar vaktini aliyordu?

Bdyle basit sorularla en karmasik ve usta stratejiler yaratilabilir. Ne kadar
cok ayrint1 elde edersek, stratejiyi bir model haline getirmemiz o kadar
kolay, herhangi bir beceri veya duruma uyarlama sansimiz da o kadar fazla
olur.

Sayilara hakim olmak da hecelemeyle benzer bir kategoriye girer, ¢iinkii o
da hafiza becerilerini giiclendirmeye uygun gorsel imgeleri gerektirir. Ama
bu, bireysel ustalik stratejilerini de ¢ok biiyiik 6l¢iide degistiren ve etkileyen
bir konudur. Seminerlerimden birine katilmis ve kafadan aritmetik islemleri
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yapmada c¢ok basarili olan bir katilimci, "bunu nasil yaptigini" anlatmusti.
Once, biitiin rakamlari, sanki kii¢iik neon lambalariyla aydmlatiliyormus
gibi sola dogru, yukarida goriiyormus. Her rakama ayr bir renk veriyor,
"kolay" rakamlar1 parlak, bilinen bir renkle, asal sayilar gibi "zor" rakamlari
ise kasvetli, i¢ sikici renklerle gosteriyormus. Aciklamasi giderek tuhaf bir
seyir izlemekle birlikte, bunu uygulamanin "cok kolay" oldugu ve rahatlikla
"bagkalarina 6gretilebilir"

bir nitelik tasidig1 yolundaki 1srarlariyla, tutarli ve tamamen giivenilir bir
stratejiyi temsil ediyordu.

Ustalik modeli olusturmak, NLP'nin insanin her alanda mitkemmellige
ulasmasinda yaptig1 en etkili katkilardan biridir. Ustelik bu tekniklerden
yararlanilamayacak hicbir faaliyet alan1 yoktur.

188 NLP: Yiiksek Performansa Ulagsmanin Yeni Bilimi ve Sanati CAPA
ATMAK

Capa atmak, davranislariniz iizerinde daha da biiyiik bir etki yaratmak
amaciyla az 6nce 6grendiginiz ustalik egzersiz-leriyle baglantili olarak
uygulayabileceginiz bir NLP teknigidir.

Bildiginiz gibi, genellikle baz1 dis uyaricilar nedeniyle zihinsel durumumuz
hizla degisebilmektedir. Ornegin, bir zil sesi, okuldaki bir dersin bittigini
gostermesiyle, doktora goriinme siranizi beklemeyle ya da bir yanginla
baglantili olarak 6zel bir duygu, bir heyecan yaratabilir. Kap1 zili, geldigini
diistindiigiiniiz kisiye gore korku ya da mutluluk uyandirabilir. NL.P'de,
psikolojik bir durum yaratan bir uyariciya ¢apa denir. Artik temsil
sistemlerini iyi bildiginiz i¢in, bes duyuyu da kapsayan capalar hayal
edebilirsiniz. Bir koku, ¢cocukluk giinleri-nizdeki bir aniy1 cagristirabilir; bir
fotograf, bir ses tonu ya da melodiyle ayni etkiyi uyandirabilir.

(Capalar o kadar yaygin ve geneldir ki, varliklarini, daha 6nemlisi, bizi
siirekli olarak nasil etkilediklerinin (ruh halimizi bir anda degistirebildigini)
farkinda olmayiz. Reklamcilar, ¢apalari, markalar, cingillar, goriintiiler ve
semboller biciminde siklikla kullanirlar. Biitiin diisiinme 6zelliklerimizle
birlikte capalar yasamsal 6nem tasir; 6rnegin, kirmizi 151k durmak, duman
kokusu yangin anlamina gelir. Ancak bilingli bigimde tepki verdigimiz
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capalarin ¢ogu, yararhiklarini uzun bir siiredir kaybetmis durumdadir. Yeni
capalar yaratmay1 0grenerek bu otomatik diisiinme aracini kendi lehimize
calisir hale getirebiliriz.

Capalar yaratmak

Oncelikle, istenilen durumu elde etmemize yardim edebilecek baz: kolay
capalari, yani tetikleyicileri diisiinelim. Capalar bes duyudan herhangi birini
temel alabilmekle birlikte, bu amaca en uygun olanlar ii¢ ana duyumuzdur
(gormek, isit-Ustalasmak
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mek, hissetmek). Ornegin, kirnizi 1s181n goérsel imgesinin trafik 15181nin
”Dur"

komutunu cagristirmasi muhtemeldir. Isitsel capalarla da, 6zellikle giiriiltii,
hayal edilmis bir ses ya da sozciiklerin tonlar1 biciminde her yerde
karsilasiriz. Kendinize, "Simdi kimildama" dediginizde, bunun sizi sabit
kalmaniz1 saglayacak ya da kimildamayan bir pozisyonda tutacak bir etkisi

olacaktir. Kirmizi 15181 gordiigiiniizde, artik yeni bir sdzciik isitmenize gerek
kalmaz. Bu, i¢sel bir duyu olabilir. Eger caresizlikle ellerinizi iki yana
acarsaniz, dokunsal ya da duygu temelli bir ¢capa kullamyorsunuz demektir.
Asil hareketlerine baglamadan 6nce kiiciik hareketlerle 1sinmaya calisan
sporcular izlerseniz, insanlarin kullandig1 capalarin zengin bir ¢esidini
gorebilirsiniz.

Istedigimiz zihinsel durumu yaratmak icin ihtiya¢ duydugumuz her anda
capalara bagvurdugumuzdan, capalar sakli, bagka bir deyisle, herkesin
anlayacagi bicimde olmamalidir. (Bir goril gibi gogsiinii ddvmek baskin bir
zihin durumunu tesvik ederken, onu izleyen is arkadaslari tarafindan
kariyeri sinirlayici bir anlamla degerlendirilebilir!) Capaniz aym1 zamanda
tek bir amac tasimalidir. Yani, giin boyunca yapmaya egilimli oldugunuz
hareketlere benzememelidir. Bu nedenle, 6rnegin bag parmaginizla
yaptiginiz bir hareket islerin yolunda gittigini gosteren ideal bir anlam
tasirken, hatirlamak istediginiz 6zel ustalik durumunu yansitan essiz bir
hareket olmayacaktir.
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Her biri {i¢ ana temsil sistemini kullanan {i¢ tetikleyici diistiniin. Gorsel
capa, istediginiz zihinsel durumla baglanti kurmaniza yardim edecek bir
goriintii olsun; ustalik gorselles-tirmenizle ilgili bir nesne olabilir. Isitsel
capa, belki arzuladiginiz duruma en cok uyan bir sézciik (giiven ya da
dinginlik gibi) olabilir. Dokunsal capa ise, bas parmaginizi ikinci veya
liclincii parmaginizin {izerine koymak gibi (hem sakli hem essiz) gercek bir
dokunma tetikleyicisi olabilir. Ama bu, sol ayak parmaklarinizi biikmek
veya ensenizi kasimak da olabilir.

190 NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanati Bu
capalar etkin hale getirmek icin geriye doniin ve biitiin temsil
sistemlerinizin en giiclii oldugu doruk noktasini yaratip sectiginiz ustalik
deneyiminin icine girerek ustalikla ilgili biitiin duygularn yasayin. Bu
durumun icine girerken bu iig tetikleyiciyi ayni anda ya da birbirini ¢ok
hizli izleyecek bigimde uygulamayin. Uygun sozciigii veya sozciikleri
sOyleyin, goriintiileri goziiniiziin Oniine getirin ve yapmaya karar verdiginiz
hareketi yapin. Artik bu ii¢ capa, ustalik deneyiminizle baglantili hale
gelmistir. Deneyimi gercekten yeniden yasadiginizdan emin degilseniz veya
capalar en giiclii noktada kullanmadiysaniz, egzersizi tekrarlayin. Capalari
kullandiginiz yeni bir zihinde canlandirma isleminde, capalar ile zihinsel
durum arasindaki baglanti giiclenecektir.

Oncelleme

Simdi bu teknigi uygulayalim. Ustalik durumunuzu hatirlamak
isteyeceginiz gelecekteki bir olayin zihinsel provasini yapin. Gelecekteki
bir olayin zihinsel olarak prova edilmesi, daha 6nce karsilagtigimiz bir terim
olan oncelleme olarak bilinmektedir. Gelistirmek istediginiz faaliyeti
zihninizde canlandirin ama bu sefer sizde yetersizlik, korku, 6z farkindalik
ya da sizi gii¢siizlestiren herhangi bir duygu uyandiran seylerin farkina
varin. Bu, patronun ofisine girme, belli birisinin sesini igitme, bir sunus
yapmak iizere ayaga kalkma, vb.

olabilir; tetikleyici her ne ise, genellikle harekete gecmeden 6nce sizi
duygusal olarak geriye cekecektir. Bu tetikleyicinin ne oldugunu
saptadiktan sonra gorsellestirmeyi yeniden yapmaniz ve arzu ettiginiz
zihinsel durumu aninda hatirlamak tizere her ti¢ ustalik ¢capasini
uygulamaniz gerekir.
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Bunu birkac¢ kez deneyin. Daha 6nce yasadiginiz giiclii zihinsel imgelem ve
uyandirdig biitiin duygularin ¢agristiril-masiyla duygulariniz olasilikla
aninda degisecektir. S6z konusu egzersizi bir arkadaginizla birlikte
yapiyorsaniz, yaninizdaki kisi, ruh halinizi ve yeni zihinsel durumunuzu
yansitan Ustalasmak
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fiziksel degisiklikleri gbzlemleyebilecektir. Capalar1 ardi sira yerine,
hepsini bir anda ya da farkli bir sirada uygulayarak daha farkli bir deney de
yapabilir; bunun ardindan, zihinsel durumunuzu aninda degistiren tek bir
capa (muhtemelen dokunsal bir capa) bulabilirsiniz.

Kuskusuz son asama bunu hayata gecirmek oldugu icin, kendinize
capalarinizi uygulama firsati taniyin. Olumsuz tetikleyicileri hissettiginiz
an, ustalik ¢apalarinizi devreye sokun ve sectiginiz zihinsel durumun tadini
cikarin.

Yaptiginiz seyde miikemmel bir diizey tutturmaya calisarak bunun nasil bir
farklilik yaratacagim gortin.

(Capa atmak, hizla gosterdigi etkisiyle cok giiclii bir kisisel beceridir. Ele
aldigimz sey, kalic1 davranis kaliplar1 oldugu icin, bu teknigi 6znel
becerilerinizi kademeli olarak gelistiren duyarli, 6lciilii bir sekilde
kullanmazsaniz etkisi rahatsiz edici olabilir. Capalar, herhangi bir uyari
olmadan belirli kaynaklara bagvurma ihtiyaci duydugunuzda 6zellikle
yararl olur. Boylesi durumlarda farkinda olmaniz gereken tek sey, size
muhtemel bir problemi haber veren olumsuz tetikleyicilerdir. Ustalik
durumunuzu zihninizde 6nceden prova ettiginiz ve olumlu ¢apanizi
sectiginiz icin gelecekte bunlar kolayca kullanabilirsiniz.

Kaynak capalama

Kaynak capalama olarak adlandirilan yéntem, giiven, siikiinet, yaraticilik ve
kendini ortaya koyma gibi farkli duygusal kaynaklarla baglantili olan
capalar gosterir. Bunlar kullanmak igin, bu zihinsel durumlara
geldiginizde her kaynaga farkli ¢capa uygulayarak farkli durumlar: hatirlar
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ve "tekrar oynatirsiniz". Daha sonra farkli ¢capalara bagvurarak belirli bir
kaynagi cagirabilirsiniz.

NLP'nin ¢apa kullanimini iceren baska teknikleri de vardir. Bunlarin
bazilari, agir fobilerin tedavisinde kullanilir ve

192 NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanati temel
becerileri edinip defalarca basariyla uygulamadan 6nce kullanilmamalari
daha iyidir. Bagka teknikler de, Kendi Isini Kendin Yap tiirii hareketlerden
ziyade, terapi durumlarina uygundur. Yalniz artik, yasaminizin dizginlerini
daha fazla ele almak icin temel degisimleri gerceklestirmenizi, daha fazla
seceneginiz ve istediginizi elde etme yolunda daha fazla olanak saglayacak
bir dizi beceriniz olacaktir.

