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Bahtiyar Kiirklii



UYARI: Bu kitapta paylasilan bilgi ve oOneriler, yalmzca fikir vermek amacli olup, pratik
uygulamalarinin sorumlulugu tamamen okuyucuya birakilmustir. Bilgiler ve oOneriler, yazarin
deneyimleri ve birikimlerinden harmanlanarak hazirlanmis tavsiyelerdir.  Onerilerin
uygulanmasindan ya da uygulanmamasindan dogabilecek olumlu ya da olumsuz sonuclarin tim
sorumlulugu okuyucuya aittir. Bu bilgiler hicbir sekilde bir terapi ya da tedavi amaci
tasimamaktadir.
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Bahtiyar Kiirkhi

Uzmanlik alam Fizik, NLP ve Coaching olan Bahtiyar Kiirklii; Fizik dali 68retim {iyeligi ve
fizik 6gretmenligi yapmusur. Ayrica uzun yillar Ankara ve Izmir de 6zel 6gretim kurumlar
sahipligi yapmustir.

“Diistince Tarihi” ve “Diislinbil” dergilerinde, NLP ve kuantum fizigi alamnda inceleme ve
arastirma yazilar1 yazmis, BJK TV’de “NLP ile beyni etkin kullanma”, “Spor kuliipleri ve
sporcular icin basar1 programlar1” hazirlamus, Ankara liselerinde beyni etkin kullanma ve
diisiince siirecleri seminerleri diizenlemistir.

“Fen Bilimlerine Giris” kitabindan sonra, seckin dershane ve yayinevleri adina yayinlanmis
onlarca fizik kitab1 bulunan Bahtiyar Kiirklii aym zamanda halen Ankara ve izmir de profesyonel
anlamda NLP uzmani ve Professional Coach olarak calismalarin siirdiirmektedir.

Kendisine asagidaki iletisim bilgilerinden ulagabilirsiniz.

www.nlpbus.com

www.facebook.comvbahtivar.kurklu
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Sunus

Merhaba,

BeyinSiZ adli kitabimu beynin hak ettigi degerin bir yansimasi olarak gérmeni istiyorum.
Inamyorum ki, okuduktan sonra kendi kendine ve kendiliginden “Degerliyim” ve “Yeterliyim”
sozlerini soyleyecek, sevdiklerinin de yararlanmalarimi isteyeceksin. Beyne iligkin ilgi ve
hayranligimin gerekcelerine hak vereceksin.

Beynini tamyarak ve isleyisini kavrayarak; onu hizli diisiinen ve dogru kararlar alabilen bir
organ haline getirmek istemez misin?

Yerlesik olarak kabullendigin agrilarindan, fobilerinden, stresten vb. sorunlarindan; kisa bir
siirecte sonug alinan, giivenli, etkili, sana 6zel ve uygulamasi kolay yontemlerle kurtulmak istemez
misin?

Gecmisten getirdigin pismanliklari diisiindiigiin zaman “Keske” demek yerine, bunlar1 bir
baskasina ait hatiralar1 dinler gibi karsilamak istemez misin? Bu amlardan kendine dersler
cikarmak isteyen bir g6zlemci olmak istemez misin?

Beynin calisma ilkelerini 6grenip; karmasa igerisindeyken bile,fark edilmeyen ¢oziimleri
sakince gorebilen birisi olmak istemez misin?

Beynini etkin kullanabilme becerilerine sahip olarak; yaratici hzli kolay ve kalici bir
ogrenme yetenegine sahip olmak icin, beyinSiZ’i okumalisin. ..

Okuma siiresince, beynini muhtesem donammlara sahip bir bilgisayar olarak kabul et.

Bilgisayar kullammim bilmiyor olman sorun degil! Yapacagin sey, beynini NLPBUS® Néral
Format uygulamasi ile formatlayip, gelismis bir yazilim programu yiiklemek ve bunun kullanimim
ogrenmektir. Ciinkii beynin olaganiistii kapasiteye sahip miikemmel bir bilgisayar...

EFT, EMDR, DHE, PIKi ve NLP’nin, NLPBUS®© uyarlamalarim, bir egzersiz programi
gibi okumam ve o an kendine uygulamani 6zellikle 6neriyorum. Biitiin bu tekniklerle, sorunlara
neden olan zihinsel programlarin formatlanmus olacak. En 6nemlisi de eski programlarin yerine
yeni ve gelismis bir program yazilimm kazanarak hayatimin basroliinde sen olacaksin.