10

BASKALARINDAN

ISTEDIKLERINIZI

ELDE ETMEK

i1k boliimde karsilastigimiz NLP'nin 6nvarsayimlarindan birisi sdyleydi:

"{letisimin anlami, karsimizdakinden aldigimiz tepkidir ." Nasil iletisim
kurarsak kuralim -sozciiklerle, yazarak ya da viicut diliyle- daima bir amac
gozetiriz. Her zaman bir sonuca ulagsmak isteriz (bu belki bilgilendirmek,
uyarmak, etkilemek ya da eglenmek olabilir). Istedigimiz amaca ulasirsak,
ne kadar geleneksel olmayan ya da goriiniiste yanlis araclar kullanmis
olursak olalim, iletisimimiz basarih olmus demektir. Uriin tanitimcilan ile
sirketlerin halkla iligkiler béliimlerinde ¢alisanlar bu kuralin bilincindedir.
Iletisim

"gir-di"si karsiliginda tiretilen "cikt1"y1 gérmek isterler. Net ve apacik bir
dille kaleme alinmis yazih bir iletisim de olsa, s6zlii mesajimizin karsi
tarafta net bicimde anlasildigindan emin de olsak, asil sinav iletisimin
sonucu olarak kalacaktir.
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194 NLP: Yiiksek Performansa Ulagsmanin Yeni Bilimi ve Sanatit UYUM
KURMAK

Etkin iletisim kurabilmek, baskalarini etkileyerek ya da onlarin araciligiyla
arzu ettiginiz sonuclara veya hedeflere ulasmaktir. Bu biiyiik 6lciide,
NLP'nin uyum olarak adlandirdigi seyle ilgilidir. Anlayisin ve karsilikli
sayginin oldugu yerde asgari diizeyde de olsa bir iletisim saglanacaktr. Iki
kisi arasinda acik bir mesajin iletildigi kalabalik bir odaya bir goz atarsaniz,
uyum kurmus olduklarini goriirsiiniiz. Buna karsilik, uyumun olmadigi
yerde, bir personel miidiirii "isten ¢ikarmalar" konusunda 6zenle secilmis
sozciikler ve bunlar1 destekleyen jestler, video goriintiileri ile yaptig1
konusmasinda oturmus

kendisini dinleyen calisanlarina yanlis bir mesaj iletebilir.

Uyum, iletisimden ayn degildir. Ikisi bir déngii olusturur. Siz uyum
yaratacak bir sey sdyleyebilirsiniz ve bu uyum, sdylediginiz seyi
muhtemelen daha anlasilir kilacaktir. Ote yandan, séyledikleriniz olumsuz
duygular da uyandirabilir, yani uyumu bozabilir. Bu nedenle sadece
sozciiklerin, nasil ifade edildiklerinin ve onlara eslik eden beden dilinizin
farkinda olmak yeterli degildir. iletisim bir biitiin olarak ancak yarattig
sonuclarla élciilebilir. Soru sudur: ise yariyor mu?

Uyumun énemli bilesenlerinden birini ele almistik: Bir temsil sistemi icin
genel bir tercih yapilmasi. Ornegin, "gorsel" tercihli olan iki kisi, gorsel ve
dokunsal tercihli iki kisinin konusmasina kiyasla birbirleriyle daha iyi

anlasacaklardir. Aym sekilde, isitsel tercihe sahip olan iki kisi, iyi birer
dinleyici olduklarindan, kullandiklarn sézciikler ile zamanlamay: daha iyi
anlasmalarim saglayacak bir sekilde yapabilirler. Ancak, tercih ettiginiz
temsil sistemi farkl bile olsa, bir tercihin farkinda olarak ve karsinizdaki
insanin fiziksel 6zelliklerine "ayna tutarak" da bir uyum yaratabilirsiniz.

Bagkalarindan Istediklerinizi Elde Etmek
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Aynalamak

Telegram: @cinciva



Aynalamak, hepimizin sikca yaptig1 bir seydir. Bir sohbete dalmis olan iki
insani izleyecek olursaniz, bedenlerinin birbirini aynaladigini fark edersiniz.

Sozgelimi ikisi de dirseklerini masaya koyar, avuc iclerini yanaklarina
dayar, one egilir ya da arkaya kaykilirlar. Uyumu bilingsiz, dogal bir sekilde
ifade eden beden duruglarinin muhtemelen farkinda olmayacaklardir.
Aynalama, konusma tarzini, ses tonunu, sesin alcalip yiikselmesini, nefes
alma sikligim ve diger fiziksel 6zellikleri de kapsayabilir.

Ilgingtir, uyum icindeki iki insanin mutlaka aym ilgileri paylasmasi ya da
ilgilendikleri konularda anlasiyor olmalar1 gerekmez. Uyum, iletisimin
konusu ya da diistincenin iceriginden ziyade, diisiinme ve hissetmenin ortak
bicimiyle ilgilidir. Ancak aynalama 6grenilebilir ve uzman iletisimcilerin
sikca uygulayarak yetkinlestirdikleri bir beceridir. iletisim kurdugunuz
kisinin viicut dilini aynalayarak, siz de dogal bicimde ayni diisiinme
tercihine sahip iseniz uyum yaratabilirsiniz. Iyi miizakereciler ile basaril
pazarlamacilar bu becerileri siklikla sergiler.

Aynalama tekniginin tizerinde biraz daha durabiliriz. Bildigimiz gibi, viicut
dili iletisime yardim ettigi gibi onu engelleyici bir rol de oynayabilir.
Kollarini sikica kavusturarak bacak bacak iistiine atmis bicimde oturan bir
kisi, pek alic1 bir durumda degildir. Herhangi bir seyi satin almaya pek hazir
degildir; viicut dili "Hayir" demektedir. Oysa 6ne dogru egilmis, dikkatli ve
canli bicimde bakan bir kisi, muhtemelen alic1 ve olumlu bir zihinsel durum
icinde olacaktir.

Dolayisiyla, olumsuz viicut dilini aynalama, birini etkilemek ya da bir satisi
gerceklestirmek icin' fazla uygun bir yol degildir. Bununla birlikte, insanda
her zaman i¢in karsisindakini bilingsiz bir sekilde aynalama egilimi gortiliir.

Bundan 6tiirti, karsimizdakinin bilincsiz bicimde izleyecegi bir ses tonu,
konusma hizi ve "olumlu" viicut dili benimseyerek, bir insanin fizyolojisini,
196 NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanati
dolayisiyla zihinsel durumunu amacgh bigimde degistirmek miimkiindiir.

Ayak uydurmak ve onciiliik etmek

Bagira cagira konusan 6fkeli bir insan1 yatistirmaya ¢alistiginiz1 hayal edin.
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Aramizda bir uyum saglamak icin biiyiik ihtimalle siz de onun konusma
temposuna ayak uydurmaya baslar ve boylece "onun gibi olarak" bir empati
sergilersiniz. Bu tip insanlarla alcak ve yavas bir ses tonuyla "gecinmek"
pek miimkiin degildir.

Insanlar kendilerini ¢ok iizgiin hissettiklerinde ¢ok farkli bir ruh halinde ve
degisik bir iletisim durumunda olan bir insanla iliskiye gecmezler. Gel
gelelim, konusma temponuzu yavas yavas diisiirlir ve sesinizi de kisarsaniz,
farkinda olmadan tepki verip yavaslamaya baslar ve sonucta normal bir
duruma donerek sizinle ayn havaya gelirler. Siz sesinizi kisip
hareketlerinizi azalttikca onlar da sizin viicut dilinize uyum saglar ve cok
gecmeden daha akilci diisiinmelerini saglayacak akilci davranislar icine
girerler. Boylece ilk basta amacladiginiz, onlar1 sagduyulu sézleri
anlayabilecekleri bir duruma -ya da, 6zel olarak, iletisim kurmaya
calistiginiz konuya- getirme niyetinizi gerceklestirmis olursunuz. Su anda
bu size hayal gibi gelebilir, oysa ileride gercekten ise yaradigina bizzat
tanik olacaksiniz.

Bu teknigi heniiz tanimiyorsaniz hemen bir deneme yapin. Bir kisinin
duygusal durumunu degistirmenizin ya da sdylediginiz seyleri algilamasinin
gerekli oldugu bir durum sec¢in. Buradaki ustalik, durumu diizeltmek
amaclyla ortaya atiliyor goriinmemek ve karsinizdakinin bir sonraki
asamaya gecmeden 6nce kiiciik bir degisimi aynalamasina kadar
beklemekte yatar. Bu teknik, ayak uydurma ve onciiliik etme adiyla bilinir.
"Dogal iletisimciler" goziiyle baktigimiz cogu insan, bunu siirekli olarak ve
bilingsiz bir sekilde yapmaktadir. Siz de herhangi bir insanla olan
iliskinizde bu teknikten etkili bicimde yararlanabilirsiniz.

Baskalarindan istediklerinizi Elde Etmek 197

NLP TEKNIKLERINI IS HAYATINDA KULLANMAK

En giiclii iletisim bigimi, bir dizi becerinin bir araya gelmesiyle kurulur.
Insanlarin diisiinme tercihlerini, kullandiklar sézciikler ve deyimlerle ("Ne
demek istedigini goziimde canlandirabiliyorum", "Séyledigini isitiyorum"),

cesitli fizyolojik 6zellikleriyle ve "g6z erisim ipuclari"yla tanimlariz. Aym
sekilde aynalama da, uygun sézciiklerin kullanilmasi, viicut dili ve diger
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insanlarin goz hareketlerinin gézlemlenmesinden edinilen izlenimlerle
birlestirilebilir.

Satig

NLP bir satis elemanina ne sunabilir? Potansiyel bir miisterinin diisiinme
tercihini saptadiktan sonra, onu etkilemek icin ne yapar ya da ne
sOylersiniz?

Kullandiginiz sézciik ve deyimleri, miisterinizin diisiinme tarzina uyacak
bicimde se¢cmekle baslayabilirsiniz. Dokunsal 6zellikli bir kisiye sigorta
policesi satmak istiyorsaniz su sekilde konusabilirsiniz: "Eger ... olursa,

kendinizi nasil hissedeceginizi bir hayal edin", "... 6nemini
kavrayacaginizdan eminim",

"Simdi olayin baska bir boyutunu ele alalim..." Bu size dogal gelmeyebilir
ya da yaratacagi etki konusunda birtakim siipheleriniz olabilir ama bu
sekilde etkileyici sonuclar almak miimkiindiir. Artik tam anlamiyla onun
dilini konusuyorsunuz. Kendi tercihleriniz farkli oldugu ve icgiidiisel olarak
farkl deyimler kullanmaya egilim duydugunuz i¢in, aslinda burada
alisiilmadik, kurgusal bir durum séz konusudur. Dil konusundaki bilingli
seciminizle gercekligi ifade etmenin dokunsal bi¢ciminin diigmesine tekrar
tekrar basarsimz. Konugsmaniz tatil konusuna gelirse, sigorta siiresinin
bitiminde alacaklar1 6demeyle bu tatili finanse edebileceklerini anlatir ve bu
asamada yine hayal giiciinii harekete gecirmek icin goriintiilere ve seslere
agirhk vermekten ziyade, dokunsal bir dil kullanarak duygulara hitap
edersiniz.

198 NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanati Onlarin -
diisiinme tarzlarina yabanci bir dil kullanmak zaman kaybina yol acmakla
kalmaz, olumsuz bir etki de yaratabilir. Ciinkii bu dil onlarin diigiinme

tarzina yabancidir, bu nedenle de reddedilme olasiligi daha agir basacaktir.

Dokunsal sunumunuzu bir adim daha ileriye gotiiriin ve miisterilerin
bakmak ve sesinizi dinlemekle kalmayip bu parlak dili hissetmesini de
saglayin. Omza konulan dostca bir el, satis1 garanti altina alabilecegi gibi
genel olarak dokunmaktan hoslanmayan birinin yaninizdan hizla
uzaklagsmasina da neden olabilir! Bir ev satiyorsaniz, dokunsal alicinin
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yavas adimlarla her tarafa bakmasina, ev ortaminin havasini solumasina
olanak tamyin. Sozciikler gibi isitsel uyaricilarla araya girmeyin. Satis
isleminin gerceklesmesine katkida bulunmak amaciyla maun agacindan
yapilmis tirabzanlarin piiriizsiiz yiizeyini, sémine tasinin dokusunu, halinin
rahathgini hissetmelerini saglayin. En 6nemlisi, bu duygular kendi
baglarina yasamalari icin ortam yaratin. Miisterinin diisiinme tercihini
saptayin ve bunu aranizda bir uyum yaratip satisi gerceklestirmek icin
kullanin.

Zihinsel prova, yani 6ncelleme de satista kullanilan baska bir NLP
yaklagimidir.

Ancak bir kigiyi bir sey yapmaya ikna etmeniz gereken bagka durumlarda
da ayn derecede etkilidir. Bir satis elemani olarak yapacaginiz satis
sunumunu tasarladiktan sonra ulasmak istediginiz nihai sonucu goéziiniizde
canlandirmalisiniz. Siirekli tekrarlanan zihinde canlandirmalar, basar1
hafizamzi olusturarak size gercek basari ile basarisizlik arasindaki farki
yaratacak olan giiveni kazandiracaktir. Bu alanda yapilmis ve séz konusu
tekniklerin kullanilmasiyla satis performanslarinin 6nemli 6lciide arttigini
gosteren cok sayida ikna edici arastirma vardir.

Gordiiglimiiz gibi NLP teknikleri, kendimize iliskin, kokleri derinlere
uzanan olumsuz inanclarin diizeltilmesi ile ustalig1 bir durumdan baska bir
duruma veya

"model"e (bir sirketin en iyi satis elemaninin olusturdugu model gibi)
aktarabil-Baskalanndan istediklerinizi Elde Etmek
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memize yardim eder. 4 ve 7. boliimlerde anlatilan inan¢ degistirme ve
yeniden cerceveleme tekniklerine goz atin ve bu teknikleri satis ve
bagkalarimi etkileme alaninda uygulamaya baslayin.

Satis konusundaki daha yararci bagka bir yaklasim da, itirazlarin
nedenlerini ortadan kaldirmak icin elden gelen her seyi yapmaktir. Boyle bir
durum s6z konusuysa, o itiraza yaratici bir karsilik vermek gerekir. Aslinda
bu, 6nti ttkanmus itirazlar asabilmek i¢in sorunu ya da konuyu yeniden
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cerceveleme isleminden baska bir sey degildir. 7. boliimde deginilen bakis
acis1 ve s0z ustaligi tekniklerinde, ¢6ziimlenemez goriinen bir problemi
asmanin ya da zorlu bir itiraza yanit vermenin bir¢ok yolunu gormiistiik.
Eger bir satis

elemaniysaniz, problemin yerine bu itiraz1 koyabilir ve daha sonra gesitli
perspektifler uygulayabilirsiniz. Sizce en uygun goriinen perspektifleri
secin ve gerekirse bunlara satis sunumunuzda yer verin. Sozlerin bizi nasil
etkiledigiyle ilgili olan Meta Model, benzer bir yeniden ¢ercevelemeyi
basarmanizi saglayacaktir kugskusuz. ("Buna bu kadar para veremem...",
"Eger ... yapa-bilseydiniz, bununla ilgilenecek miydiniz?" Elbette bunu,
haftalik 6demelerini nasil yapabilecegi ve diger harcamalarindan ne kadar
tasarruf edebilecegi konusundaki tavsiyeleriniz izleyecektir.)

Sunum yapmak

NLP teknikleri, bir isyeri ortaminda, toplantilara gerek bagkanlik etmekte
gerekse katilmakta etkili ve ikna edici bir sekilde kullanilabilir. Aym
zamanda ister kiiciik bir topluluk ister biiyiik bir kalabalik 6niinde olsun,
genel bir konusma ya da sunum yapmada da kullanilir. Kugskusuz, bir grup
ortaminda birtakim farkliliklar s6z konusudur. Ornegin, bir kalabalik
oniindeyseniz, kisisel diisiinme tercihlerini belirleme (ve bunlardan
yararlanma) sansiniz yoktur. Dolayisiyla, bir¢cok insanin dikkatini siirekli
ayakta tutabilmek icin ii¢ ana temsil 200 NLP: Yiiksek Performansa
Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanati sistemini iceren iletisim bigimlerini
kullanmaniz gerekir. Profesyonel spikerlerin gorsel ve isitsel temsil
sistemlerini bir arada kullanmalarinin nedeni budur. Ama az sayida insan
da, sadece spikerin kendi diisiinme tercihini yansitan soézciiklerin degil,
duyusal dilin zengin bir ¢esitlemesinin de kullanilmas1 gerektigini bilir.
Ayrica, bir konunun -hissedilebilir ve elle tutulabilir bir seyin- hayal
edilmesini kolaylastiracak bir nesneden bahsetmek, dokunsal diisiinme
tercihine sahip dinleyicilerin dikkatini ¢ekecektir. Meta Model'i iyi bilmek,
kendi ayaklariniz tizerinde durmamzi gerektiren her durumda sizin igin bir
hazinedir. Standart Meta Model'de, satis konusunda 6ne siirtilen itirazlar
gibi en "zor sorular"a her zaman uygun karsiliklar bulabilirsiniz.

Ornegin: "Bu hicbir zaman ise yaramad1" (hi¢bir zaman mi?), "Cok agik
ki..."
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(kimin icin ¢ok acik?). Son s6zii olabilecek en nazik bicimde séyleyen
daima siz olabilirsiniz. Ingiltere'de fobi siralamasinin en istiinde yer alan
topluluk 6niinde konusma fobisinde oldugu gibi, NLP teknikleri, kendinize
iliskin olumsuz inanglarinizi yeniden gercevelemenizi ve gercek
konusmadan 6nce zihinsel

"pratik" yapmanizi saglayabilir.
NLP TEKNIKLERINI ILISKILERDE KULLANMAK

Profesyonel bir satis ortaminda, sirket toplantilarinda ve sunumlarda gecerli
olanlar, bagkalarini ikna etmeye calistigimiz durumlarda, satin
aldiklarimizin iadesinde, cocuklarinizi asir1 seylerden uzak tutmaya
calistiginizda da yararh olabilir. Cogu sorun insanlar ve iliskilerle ilgilidir.
Ornegin, is

arkadasinizla siirekli bir arada bulunmay1 diigiiniin. Ayni isyerinde birlikte
calismanin disinda o insanla bir arada olmayi riiyanizda bile gérmek
istemeyebilirsiniz. Ne yazik ki isiniz nedeniyle o insanla her giin ya da her
hafta siirekli birlikte calismak zorunda kaliyorsunuz. NLP boyle bir
durumda size nasil yardimci olacaktir?

Baskalarindan istediklerinizi Elde Etmek
201

Ik béliimde anlatigimiz énvarsayimlardan bir kismini uygulamaya
calisarak baslayabilirsiniz. Haritalarinizin tamamen farkli oldugunu
aklinizdan ¢ikarmayin. Her seye farkli bakiyorsunuz. Aym seylerde farkh
noktalara vurgu yapiyorsunuz. Sizin dikkate almaya bile degmeyecegini
diisiindiigiiniiz bir sey onun icin 6nemli olabilir ya da, tam tersine, sizin
goziinlizde oncelik tasiyan bir sey onun diisiincelerinde cok arkalarda
gelebilir. Ikinizin de gercekligi simrh

Olctlerde, olgular bir siizgecten gecirerek kavrayabildigim anlamak, alcak
goniilliiliige dogru gelisen bir siire¢ olabilir. Gercekligi olusturan seyler
lizerinde, dogru ve yanls iizerinde tekeliniz oldugunda 1srar etmek
gercekdisi oldugu gibi hicbir ise yaramaz ve istediginizi elde etmede de en
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ufak bir katkida bulunmaz. Daha iyi bir iletisim, diger insanlarin haritalarim
anlayarak tartismalarda galip gelmeye calismaktan ziyade, bir uyum
aramakla miimkiindiir.

Bu yaklagim, iletisimin "Onemli olan sonuctur” seklindeki énvarsayimiyla
ortiismektedir. Bir kisi sizin durumunuzu degistirip hedeflerinizi -belki
kariyerinizi- olumsuz yonde etkile-yebiliyorsa, siz onunla iliskinizden
istediginizi alamiyorsunuz demektir. Bir seyleri farkli bir sekilde yapmaniz
gerektigi icin karsinizdaki insanin diisiinme tercihini anlamak belirleyici bir
onem tagir. Patronuyla siirekli problemler yasayan, NLP kursundan yeni
cikmis bir yonetici, birdenbire patronuyla farkh dilleri konustuklarini fark
etmisgti.

Sabah, patronunun kullandig1 birkag s6zciik ona bu ipucunu saglayan etken
olmustu; daha sonra da patronunun séyledigi her seyi dokunsal terimlerle
ifade ettigini kavradi. Aradan birkacg giin gectikten sonra, daha dnce
tizerinde catisip durduklar1 énemli bir raporu tartisirlarken her zaman
kullandig1 gérsel dilden ("Buna benim gibi bakamiyor musunuz? Oysa ¢ok
uygun goriiniiyor.") vazgecti ve patronunun siirekli kullandig: sézciikleri
kullanmaya basladi: "Olaylar1 béyle daha iyi kavriyorum, bu paragrafin
kapsami daha iyi, peki, sOyle bir durumda siz kendinizi nasil hisse-202
NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanati dersiniz?"
Yonetici, patronunu kizdiran hizli konusmasini da yavaslatti.

Iliskiyi bir cikmaza sokan, herkesin olaylar ayn sekilde temsil etmedigini
anlamamak olabilir. Bu nedenle, diisiinme tercihi anlayisimzi her tiirlii
iletisime ve her iliskiye uygulamaya baslayin.

"Yagam igerigi" tercihini anlamak

2. boliimde soziinii ettigimiz yapmak, sahip olmak, olmak, bilmek ve yakin
olmakla ilgili farkl tercihlerin de bircok iliskide probleme yol acabilecegini
gormiistiik. Bazi insanlar islerin yapildigin1 gérmedikce mutlu olmazlar.
Her seyi kontrol ettiginiz ve gereken tiim bilgiye sahip oldugunuz halde
sizin bir sey yapmadigimzi diisiinen bir is arkadasinizla karsilasabilirsiniz.
Sizin i¢in isin yapmak boliimii 6nemli degilse, ise girismeden 6nce daha
fazla bilgiye ihtiya¢ duyuyorsaniz {bilmek) ya da dncelikle daha fazla
yatirim, insan veya tesis, vb.
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edinme ihtiyac1 duyuyorsaniz, bu durum sizi oldukga hayal kirikligina
ugratabilir. Bazen, bir faaliyet goriintiisii bile boyle bir is arkadasin1 muiiu
etmeye yetecektir. Bu yaklagim, geligkin iliskilerde bize ¢ok sey
kazandirabilir.

Dolayisiyla, kurallarda ya da sistemde birtakim degisiklikler yapma
konusunda anlagiyorsaniz, mutlaka bir sey yapin. Atacagimz adim, sadece
bir baslangi¢ (bir dosya dolabinin yerini degistirmek veya bir ara dénem
raporu hazirlamak gibi), harekete gectiginizi gosteren bir sey olabilecegi
gibi, calisma arkadaslariniza, yapma alaninda yetersiz olabileceginiz
yonetim becerilerinizi gelistirerek yanit vermek de olabilir. Kisa bir siire
icinde, is arkadaslarimzin tercihlerini, onlarin canini sikan seyleri kendi
lehinize cevirebilirsiniz:

"Sunu ni¢in heniiz yapmadin?", "Yeni menteseyi daha almadin mi?",
"Bunlarn saglayan kisinin kim oldugunu hala bilmiyor muyuz?", "Charles
icin bir sorun olup olmadiginm arastirdin mi1?" {yakin olma), "Bu mektuplar
gonderilirse cok memnun olacagim." Sizin ve is arkadaslarinizin tercih
ettigi yasam icerigi dongii-Baskalanndan istediklerinizi Elde Etmek
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leri arasindaki bir farklilik, bagka tiirlii ifade edilmeden kalan
diismanliklardan kaynaklanan sorunlarin nedenini de ortaya ¢ikaracaktir.
"Nicin harekete gecmeden 6nce biitiin bilgileri toplayana kadar beklememiz
gerekiyor? Biz bir sey yapana kadar rakiplerimiz bizi piyasadan silecek."
Sizin yasam icerigi déngiiniiziin kiiltiirel, politik ya da toplumsal
farkliliklardan ¢ok, problemli iligkiler kurulmasina yol agmasi daha
muhtemeldir. Kendi gerceklik haritalarimizin bu yonlerinin farkinda
oldugumuz gibi, bilgilerimizi de iliskileri olumlu yonde gelistirmek ve arzu
ettigimiz sonuglara ulasmak dogrultusunda kullanabilmeliyiz.

Kisisel iligkileri yiiriitebilmek

Yeniden cerceveleme, baskalariyla nasil iliski kuracaginiz dahil olmak
lizere secenekler yaratmanin evrenseller yollarindan biridir, is
arkadaslarinizin davranislarinin benimsene-bilecegi, hatta tavsiye
edilebilecegi durumlar yok mudur? Iliskinin bazi yonleri diger yonlerinden
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daha iyi degil midir? ("Mark cekilmez biridir ama hi¢ degilse onun géziinde
nerede oldugunuzu bilirsiniz.") Bunlan farkh bir sekilde yeniden
cerceveleyebilirsiniz: "Onu yalnizca haftalik toplantilarda gordiigiim igin
dikkatimi hemen hemen hi¢ cekmiyor."

Onda sizi rahatsiz eden ses tonu ya da tavirlar gibi belirli bir sey midir?

Nicin gecmisteki bir iletisimi zihninizde canlandirip bir veya iki alt sistemi
degistirmeyi diisiinmiiyorsunuz? Baslangic icin ona erkekse kadin, kadinsa
erkek sesi verebilir ya da otuz santimetre boyundaki bir clice olarak hayal
edebilirsiniz. Sonra da onun yeni halinin sizde yarattig1 farkl etkileri not
edin. Eger tiim alt sistemlerinizi, sayg1 duyup iyi bir iligki icinde oldugunuz
bir is arkadasimzla karsilasmanizdan 6diing aldiginiz gii¢ kazandirici alt
sistemlerle degistirirseniz, tiim iligkinizi de degistirebilirsiniz. Ruh halinizi
degistiren tetikleyiciyi hissettiginizde (belki o kisinin tavirlar1 ya da 204
NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanati biironuzun
kapisina yaklasan ayak seslerini) bir capa atin béylece duygularinizi aninda
kontrol altina alabilirsiniz.

Iliskileriniz bu sekilde tamamen degisebilir. Artik kontrol sizdedir ve bir
iliskide ne kadar ciddi problemler (bir problem varsa elbette) yasarsaniz
yasayin, ona daha farkli ve nesnel bir gézle bakabilirsiniz. En énemlisi, bu
iliskiyi size zarar vermesinden ziyade, yarar saglayacak bir hale
getirebilirsiniz. Oncel-leme yoluyla alt sistemdeki degisiklikleri hayata
gecirmeyi deneyin. Her zaman verdiginiz tepkiyi tetiklemedigini fark edene
kadar, zihninizden hoslanmadiginiz deneyimi gecirin. Bu sekilde birkag
zihin provasi yapmak, beyninizin yeniden programlanmasini ve bagka bir
firsatta gii¢c kazandiric1 tavrinizi giivenle sergilemenizi saglayacaktir.

Meta Model'de 6grendiginiz seyleri aklinizda tutun. Atak ve tahakkiimcii
olduklarini diisiindiigiimiiz insanlar, dilin Meta Model kaliplarini siklikla
kullanirlar. Onlarin siirekli tekrarlanan tuzagina diiserseniz, soyledikleri
seyle ve tiim iliskiyle ilgili olarak kendinizi kotii hissedersiniz. Onun igin,
kaliplar1 taniyarak ve her temelsiz s6zciik ya da deyise duygusal olarak
yanit vermektense onlarin degerlerine uygun bir yonde davranarak baglayin.
Soylenen seye zihninizden karsilik vermek -ki bu, zihinsel durumunuzu
biitliniiyle degistirir- (artik kontrol sizdedir ve neler olup bittiginin
farkindasinizdir), yanitiar ve iligkinizin biitiin temelini degistirir. Bir dizi
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Meta Model kargsiligini kullanmanizin ardindan patronunuzun veya is
arkadaginizin size olan sevgisi artsa da artmasa da saygisinin kesinlikle
artacagini soyleyebiliriz.

Daha 6nce degindigimiz diigiinme tercihleri uyumu, aynalama, ayak
uydurma ve onciiliik etme tekniklerini uygulamak sizi sayildigi kadar
sevilen bir kisi de kilacaktir. Bunlar, karsimizdakinin -sizin ne yaptiginizi
farkinda olmaksizin-algisim degistirmenin giiclii yollaridir.

Bu ilkeler her iliskiye uygulanabilir. Baslica iliskileriniz, isyerinden ¢ok
evinizde ve sosyal cevrenizde olabilecegi icin cok fazla sayida insam
dikkate almak durumunda kalmayabi-Baskalanndan istediklerinizi Elde
Etmek
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lirsiniz. Her tiirlii olayda, hedeflerimize ulasip ulasamayacagimizi
etkileyerek yasamlarimizda 6nemli rol oynayan bir iki insan olabilecegi
gibi, bazi insanlar da yasamlarimizi ikincil yonlerden etkileyebilir.
Duygularimizi ve bagarilarimizi en ¢ok etkileyen birkag iliskimize
gercekten 6zen gostermemiz gerekmektedir.

Esinizle yakin olmak

Kocamizi, karimizi ya da sevgilimizi genellikle iyi tanidigimizi iddia
etmemize ragmen, bir anlasmazlik ortaya ¢iktiginda géreceli
haritalarimizin, is hayatinda tesadiifen karsilastigimiz insanlar kadar farkl
oldugu goriilecektir. Burada da aym bireysel diisiinme tercihleri devrededir.
Sozgelimi, asagidaki ifadeler size tanidik gelmiyor mu?

, Koca eve gelir ve karisina, "Seni seviyorum, sevgilim" der.
"Hayir, sevmiyorsun" diye yanit verir karisi.
Karisinin yanitina sasiran erkek sorar: "Niye boyle soyliiyorsun?"

"Konusmak kolay. Artik bana hic cicek getirmiyorsun. Beni bir yere
gotiirmiiyorsun. Bana artik eskisi gibi bakmiyorsun."
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"Bakmakla neyi kastediyorsun? Sana seni sevdigimi séyliiyorum, ya."
Ortada yanlis

olan bir seyler vardir. Kadin bir seyleri gormek ister. Duydugu seyler onu
etkilemez; acikca isitsel olan kocasi ise mesajini bu yolla iletmeye calisir.

Simdi de tam karsit diisiinme tercihlerinin s6z konusu oldugu bir durumu
diistiniin.

Koca, sevgisini gorsel yollarla belirtmekte, karisina cicekler ve cesitli
hediyeler almakta, onu siirekli olarak gezmeye gotiirmekte, iizerine her
giydigi giysiyi fark etmektedir, vb.

Yine de bir giin karisi, "Sen beni sevmiyorsun" der.

206 NLP: Yiiksek Performansa Ulagsmanin Yeni Bilimi ve Sanat1 Koca
tiziillir: "Nasil boyle bir sey sodylersin? Sana sagladigim seylere bak (oday1
isaret eden bir hareket yapar). Ya, yurt disina yaptigimiz onca seyahati nasil
goz ardi edersin? Seni sevdigimi goremiyor musun?"

"Ama beni sevdigini hi¢ sdylemiyorsun, hi¢cbir zaman séylemedin."

Kocasi, avazinin ¢iktigi kadar, "Seni seviyorum" diye haykirir. Sesi iki
sokak 6teden duyulabilecek kadar yiiksektir.

Bdyle bir uyumsuzlugun biitiin iletisim kurma ¢abalarini nasil bosa
cikardigini hayal edebilirsiniz.

Dokunsal bir erkek ile gorsel bir kadinin klasik uyumsuzlugunda da ayni
durum s6z konusudur. Koca eve gelir ve karisina sarilir.

Kadin, "Bana dokunma" diye bagirir. "Beni siirekli mincikliyorsun. Biitiin
istedigin bu. Nicin biz de diger ciftler gibi bir yerlere gidip gezmiyoruz.

Dokunmadan 6nce bana bir bak."

Oysa, eslerin nasil diisiindiigiiniin anlagilmasina bagl en kiigiik bir davranig
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degisikligiyle bile iliskide énemli bir ilerleme kaydedilecektir. Ancak
genellikle eslerin ikisi de "iletisim" problemlerinin baska iliskilerinde
acikca goriilebilecek olan gercek nedenlerinin farkinda degillerdir.

Boyle durumlarin, her esin digerinin tercihini bilmesinin beklendigi yakin
iliskilerde ortaya ¢ikmasinin nedeni nedir? Romantik iligkilerde diisiinme
tercihinin etkisi 6zellikle 6n plana ¢ikar. Oyle ki, kiiciik bir dokunus, 6zel
bir bakis ya da ses tonu bile uygun olmayan karsiliklarin verilmesine yol
acabilir.

Aslinda boyle bir iliskiyi gozlemlemek, temsil sistemleri ile diger NLP

tekniklerini birbirine uydurarak yansitmanin giicii bakimindan énemli bir
derstir.

Yine de bu tiir iligkilerde her zaman birtakim farkliliklara rastlanir.
Baskalarindan istediklerinizi Elde Etmek
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Asik oldugumuzda giiglii arzularimizi agiga vurmak ve iletisim kurmak icin
lic temsil sistemini de kullaniriz ve tek basina higbir tercih 6n plana ¢ikmaz.

Koca, karisina 6zel bir sekilde bakip ona cigekler alir, nazikce dokunur ve
onun hoslandig1 sekilde konusur. Romantik agkin giicii azaldiginda her iki
es de dogal tercihlerine donerler -kendileri icin 6nemli oldugundan 6énemli
oldugunu diisiindiikleri tercihtir bu. Bir uyumsuzlugun s6z konusu oldugu
ve olan bitenin anlasilama-dig1 durumlarda ise uyum ucup olup gider.

Elbette bu, bizim tek bir temsil sistemini kullandigimiz anlamina gelmez.
Tam tersine, her zaman biitiin temsil sistemlerini kullaniriz ama hepimizin
tercih ettigi oncelikli bir temsil sistemi vardir. Dolayisiyla, birisine bize
duydugu sevgiyi hem ifade etmesini hem de gostermesini istedigimizde,
talep ettigimiz sey, bize tamamen sevildigimizi hissettiren tek bir kisisel
temsil bilesimimiz oldugunu ortaya koyan bir ifade bicimi olacaktir.
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Basit aynalama (goz temasi, gorsel viicut hareketleri, dokunma ve saygi icin
taninan "kisisel alan", ses tonu ve konugsma hiz), iligkilerden kaynaklanan
biitiin problemleri ortadan kaldiracaktir. Incelikli bir ayak uydurma ve
onciiliik etme, 6zellikle kullanilan sézciikler diger kisinin tercihini
destekliyorsa, istenilen durum degisikligini neredeyse aninda saglayabilir.

NLP, romantik iligkiler dahil olmak iizere her tiirlii iligki icin basaril
stratejiler ngorebilir. Burada size kendi stratejinizi nasil saptayacaginizla
ilgili bir 6rnek vereyim. Bunun icin bagka biriyle birlikte calismaniz daha
yararl olur, cilinkii viicut diliniz, genellikle sozlii, bilin¢li yanitlarinizdan
daha hizli ve kesin "yanitlar" ortaya koyacaktir. Ama, 6zellikle zihinde

canlandirmanizin alt sistemlerinizi tamima konusunda ustalastiginizi
diisiinliyorsaniz, bu egzersizi kendi basiniza da yapabilirsiniz.

208 NLP: Yiiksek Performansa Ulagsmanin Yeni Bilimi ve Sanati Once,
biitliniiyle sevildiginizi hissettiginiz bir durumu hatirlamaya calisin. O

zamana geri doniin ve o anki duygularinzi tekrar yasayin (gerekiyorsa alfa
durumuna gecin ve diger hatirlama egzersizlerinde yaptiklarinizi
tekrarlayin).

Daha sonra agagidaki sorulan yanitlayin. Bu derin sevgi duygusunu
yasamaniz icin esinizin sizi sevdigini su isaretlerle gostermesi sarttir.

Gorsel

* Size bir seyler almasi gerekir mi?

* Sizi bir yerlere gétiirmesi gerekir mi?

* Size belirli bir sekilde bakmasi gerekir mi?

(Egzersizde size yardimci olan Kisi, siz s0zlii bir yanit vermeden ya da yiiz
ifadenizde bir fark olusmadan 6nce, basinizi hafifce sallamak gibi onaylama
isaretierini gozlemlemelidir.)

Isitsel
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* Size sevdigini belirli bir sekilde sdylemesi gerekir mi?
Dokunsal
* Size belirli bir sekilde dokunmasi gerekir mi?

Bu egzersizi esinizle birlikte yapiyorsaniz, farkli viicut dili karsiliklarini iyi
bildiginiz icin, en olumlu yanitin hangisi oldugunu kontrol ederek sorularin
yeniden sormasini isteyebilirsiniz. Stratejinize yeni 6rnekler saglayacak ve
ilk deneyiminiz-deki bulgular1 onaylayacak baska gecmis deneyimlerinizi
de hatirlamak isteyebilirsiniz. Simdi, alt sistemler konusunda 6grendiginiz
seylerden harekede, her durumdaki alt sistemleri (gorsel, isitsel, dokunsal)
saptayin. Tam olarak nasil diye sorun. Bana goster, bana soyle, bana izah et.

Gorsel, isitsel ve dokunsal uyaricilarin hangi 6zelliklerinin 6nemli oldugunu
saptay1n.

Baskalarindan istediklerinizi Elde Etmek
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9. boliimde gordiigtimiiz sekliyle, herhangi bir durum ya da deneyimin
temsil sistemleri ve alt sistemlerini tanimlamanin oldugu kadar, bir
stratejinin de dizisi ve sirasi1 vardur. ilk uyaran, digsal bir gérsel uyaran
olabilir, bunu kendi kendinize ifade ettiginiz bir sey bicimindeki icsel bir
isitsel temsil izleyebilir ve ondan sonra da kendi alt sistemleri olan duygular
(hosnutluk, sicaklik, huzur, vb.) gelebilir. Bu stratejinin dizini Gd (dissal
gorsel), 1id (isitsel i¢ diyalog), Di (icsel dokunsal) seklindedir. Bu stratejinin
bagka bilesimleri de olabilir. Tabii, bunlarin hepsi birlestiginde, 6zel bir
durum ya da deneyim icin (s6z konusu 6rnekte, sevime ve sevilme igin)
basarili stratejinizin kapsamin olugtururlar.

Yasaminizda belirleyici bir etkiye sahip olan az sayida insan karsisinda,
onlarin stratejilerini tanimaniz miimkiindiir. Onlarla konustugunuz ve
birbirinizi etkilediginiz her durumda dikkatli bir gézlem yaparak (6rnegin,
g6z hareketlerinin hangi i¢ temsillere isaret ettigine dikkat ederek) bunu
basarabilirsiniz. Insanlarin kisisel diisiinme stratejilerini bilmek ve sayg1
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gostermek, kisisel iligkiler ve iletisimde size 6nemli bir avantaj
saglayacaktir.

Kisilik farklarim anlamak

Diisiinme stratejisinin, baskalariyla kurdugunuz iliskilerde size yardimci
olabilecek bir yonii daha vardir. Hecelemekten ya da isimleri hatirlamaktan
daha iist ve evrensel bir diizeyde etkili olan stratejiler vardir ve bunlar,
farkli kisilik 6zellikleri diyebilecegimiz seylerle daha yakindan iliskilidir.
Ornegin, baz1 insanlar benzerlikleri fark etmeye egilimliyken bazilar1 da
farkliliklara dikkat ederler. Bu tip insanlara "eslesenler" ve "eslesmeyenler'
denebilir.

Ornegin "eslesenler”, satin alma aliskanhiklar1 bakimindan bilinen seylere
agirlik verirken "eslesmeyenler” yeni ya da farkli olan gseyleri satin almaya
egilim duyacaklardir. Bu iist diizeydeki strateji, diisiince kaliplar1 gibi
calisir: Beyindeki giiclii norolojik anayollar1 meydana getiren

210 NLP: Yiiksek Performansa Ulagsmanin Yeni Bilimi ve Sanati seylere
aliskanliklara bagh kalarak bakma bicimidir. Yine bu iist-diizey ya da
makro strateji, kolayca taninabildigi icin, bir genellemeyi yansitmasina
ragmen,

diger insanlari, hatta tesadiifen tanisilan kisileri anlayarak uyum yaratmak
icin degerli bir aractir.

O halde, dikkaiie izleyebilecegimiz diger temel stratejiler nelerdir?
Bunlardan birincisi, diger insanlarin bakis acilarini icsel akil
yliriitmelerimizle yargilamaktan cok, onlarin bakis acilarini anlamaya
calismaktir, insanlarin, bagkalarini, onlarin hissettikleri ve diisiindiikleriyle
degil, kendi oOlgiitleriyle

"simiflandirdiklan” strateji, agirlikli olarak ic taleplerden ziyade dis

talepleri karsilamaya yonelik hizmet kuruluslarinda fazla basarili olmaz. Bir
sirket, adaylarin bir grup 6niinde birtakim sorulara yanit verecegi bir
miilakat siireci uygulamisti. Adaylarin sirayla alindig1 bu siirecte bazilar
dinleyici roliinii isienmeye pek ilgi duymamigsti. Bu adaylar rakiplerinin
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performansindan cok kendi performanslari ve kendileriyle ilgiliydi. Gergek-
teyse, ise almada, adaylarin kurul 6niinde sorulari yanitlama-larina degil,
bir dinleyici olarak davraniglan dikkate alinmaktaydi; bu onlarin kendilerini
ne olciide "igsel"

degil, "dissal" olarak konumlandirdigim ve baskalarina verdikleri degeri
gostermekteydi.

insanlarla iliski kurmay: gerektirmeyen bazi isler (6rnegin, 6znel etkilere
acik olmayan bir kalite kontrol isi), daha icsel degerlere sahip bir insana
uygun gelebilir. Ancak giintimiizde ¢ogu isin, giiclii bicimde "insan" odakh
oldugu da bir gercektir. DosUarimz ya da is arkadaslarinizin ¢cogunu su ya
da bu strateji kategorisine sokmaniz miimkiindiir. Benzer bir strateji ayrimi
da, kendimize deger bicmek icin i¢ ya da dis referans cercevesine ihtiyac
duyup duymadigimizdir.

Bazi insanlar iyi bir isi yapmakla muiiu olur ve bundan "6zel" bir tatmin
duyarlar. Bazilar ise basarilarinin digsal olarak taninmasina her tiirlii dig

taninmasina (sirtin sivazlanmasi, bir sertifika almak ya da terfi etmek gibi)
ihtiyac duyarlar.

Baskalarindan istediklerinizi Elde Etmek
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Bagka bir 6nemli strateji farki, motivasyonumuzu daha ¢ok hazlarimizla mi
yoksa acilarimizla mi sagladigimizdir. Hepimiz, algilanan ac1 ve hazzin
temel giiclerine tabi olarak yasariz ve daima acidan kurtulup hazza
ulagmaya isteriz.

Yalniz bazi insanlarda bir egilim digerinden daha giicliidiir. Baz1 insanlar,
islerini kaybetmemeye calisarak, kotii giinler icin tasarruf yaparak, benzin
faturalarini azaltarak ya da yaptiklari seylerde basarisizliga
siiriiklenmemeye caba harcayarak hedeflerine ve motivasyonlarina
odaklanirlar. Bazilar ise daha olumlu bir bakis acisi yakalamaya, yeni
seyler denemeye, her olaydan olabildigince haz almaya odaklanirlar.
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Baska bir tist diizey strateji, motivasyonumuzu olasiliklara m1 yoksa
gereklere mi dayandirdigimiz temelinde yiikselir. Baz1 insanlar yapmalari
gereken, yapmak zorunda olduklarn seyleri yaparken, bazilari da
yapabileceklerini diisiindiikleri seyleri yaparlar. Olasilik kipleri ve
gereklilik kipleri biciminde Meta Model konusunda bu ayrimla
karsilasmistik. Bu iki diisiinme tarz: iki farkl dil konusur. Insanin biitiin
evrensel 6zelliklerinde oldugu gibi, bir stratejinin farkl1 baglamlarda baska
bir stratejiden daha etkili oldugu durumlar vardir.

Kurallara ve sistemlere titizlikle uymay1 gerektiren bir is, gereklilik
temelinde diisiinen bir insana uygun diisecek, ancak inisiyatif kullanmay ve
yaraticl olmay1 gerektiren bir is de, olasiliklar temelinde diisiinen bir insani
tatmin edecektir.

Insanlar, kacinilmaz bir sekilde, sizin sonuclarinizin ya da basarinizin bagh
oldugu 6nemli bir biitiinselligin parcasi olacaktir. Artik, hedeflerinize
ulasirken ihtiya¢ duyacaginiz uyumu yaratmak icin secebileceginiz cesitli
tekniklere sahipsiniz.

11
21 GUNLUK EYLEM PLANINIZ

NLP cok pratiktir ve giderek artan sayida kisisel ve mesleki soruna
uygulanmaktadir. NLP'nin ilkeleri insan yasaminin her alanina
uygulanabilir; basit tekniklerinden hepimiz yararlanabiliriz. NLP, KIKY
seklindeki 6grenme tarzim temel aldigindan, bir 6gretmene ya da kursa
bagli kalmak zorunda kalmazsiniz. Ogrenmek, yapmaktan gecer. Bir
inceleme alani olarak NLP, insanlarin kisisel gelisimleri, iletisim
yetenekleri ve etkinliklerin-deki ihtiyaclar1 karsilamak amaciyla durmadan
bir evrim gostermekte ve

genislemektedir. Bu becerileri 6grenip kendinize uygular ve yeni yollarla
hayata gecirirken bu yeni sanat ve bilime kendi katkiniz1 da yapacaksiniz.
NLP her seyden 6nce su soruyla ilgilenmektedir: "ise yariyor mu?" Eger
yaramiyorsa, "Ise yaramasi daha farkli yapabilecegim bir seyler olabilir
mi?"
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Elinizdeki kitap boyunca bircok teknige ve pratik egzersize yer verilmistir.

Bunlarin bazilar1 ya da hepsini denemis veya bu metni, biitiin bunlarin
icerigini daha iyi anladiginizda uygulama niyeti tasiyarak okumus
olabilirsiniz. Bu son boliimde, 21 giinde temel NLP tekniklerini, kitaba
yeniden gz atmadan (ama bazi teknikleri hatirlamak icin metne bakma

21 Giinliik Eylem Planiniz
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ihtiyac hissettiginizde de bundan kagcinmaksizin), dogrudan harekete
gecerek kavramanizi saglayacak olan ve kolaylikla anlasilabilecek bir dizi
faaliyeti bir arada sunuyorum. Soziinii ettigim bu eylem planini uygulamak
yorucu olmakla birlikte, bu dénemde istediginizi elde etme yetenegini
kazanmamaniz ve yasaminizda 6nemli gelismeler kaydetmemeniz icin de
hi¢bir neden yoktur. Yasam boyu siiren aligkanliklariniz ve kendinize iliskin
inanclariniz diisiiniildiigiinde ii¢ hafta cok da uzun bir siire degildir.

21 Giinliik Eylem Plani'ndaki bir egzersizi daha 6nce yapmissaniz,
kendinizi gelistirmek istediginiz bagka bir durumdan yararlanarak tekrar
yapin. Her zaman i¢in kazanilacak daha fazla bilgi ve yetenek vardir.
Ornegin, birinci giiniin hedef listesini ikinci kez uygulamaktaysaniz, bunu
onceki listenizle karsilastirarak konunun geri kalanini 6ziimserken herhangi
bir degisiklik olup olmadigini anlamaya calisin. NLP tamamen diisiinme
becerileriyle ilgilidir ve diisiinme becerileri de bedensel beceriler gibi
siirekli uygulama gerektirir.

Bu eylem plani oldukca esnektir. S6zgelimi, belirli bir giiniin faaliyederinin
bir is giiniinde daha iyi yapildigin diisiiniiyorsaniz ve o da hafta sonuna
denk geliyorsa, giinleri degistirin. NLP'yi uygulayan bircok insan bunu
oldukca eglenceli bulmustur. Zahmetli bir programla bogusmaniza gerek
yoktur; biitiin gereken cocuksu bir merak, daha iyiye ulasma arzusu ve
ihtiyac duydugunuzda gostereceginiz degisme cesaretidir. i1k ve en 6nemli
basamak, dnerilen hareketlerin tiimiinii yapmaya kararli olmakuir. Ote
yandan, hepimiz mevcut aliskanliklarimiz ile yasam tarzlarimizin kolesi
oldugumuzdan, 21 giinliik uygulamaya bagh kalmay1 kendinize hatirlatmak
icin bir capa (belki bir sozctiik, 21 sayisi, planinizi aninda ¢agristiracak olan
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bir sembol, banyonuzdaki ayna, arabanizdaki dikiz aynasi, ajandanizin
kapagina yapistiracaginiz bir not kagidi, vb.) kullanmaya gerek
duyabilirsiniz; sizin icin en yararh olacak seyi siz bilirsiniz.

214

NLP: Yiiksek Performansa Ulagsmanin Yeni Bilimi ve Sanati
1.GUN

* Hedeflerinizin bir listesini yapin ve ikinci béliimdeki sorulari sorarak
gerekli diizeltmeleri yapin.

* Hedefleriniz spesifik mi?

* Hedefleriniz sizin denetiminizde mi?

* Hedeflerinizi gerceklestirmek icin gerekli seylere sahip misiniz?
* Hedeflerinize ne zaman ulastiginizi nasil bilebilirsiniz?

* Hedefleriniz olumlu bir sekilde ifade edilmis mi?

* Hedefleriniz dogru diizeyde mi?

* Bu hedeflerden baska kimler ve neler etkilenebilir?
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2. GUN

* Kisa hedef listenizi 40-42. sayfalardaki yasam igerigi dongiisii egzersizini
kullanarak sirayla diizenleyin. Hedeflerinizi, bilmek, yapmak, elde
etmek/sahip olmak, yakin olmak ve olmak kategorilerine ayirin ve bunlar
kendi dongiiniize almakta kullanilan yonteme basvurun.

* Dinlenmek ve hos anilarimizi hatirlamak i¢in kendinize zaman ayirin.

Telegram: @cinciva



3.
GUN

* Her zaman kullanmadiginiz elinizi kullanarak, 82-83. sayfada aciklandig:
gibi kendinizi en iyi anlatan sozciikleri yazin.

» Kendinize iliskin olumsuz bir imaj secin ve bunu acik bir ciimleyle ifade
edin.

21 Giinliik Eylem Planiniz
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* Bu imgeyi kendinize iliskin hangi yeni inancla degistirmek istediginizi
kararlastirin.

* Kendinizi olmak istediginiz kisi olarak hayal edin ve davranislarimzi bu
olumlu inanca gore ayarlayin.

* Yapabildiginiz kadar canh bir gekilde, kendinizi olmak istediginiz gibi

canlandirin ve eger gerekiyorsa diger modellerin nasil davrandiklarini
tanimlayin.
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4.
GUN

Bircok durumda kullanilabilen temel bir teknik olan alt sistemleri
tanimlayin.

« Oncelikle, 67-68. sayfada aciklandig1 gibi alfa durumuna gecerek
rahatlayin. Bu egzersiz icin herhangi bir seyle boliinmeyecek bol zamana
ihtiyaciniz olacaktir.

» Gecmiste kalmis olaylardan iki net aninizi secin: Bunlardan birisi, bir seyi
miikemmel yaptiginiz ya da ustalik gosterdiginiz bir animiz, digeri de bir
seyi kotii bir sekilde yaptigimz, belki kizdiginiz, utandiginiz ya da
sikildiginiz, size ac1 veren bir aniniz olsun.

* Her temsil sistemini gorerek, isiterek ve hissederek yasayin, daha sonra da
sayfa 66-67'deki kontrol listesinden yararlanarak miimkiin oldugu kadar ¢ok
alt sistemi tanimlayin.
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5.
GUN

* Bu sefer farkli deneyimleri kullanarak -isle ilgili bir durumu
secebileceginiz gibi, sosyal iligkilerinizle ilgili ve kisisel bir 6rnegi de
secebilirsiniz-kullanarak biraz daha alt temsil egzersizi yapin.

216 NLP: Yiiksek Performansa Ulagsmanin Yeni Bilimi ve Sanati

* Olabildigince ¢ok alt sistemi (hangilerinin genelde daha olumlu, haz
veren, hangilerininse ac1 veren, olumsuz deneyimler olduguna dikkat
ederek) tamima pratikleri yapin.

* Bunu yaparken bir temsil sistemini hatirlamanin digerlerini hatirlamaktan
daha kolay oldugu (6rnegin, gortintiileri seslerden daha kolay hatirlamak
gibi) bir durumu ya da ii¢ temel temsil sisteminden 6zellikle zorlandiginiz
temsil sistemini diigiiniin.

* Her denemenin sonunda, ileride bunlari referans almak icin ihtiyag
duyacaginizdan, hatirlayabildiginiz her seyi yaziya dokiin.
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6.
GUN

« Ik haftanin sonuna gelirken, size ac1 ve haz veren anilariniz arasinda, size
glic kaybettirenlerin yerine gii¢c kazandiranlari koyarak, bir temsil sistemini
degistirmeye calisin. Canlandirmanizin icerigini degil, yalmzca alt sistemin
niteligini degistirin.

* Bunu canhi bicimde ne kadar ¢ok yaparsaniz, beyin "kayitlariniz" da o
kadar fazla olur ve bunlar1 daha sonra kendi yasaminizda o 6lciide
"yasama" sansi bulursunuz.

* Son olarak, biitiin olumlu diisiinme 6zelliklerinizle olumsuz bir aninizi
hatirlayin ve kendinizi nasil hissettiginizi izleyin.
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7.
GUN

* Bugiin, 3. giinkii listenizden sectiginiz, kendinize iliskin bir diisiinceyi -

kendinizi nasil gérmek istediginizi- zihninizde canlandirarak bir alt sistemi
degistirmeye calisin.

21 Giinliik Eylem Planiniz
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* Tekrar zihinde canlandirma yapin ama bu kez olumlu deneyimlerinizi
canlandirdiginiz 5. giindeki egzersizlerde not ettiginiz biitiin olumlu alt
sistemleri kullanin.

* Yasaminizin bir alanindaki kendinize iliskin olumlu bir goriintiintin alt
sistemlerini bagka bir alana uygulayabilirsiniz. Ornegin, kendinizi iyi bir
organizator olarak goriiyorsaniz, kendinizi bunu gosteren bir seyi yaparken,
belki de bu yetenekleri kullanmis oldugunuz gecmisteki bir basarinizi hayal
edin. Daha sonra bu canlandirmanin alt sistemlerini kendinize iliskin baska
bir alandaki goriintiiniize uygulayin.

* Bugiin farkh bir sey yapin! Diyelim, ise giderken yolunuzu, ¢evrenizdeki
esyalarin yerini, gecmisten gelen uzun siireli bir aliskanligimzi degistirin.
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8.
GUN

* Gevseyip alfa durumuna gecme pratigi yapin. Bunun icin geriye dogru
sayma yontemini kullanin ve 68. sayfada 3, 2, ve 1 rakamlariyla anlatilan
egzersizden yararlanin.

« Iliski kurdugunuz insanlarin izledigi farkl iist-diizey stratejilere dikkat
edin. Ornegin, hazza m1 yoneliyorlar, acidan m1 kaciyorlar? icsel ya da
digsal bir referans gerceveleri var mi1? 10. boliimdeki bilgilere donerek bu
yaygin stratejileri kontrol edin. Daha sonra, onlarin stratejilerini
kavrayisiniza dayanarak, insanlarla uyum yaratabilmenizi saglayacak yollar
diistiniin.
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9.
GUN

* Bugiin bir degisiklik yapin. Yazdigimiz mektuplari, raporlari ya da diger
dokiimanlar1 bulun ve bir diisiinme tercihini (gérmek, isitmek ya da
hissetmek) akla getirebilecek olan sozciik ve deyimleri tanimlayin.
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* Ayni egzersizi, son zamanlarda okudugunuz bir roman ya da baska bir
metnin birkac sayfasi lizerinde yapin ve yazarin diisiinme tercihini saptayip
saptayamadiginiza bakin.

» Kitabin 3. béliimii, diisiinme bi¢cimimizi s6zlerimizle nasil ifade ettigimizi
anlamamiza yardim edecek olan sozciik ve deyimlerin bazi yaygin
orneklerini hatirlatacaktir.

* 50'den 1'e dek geriye dogru sayin. Bu, harika bir stres azaltma yoludur.
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10.
GUN

* Bugiin dille hasir nesir olun. Ama ister iste, ister evde, isterse insanlarla
iliski kurdugunuz baska yerlerde olsun, yalnizca dinleyin.

* Bir konusmada belirli bir diisiinme bicimini aciga vuran sézciikleri,
davranislar ve ifadeleri saptayip saptayamadiginiza bakin ve bunlari
zihninize kaydedin.

* Su andan itibaren bu ifadeleri daha kolay fark edecek, daha dogrusu
bunlar1 ge¢miste nasil fark etmediginize sasiracaksiniz. Diigsiinme
bicimlerini tanima konusunda bir hayli ustalastiginiza gére, bu bilgiyi
iliskilerinizde uyum yaratmak icin kullanabilirsiniz.

* Evde 100'den I'e kadar geriye saymak icin zaman yaratin ve l'e
geldiginizde kosullarinizin elverdigi kadar oyalanin.

* Size huzur verip hog duygular yaratan sakin bir gortintiiyti -bu, giizel bir
tatil ammmz ya da ¢cocuklugunuzdaki giivenli bir yer olabilir- diistinerek 2

rakaminda derinlesin. Diisiindiigiiniiz yere sizin Ozel Yeriniz diyelim.

* "En iyi" goriintiiniiziin hangisi olduguna karar verin ve bu goriintiiyii
n éze1"

sayiniz olan 2 ile iligkilendirmeye baglayin.

* Artik, istediginiz an alfa durumuna ge¢cmeyi 6greniyorsunuz.
21 Giinliik Eylem Planiniz
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11 GUN e
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* Bugiin daha fazla dinleyin, ayrica dikkatli bir sekilde g6zlem yapin. Viicut
dili ile s6zlii dil arasindaki iliskileri gormeye calisin.

* insanlarin ne kadar hizli ya da yavas konustuklarina, "do-kunma'"ya mi
yoksa mesafeli kalmaya mi egilimli olduklarina, bir sey hakkinda
diisiinmek icin zamana ihtiya¢ duyup duymadiklarina, daha soru
tamamlanmadan yanit vermeye egilimli olup olmadiklarina dikkat edin.

* Bu, 6zellikle viicut dilinin bircok bicimini s6zciiklerle
eslestirebiliyorsaniz, kendi basina oldukca degerli bir beceri olan miithis bir
gozlem giiciinii gerektirmektedir.

* 50'den I'e dek adaya atlaya geriye dogru sayin.

* Bunun i¢in ¢ok fazla zamana ihtiyaciniz yok, ama bu siire icerisinde hicbir
seyin dikkatinizi dagitmayacagindan, bdylece biitiin dikkatinizi bunun
lizerinde yogunlastirabilece-ginizden emin olun.

* Bu gevseme egzersizi sirasinda uyuya kalmak isten bile degildir;
egzersizden sonra yapmaniz gereken bir sey varsa saatinizi kurmay
unutmayin.
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12. GUN

« Bugiin siz izleyen gozler olacaksimz! Insanlarla konusurken ya da insanlar
bagkalariyla konusurken yapilan goz hareketlerine dikkat edin.

« Insanlarin gelecekle ilgili bir seyi hayal eder ya da gecmisteki bir olay1
hatirlarken tekrarladiklar kaliplan gézlemleyin.

* izlerken rahat bir duruma gectiginiz icin ve bazi insanlarin géz
hareketlerinin de cok hizli olmasi nedeniyle, goz hareketlerini temsil
sistemleriyle iliskilendirmeye calisin. Diye-220

NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanat1 lim, "John'u en
son ne zaman gordiin?" benzeri bir soru sorun ve gorsel bir aninin
dogurdugu goz hareketlerini (yukariya ve sola dogru) izleyin.

* Gerek duyarsaniz, 59. sayfadaki resimlere bakarak ilgili g6z hareketlerini
kendinize hatirlatin. Aksi takdirde, gérdiigiiniiz seylerin hangi temsil
sistemiyle iligkili olarak kullanildigina dikkat edin.

* Yapmaktan ya da basarmaktan hoslandiginiz bir iki belirli sey diistiniin.
* 50'den 1'e dek geriye dogru sayin.

* Bu islemi tekrarlayip 2 rakamini {i¢ kez goziiniiziin 6niinde
canlandirdiginizda Ozel Yerinize girebilirsiniz.

nwn

» Zihinsel ve fiziksel olarak gevsediginizde 6zel sayiniz olan I'i "goériin" ve
hedeflerinizi goziiniizde canlandirin, sonra da basarinizla ilintili faaliyet ve
duygularin tadim c¢ikarin.

* I'den 5'e kadar sayarak nesnel diinyaya doniin.

* 3'te durun ve 5'e geldiginizde, "tamamen uyanik olup kendinizi eskisinden
daha iyi hissedeceginizi" kendinize hatirlatin.
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13.
GUN

* Bugiinii Meta Model s6zciik ve deyimlerini dinleyerek gecirin.

* Muhtemelen 8.boliime geri doniip miimkiin oldugunca ¢ok kalib1
kendinize hatirlatarak hafizanizi tazeleme ihtiyaci duyacaksiniz. Biitiin
modelleri hatirlamaniz pek miimkiin olmadigindan bugiin yalnizca bir
baslangic yapmakla yetinin.

* Kolay hatirlayabileceginiz kaliplarla baslayin. Simdilik belki de evrensel

olctiler ("asla", "hi¢", "hepsi", vb.), olasilik kipleri ("olamaz", "kesinlikle
miimkiin degil", vb.) ve gerekli-21 Giinliik Eylem Planiniz
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lik kipleri ("olmali", "olmamali", "olmasi gerek", "olmamasi gerek", vb.)
yeterli olacaktir. Bunlara, "Giiliimsemi-yor... Oyleyse eglenmiyor" gibi, bir
durumun bagka bir duruma esidendigi karmasik denklikleri de
ekleyebilirsiniz.

* NLP terimlerine fazla takilmayin ama farkl dil kaliplarini tanimayi da
ihmal etmeyin.

* Zihninizde yanitlar1 hazirlasaniz bile bu s6zlere ve aciklamalara (ne kadar
sacma ve akildisi goriintirlerse goriinsiin) simdilik yiiksek sesle yanit
vermeyin.

* Bugiin ara sira, 10'dan I'e dek adaya atlaya geriye sayma yapin.

* Eger bu egzersiz ise yaramiyorsa 50'den ya da 100'den baslayarak 1'e dek
sayin.

» Cok gecmeden, son birkac sayiy1 hizla rahaiiamis, 6znel bir zihinsel
durumla iliskilendirmeye, bunun icin de 6n kosullara gerek duymamaya
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baglayacaksiniz.
« Ozel Yerinize iki genis ekran yerlestirin.

* Bir ekrandan mevcut durumu ya da sorunu goriin (bu ekrana mavi bir
cerceve verin.)

* Diger ekranda, sola dogru onlara bakarken, problemin ya da durumun
coziimiinii (hedefe ulagildiginin ya da inancin degistirildiginin resmini)
goriin. Bu ekrana da beyaz bir cerceve verin. Artik bir sorunu ve onun
¢Oziimiinii, olumsuz bir durumu ve olumlu bir durumu, farkh renkli
ekranlarla iliskilendirebilirsiniz.

* Ekranlar1 bazi hedefleriniz iizerinde deneyin; mavi gerceve yasanmakta
olanlari, beyaz cerceve olmasini istediginiz seyleri gosterecektir. Bir
sahneden hizla digerine gecebilmek icin sekilde mavi ile beyaz arasinda
stirekli gidip gelin.

222 NLP: Yiiksek Performansa Ulagsmanin Yeni Bilimi ve Sanati 14.
GUN

* Bugiin biraz daha Meta Model kaliplarim saptama egzersizi yapin. Ancak
bu kez kaliplarimiz1 8. boliimdeki listenin disindan bulmaya ¢alisin.
Ornegin, insanlarin aklimzdan gegenleri okuduklarin ima ettikleri zaman
meydana gelen durumlar gozlemleyin.

* Kendini tekrarlayan kaliplar1 tanimaya basladikca bu farkindaligin sizi
nasil etkiledigini izleyin. Olgulara daha nesnel ve daha az duygusal bir
gozle bakabiliyor musunuz? Kendiniz ve yasadiginiz durumlar tizerindeki
denetiminizin arttigini hissediyor musunuz?

* Artik, onerilen standart kaliplar kullanarak yiiksek sesle, nazikce ve goze
carpan bir sekilde yanit vermeye baglayin.

* Bunun bagskalariyla olan iligkilerinizi nasil etkiledigini izleyin.

* Bugiin, gelistirmis oldugunuz becerileri baz1 degisiklikler yapmada
kullanin.
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* Kendinize iliskin, degistirmek istediginiz 6ncelikli ti¢ inancinizi
kullanarak 6 ve 7. giinde yaptiginiz alt sistem degisikliklerini gozden
gecirin.

« Ozel Yerinize girip buranin sizde uyandirdig1 duygularin tadim ¢ikarin;
bunu geriye dogru sayma egzersizine uyarlayin.

* Bu kez ekranlar1 kullanmayin. Yalnzca arzuladiginiz sonuclan zihninizde
canlandirin ve bunlar simdiye kadar tanimlayabildiginiz tiim olumlu kisisel
alt sistemlerle birles-tirin.

» Sanki gercekten farkli bir insan haline gelmissiniz gibi, bu deneyimleri
gercek hale getirin. Zihinde canlandirdiginmiz seyleri yapmanin sizde nasil
duygular uyandirdigimi hissetmeye calisin.

21 Giinliik Eylem Planiniz
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* Bir sey daha yapin. Zihinde canlandirmayi sectiginiz yeni davranis veya
faaliyetleri uygulamak iizere gelecekte karsilasabileceginiz firsatlari

aklinizda tutun.

* Yakinda boyle durumlarla karsilasacaginzi diisiinerek bu 6zel firsatlar
oncellemeye odaklanin.

* Yeni becerilerinizi kullanmak iizere firsatlar yaratmak zorundaysaniz
bunlar1 bugiinden diizenlemeye baslayin.
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15.
GUN

 Caninizi sikan en 6énemli ii¢ sorunu veya konuyu diisiiniin ve bunlarn basit,
yazili aciklamalarla ifade edin.

* Daha sonra, sayfa 140-142'de

aciklanan s6z ustalig: teknigini kullanarak, her problemli duruma karsilik
13

farkli yaklasim uygulayin.

* Bunlar baska birisinin problemleriymis, siz de ona danismanlik ya da akil
hocalig1 yapiyormus gibi yapin.

 Akliniza gelen yeni bir bakis acisi ya da fikri kaydedin.

* Size yardim edecek bir arkadasiniz ya da partnerinizin olmasi daha iyidir;
bu sekilde belki birbirinizin sorunlarina sirayla egilebilir ve daha yaratici
yanitlar bulabilirsiniz.

* Bunun icin evde ya da iste verdiginiz molalarda zaman yaratmaniz
gerekecektir.

* Giin boyunca, olumsuz bir aciklama isittiginiz her yerde, S6z Ustalig
kalibim1 kullanarak zihninizden bir yanit iiretin. Meta Model'de oldugu gibi,
muhtemelen 13 perspektifin hepsini hatirlayamayacaginiz icin, hatirlamasi
ve iligki-lendirmesi kolay gelen birkag 6rnek tizerinde yogunlagin.

* Her giin geriye dogru sayarak gevseme egzersizini yapmak ve bazi 6znel
diisiinceler kesfetmek iizere zaman ayirmaya baglayin.
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* Gerginliginizi azaltmak ya da olgulari belirli bir perspektife oturtmanizi
saglamak gibi uzun vadeli yararlar saglayacak olursa bu islem bir
aliskanliga doéntisecektir. Uyumadan 6nce yatakta gecirilen zaman bunun
icin cok uygundur.

* Her zaman uyuyakaliyorsaniz, zihinde canlandirma isleminizi sabah
uyanip banyoya gittikten sonra da yapabilirsiniz.

* Yalmzca 15-20 dakikaya ihtiyaciniz oldugu icin, giinliik aliskanlig1
yerlestirmek lizere saatinizi ayarlamak yararl olacaktir.
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16.
GUN

* Bugiiniin temel egzersizi, 139-140. sayfalarda anlatilan Bakis Acilar1
teknigini uygulamaktir.

* Bu daha kisa bir egzersiz oldugundan, olaylara yeni bir gozle bakip
bakamayacaginizi gérmek icin istediginiz bir kisisel sorununuzla uygulama
yapabilirsiniz.

* Ismarlama ¢6ziimlere fazla itibar etmeyin; yalnizca "bakis acilan"
tekniginin kendi etkisini gostermesine izin verin.

* Bazen bir yanit, giiniin ilerleyen saaderinde birdenbire akliniza gelir,
bazen de birkac giin sonra. Kendinizi cok fazla zorlamamaniz her zaman
onemlidir.

* Bugiinkii geriye sayma egzersizinde, kurtulmak istediginiz yerlesik bir
aliskanligimzi degistirmek icin zihinde canlandirma becerilerinize

bagvurun.

* Bu kez 188. sayfada aciklanan capa yontemini de devreye sokun. Teknigi
hatirlamak icin ilgili béliimii yeniden okumaya gerek duyabilirsiniz.

* Bu egzersizi sabah yapiyorsaniz, giin boyunca capanizi uygulama geregi
doguran uyaranlara dikkat edin.

 Egzersizi gece yapiyorsaniz, ayni seyi ertesi giin uygulayin.
21 Giinliik Eylem Planiniz
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17.
GUN

* Bugiin biraz daha capa atin, yalniz bu sefer, degistirmek istediginiz belirli
bir aliskanliktan ziyade, bir veya daha cok gii¢ kazandirici kaynag: (giiven,
sogukkanlilik, ataklik ya da yaraticilik gibi) kullanin.

* Her kaynakta, 188-189. sayfada agiklandig gibi farkli capalar kullanin.

« Zihinde canlandirma yapmaniz gereken durumlarda geriye sayma
zamaninizi kullanin.

« Uyaria bir diirtiiniin farkina vardiginizda, diinkii faaliyetinizde
degistirmek istediginiz aliskanlik i¢in belirlediginiz ¢capay1 kullanin.
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18.
GUN

« Sahte dosiiara ("zorlamak", "miikemmel olmak", "baskalarini memnun
etmeye calismak", "acele etmek", "gliclii olmak") karsi tetikte durun.
Bunlardan birisinin kullanilip kullanilmadigin izleyin.

« Zihinde canlandirma anlarinizda, siirekli olarak, etkinliginizin makul
olciilerde oldugu bir alanda ustalasmaya yogunlasin. Bu, herhangi bir spor
dali ya da bir el becerisi ya da zaman zaman isinizde yaptiginiz bir etkinlik
olabilir.

* 9. boliime tekrar goz atarak ustalik durumunuzla nasil baglanti
kurabildiginizi kendinize hatirlatin.

« Ustaliginiz1 hayata gecirecek bir firsat ele gectiginde degerlendirin.
* Bugiin rutin olarak yaptiginiz bir seyi degistirin. Karakterinize hig
uymayan bir sey yaptiktan sonra bu degisikligin insanlara ve olaylara

bakiginizi nasil etidledigini izleyin.

226 NLP: Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanaii 19.
GUN

* Bugiin 195-196. sayfada anlatilan aynalama egzersizini yaparak biraz hos
vakit gecirin.

* Acikca gortilen tikler ve diger utandiric1 hareketleri bir yana birakarak
karsinizdaki insanin viicut dilini taklit edin ve uyum yaratmada bunun nasil
bir etkisi oldugunu gézlemleyin.

* Bir sohbet sirasinda bagkalarini izleyerek aynalama tekniginden nasil
yararlanildigim goérin.
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« Incelikle uygulanan aynalama tekniginde giiven kazandikca, ayak
uydurmayi ve onciiliik etmeyi denemeye baslayabilirsiniz. Aynalama, ayak
uydurma ve onciiliik etmenin yarattig1 farki gérmek icin bunu 6zel, diizenli
ve kisiler arasi iliskiye dayanan bir iste (satis, miizakere ya da disiplin
getirme) denemeniz daha iyi olacaktir.

* Bugiinkii zihinde canlandirma isleminizi bu egzersizlerle, 6nceleme,
kigsiler arasi iligkiler (ayna tutma, ayak uydurma ve onciiliik etme dahil
olmak tizere) ve basarili sonuclarla iligskilendirebilirsiniz.

* Arzuladigimz hedefleri ve benlik imgelerinizi giiclendirecek yeni
faaliyetler tasarlayin.

* Bu amacla bir kuliibe iiye ya da bir dergiye abone olabilir, haftada bir
kitap okuyabilir, yeni bir spor ya da hobiye, yeni bir dil 6grenmeye, vb.

baslayabilirsiniz.

* Gii¢ kazandirici faaliyetler kararlastirin ve her giin kendinize uyma séziinii
vereceginiz bir seyler yapin.
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20.
GUN

* Bugiin uyanik olun, cevrenizde olan biteni her zamankinden daha dikkatli
bicimde izleyin.

21 Giinliik Eylem Planiniz
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* Bes duyunuzu birden kullanin: Konusulanlar1 dinleyin, viicut dilini
izleyin, baskalarinin hissettiklerini hissetmeye calisin, dikkatinizi ceken
yeni sesleri dinleyin ve daha 6nce farkinda olmadiginiz seyleri goriin.

* Bugiinkii geriye sayma egzersizinizde, anilar1 olanca canliliklari ile
animsayabileceginiz kadar ne kadar geriye gidebildiginize bakin.

» Ustalik sergilediginiz bir durumun anisini ne kadar ayrintili bir sekilde
hissedebildiginizi izleyin.

* Daha once hig¢ dikkatinizi cekmeyen alt temsil sistemlerini gézlemleyin.
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21.
GUN

* Alfa durumunuza gecin.

 Daha sonra eski bir deyisi kullanin: "Her giin, her bakimdan daha iyiye
gidiyorum."

* I'den 5'e dek sayarak alfa durumundan cikarken bunu tekrarlayin.

* Baz1 dinamik inanclar diisiiniin (95-96. ?? sayfadaki dinamik ve statik
inanclar tekrar gbzden gecirin) ve bunlar giin boyunca kendinizi
olumlayan gostergeler olarak kullanin.

* Bugiin bir ara, kendinizi baski altinda hissettiginizde, rahat bicimde
gevsemek ve verimli bir alfa durumuna ge¢cmek icin hizla 5'den 1'e dogru
geriye sayin.

* Bunu ihtiyac hissettiginiz her durumda kullanin. Bu size her giin daha iyi
bir zihinsel durum kazandiracak ve omriiniize Omiir katacaktir.

* Yaniniza diislincelerinizi ve bir defter alip bir yere gidin, son birkac
haftada 6grendiklerinizi (diisiince ya da davranislannz-daki degisiklikleri,
onceliklerinizdeki farklilagsmalar1) yazin.

228 NLP: Yiiksek Performansa Ulagsmanin Yeni Bilimi ve Sanati

* Bugiin yasamdaki temel hedefleriniz nedir?

* Kendinize iliskin ii¢ hafta 6nce inanmayip bugiin inandiginiz seyler neler?
* Son olarak, gelecekte yapacagimz seylerin bir listesini yapin.

* Gelecek haftalar, gelecek aylar ve gelecek yillarda ne yapmak ve nerede
olmak istediginize karar verin.
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+ Ulagmis olacagimz hedeflerle yerine getirmeniz gerekecek faaliyetleri
yazin.

* By, sizin basar ve ustalik planinizdir; siz kendi yasaminizin mimari ve
yliklenicisisiniz. Ne istediginize karar vermelisiniz. Bunun ardindan, yeni
NLP

sanati ve bilimi, istediklerinizi elde etmenize yardimci olacaktir.
OKUMA ONERILERI
Alder, Dr. Harry, The Right Brain Manager (Piatkus Books, 1993).

Bandler, Richard ve Grindler, John, Frogs into Princes (Real People Press,
1979).

Lewis, Dr. David, The Alpha Plan (Methuen London Ltd., 1986).

O'Connor, Joseph ve Seymour, John, Introducing Neuro-Linguistic
Programming (Harper Collins, 1990). Bu kitapta oldukca kapsamli bir
okuma listesi de vardir.

Robbins, Anthony, Unlimited Power (Simon and Schuster, 1986).
sesinizi duyurun

NLP: YUKSEK PERFORMANSA ULASMANIN YENI BILIMI VE
SANATT (Bu formda belirteceginiz goriisler, yaytneiH olarak gelisimimizi
stirdiirmemizde bize

geribildirim sunacak ve size daha da kaliteli iv doyurucu yayinlar olarak
yansiyacaktir.

Bize gondereceginiz bu form, ueb sayfamiz ya da diger tanitim
metinlerimizde de kullanilabilir.)

Formu Doldurma
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1. Adiniz, Soyadiniz :
2. Dogum Tarihiniz :
(Y1/AY/GUN).cooevieieiieeeieeeeieeeeeeeeeee e

3. Cinsiyetiniz: ? Kadin ? Erkek 4.

5. Ev/is

-----------------------------------------

(Iletilerimizde yalnizca e-posta ve faks kullamyoruz.) 6. Hobileriniz ve

MCTAKIANTUZ. c.ceneeee e ettt e eeeeeeeeeeeneeeeneeenessnaesnnnas
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7. Yaymevimiz disindaki yayimnlardan en son
okudugunuz kitaplar

.........................................
----------------------------------------------
.........................................

8. Sistem Yayincilik'tan ¢ikan baska hangi kitaplar1 okudunuz?
9. Elinizdeki kitap hakkindaki diisiinceleriniz?

Yeterli Orta Gelistirilebilir ii icerik ii

?Q

?Dil??7?

? Gorsellik QO O

10. Bu kitabi secerken hangilerinden etkilendiniz?

? Baslik Q Kapak Q Arka Kapak Yazis1 ? Tavsiye G Reklam ?
Medya Q Web Sayfamiz ? Diger

11. Bu kitab1 bagkalanna 6nermeyi diisiiniir miisiiniiz?

? Evet Ui Hayir

Clinkd,

Telegram: @cinciva



12. Bizden beklentileriniz?

13. Diger yayinlarimizla ilgili bilgi edinmek ister misiniz? O Fiyat listesi
istiyorum i Katalog istiyorum

(E-posta listesindeki ge¢cmis donemde yazilan mektup ve haberleri httpA

\groups.yahoo.com\group\sistem-okur adresindeki Web sayfasindan
bulabilirsiniz.) Formumuzu doldurdugunuz icin tesekkiirler.

Bize ulasmak icin bu formu, liitfen

Sistem Yayincilik, Halkla Iliskiler Boliimii

Tinel, Nergis Sokak, Sistem Apt No: 4 34430 Beyoghj/ISTANBUL
adresine yollayimz.

NLP

Dr. Harry Alder

Kisisel Gelisim / NLP

YUKSEK PERFORMANSA ULASMANIN

YENI BILIMI VE SANATI

NLP, mutlulugun, kazanmanin ve miikkemmelligi yakalamanin yeni bilimi
ve ustalik sanatidir. Bagka Ogretiler size ne yapmaniz gerektigini anlatirken,
NLP, neyin nasil yaratilmasi gerektigi tistiinde durur. NLP, bagarih diisiince
ve davranis

modellerini izleyerek asagidaki alanlarda carpici sonuglara ulasmanizi
saglar;

* duygularimizi kontrol etmeyi ve yonlendirmeyi 6gretir,
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* beyninizi etkin bicimde kullanmanizin yollarim acar,
* iletisim becerilerinizi ve karizmanizi artirir,

* kendinizi ve bagkalarim anlamaniza yardimci olur,

* davraniglarin altindaki gercek nedenleri ortaya cikarrr,
» 6grenmeyi kolaylastirir,

» istediklerinize en etkili yoldan ulagmanizi saglar,

» diislerinizi gerceklestirir.

Harry Alder'in 21 giinliik programindaki pratik teknikleri uygulayarak siz
de gizli dehaniz1 aci8a cikarabilir ve istediginiz seyleri elde etme yolunda
kalic1 adimlar atabilirsiniz.

Sistem Yayincilik, bilgi ve sevginin temel degerler oldugu bir 6grenme
ortami olusturmak icin vardir."

vVx»t™\.

A%N 107

PIIiT***]

MK5A2@D

I ISBN 975-322-045-61

53 2204 53
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14.00 m

..-, Tlinel, Nergis Sk., Sistem A 83 72-pbx Faks: (212) 245
L http://www.sisi
34430 Beyoglu-ISTANBUL

Harry Alder _ NLP (Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanati)
Kitaplar, uygarliga yol gosteren 1siklardir.

UYARI:
www.kitapsevenler.com

Kitap sevenlerin yeni bulusma noktasindan herkese merhabalar... Cehaletin
yenildigi, sevginin, iyiligin ve bilginin paylasildig: yer olarak gordiigiimiiz
sitemizdeki tiim e-kitaplar, 5846 sayili kanun'un ilgili maddesine istinaden,
engellilerin faydalanabilmeleri amaciyla ekran okuyucu, ses sentezleyici
program, konusan "Braille Not Speak", kabartma ekran ve benzeri yardimci
araclara, uyumlu olacak sekilde, "TXT", "DOC" ve "HTML" gibi
formatlarda, tarayici ve OCR (optik karakter tanima) yazilimi kullanilarak,
sadece gorme engelliler icin, hazirlanmaktadir. Tiimiiyle {icretsiz olan
sitemizdeki e-kitaplar,

"engelli-engelsiz elele" diisiincesiyle, hicbir ticari amac¢ gozetilmeksizin,
tamamen goniilliiliik esasina dayali olarak, engelli-engelsiz yardimsever
arkadaslarimizin yogun emegi sayesinde, gorme engelli kitap sevenlerin
istifadesine sunulmaktadir. Bu e-kitaplar hicbir sekilde ticari amacla veya
kanuna aykir olarak kullanilamaz, kullandirilamaz. Aksi kullanimdan
dogabilecek tiim yasal sorumluluklar kullanana aittir.

Sitemizin amaci asla eser sahiplerine zarar vermek degildir.

www.kitapsevenler.com web sitesinin amaci gérme engellilerin kitap
okuma hak ve 6zgiirliigiinii yiiceltmek ve kitap okuma aliskanligini
pekistirmektir.
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Ben de bir gérme engelli olarak kitap okumay1 seviyorum. Sevginin oldugu
gibi, bilginin de paylasildikca pekisecegine inaniyorum. Tiim kitap
dostlarina, gorme engellilerin kitap okuyabilmeleri icin gosterdikleri
cabalardan ve yaptiklar1 katkilardan otiirii tesekkiir ediyorum.

Bilgi paylasmakla ¢ogalir.
Yasar Mutlu
ILGILI KANUN:

5846 sayili kanun'un "Altinc1 Boliim-Cesitli Hitkiimler" boliimiinde yeralan
HEK

MADDE 11" : "ders kitaplar dahil, alenilesmis veya yayimlanmis yazil
ilim ve edebiyat eserlerinin engelliler icin iiretilmis bir niishasi yoksa hicbir
ticarl amag giidiilmeksizin bir engellinin kullanimu i¢in kendisi veya {iciinct
bir kisi tek niisha olarak ya da engellilere yonelik hizmet veren egitim
kurumu, vakif

veya dernek gibi kuruluslar tarafindan ihtiyac kadar kaset, CD, braill
alfabesi ve benzeri formatlarda cogaltilmasi veya 6diing verilmesi bu
Kanunda 6ngoriilen izinler alinmadan gercgeklestirilebilir."Bu ntishalar
hicbir sekilde satilamaz, ticarete konu edilemez ve amaci disinda
kullanilamaz ve kullandirilamaz.

Ayrica bu niishalar iizerinde hak sahipleri ile ilgili bilgilerin bulundurulmasi
ve ¢ogaltim amacinin belirtilmesi zorunludur.

Bu e-kitap gorme engelliler icin diizenlenmistir.

Kitap taramak gercekten incelik ve beceri isteyen, zahmet verici bir istir. Ne
mutlu ki, bir gérme engellinin, diizgiin taranmis ve hazirlanmis bir e-kitab1
okuyabilmesinden duydugu sevinci paylasabilmek tiim zahmete deger.
Sizler de bu mutlulugu paylasabilmek icin bir kitabinizi tarayip,
kitapsevenler@gmail.com adresine gondermeyi ve bu isimsiz kahramanlara
katilmay1 diigiinebilirsiniz.

Telegram: @cinciva



Bu kitaplar, size gelene kadar verilen emege ve kanunlara sayg gostererek,
liitfen bu aciklamalarn silmeyiniz.

Siz de bir gorme engelliye, okuyabilecegi formatlarda, bir kitap armagan
ediniz...

Tesekkiirler.

Ne Mutlu Bilgi icin, Bilgece yasayanlara.
Tarayan: Yasar Mutlu
www.kitapsevenler.com
www.yasarmutlu.com

e-posta: kitapsevenler@gmail.com

Harry Alder _ NLP (Yiiksek Performansa Ulasmanin Yeni Bilimi ve Sanat1)
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