)

Onceden yaziliminda olmayan programlar1 gerceklestiremeyince; “Yeteneksizim”, “Elimden
bir sey gelmiyor”, “Zekam yetmiyor” gibi mazeretlerle belki de kendini sucluyordun. Artik
suclama! Ciinkii sorun 0-10 yas arasinda farkinda olmadan yanlis baglantilarla olusturdugun
yazilimin yanlis ya da yetersiz olusundaydi. Eski programlarin yerine koyacagin gelismis yeni
programa ait diisiince ve davramslarin artik sana 6zgii bir yazilimin iiriinii olacak. Bu yiizden her
seyin sorumlulugu da bundan béyle sana ait olmali.

Kisisel gelisim kitaplarinda kullamlan ortak akil “Sen de bagarabilirsin, sende bu potansiyel
var, buna inamrsan hayatin olumlu yonde degisecek!” lizerine onerilen tavsiyelerdir. Bu kitaplari
asla kiictimsemiyor hatta yararli olduklarim da kabul ediyorum.



Etkileri ¢ogu kez kalici olmasa bile, kendini iyi hissettigin anlar, kisa donem igin bile bir
kazanctir. Seni engelleyen olumsuz inanc¢larina vurulan ilk yikim darbeleridir. Olumsuz noral aga
bagli oto yolun artik kullamlmamasidir. Bunun sonucunda, seni olumsuzluklara gotiiren oto yolun,
giderek yedek bir patika yola doniistimiidiir. Seni sinirlayan zehirli inan¢larinla vedalagsmaya hazir
hale gelmeni saglayan araglardan herhangi birisidir.

Beyin, benim cocuk yastan itibaren ilgimi ceken heyecan verici bir organdir. Biiyiidiikce ve
kendimi gelistirmeye devam ettikce, beynimize ait bircok gizemin ¢6ziildiigiinii fark ettim. Bunlar1
arastirdim. Fizik dalindaki 6gretim tiyeligi ve fizik 6gretmenligi deneyimlerim boyunca, kuantum
fizigi ile beyin arasinda ilging bulgularim oldu. NLP alamnda Master Trainer diizeyine
geldigimde bu alanin iceriginin zaten bash basina beyinle alakali oldugunu goriip calismalarim
daha da derinlestirdim.

Bu kitabi, beyni ve diisiince siireclerini anlama kilavuzu gibi okudugun zaman; diisiincelerine
adeta gizli bir elin degdigini ve diisiincelerindeki gelismisligi fark edeceksin. Aradigin tiim
cevaplara kolayca ulasabileceksin. Hayatim keyifli hale getirecek uygulamalarin mimari
olacaksin. Yeni diisiincelerine gore sekillenen duygularin sana biiyiik bir bilgelik kazandiracak.
Bilincaltina kolayca ulasabilecegin saglikli yollar acacak ve bilincaltinin giiciinii kullanmayi
ogreneceksin. Ciinkii bilincaltimiz, evrenin bilgeligiyle aramizdaki yegane bagdir!



Birinci Boliim



Evet, bagliyoruz. Yasarmmda degistirmek istedigim bircok sey wvardi. Bunlarin neler
oldugunu biliyor fakat uygulayamiyordum. Neden diye kendime sordugumda aniden sozlii sinava
cagrilan hazirliksiz bir 68renci gibi donup kaliyordum. Degistirmek istediklerimin farkina vardim.
Degisimin beyinde baslamasi gerektigini anladim. Beynim, diisiincelerime gore yasammi
sekillendiren en biiyiik giicmiis.

Beyin ve Yasam

Yasadiklarimiz; diisiincelerimiz ve onlarin icinden yaptigimiz secimler dogrultusunda
gerceklesiyor. Diistincelerimiz dengeli bir zihin icinde; bir nehir gibi bazen coskulu, bazen sakin
bir bicimde akip gidiyorsa, hayatimiz da buna uygun bicimde sekil aliyor. Huzur dolu saglikli bir
yasam bizi sarip sarmaliyor. Ancak diisiincelerimizde sikinti, takini ve endiseler yogunsa
hayatimiz da sorunly, sikintili ve takintili oluyor. Yani zihnin kansik ve dagimksa hayatin da
genellikle oyle sekilleniyor.

Deneyimlemekte oldugun tiim olumsuz duygularin nedeni aslinda bedeninin enerji
sistemindeki bir aksakliga aittir. Seni rahatsiz eden tiim yasanmugliklar, enerji bedenindeki
aksamalara neden olan tikamkliklardir. S6ze dokiilmemis, eyleme gecmemis her tiir olumsuz
diistince ve duygu, enerji diizeyinde tikaniklik ve aksamalara neden olur. Bedeninde dogru kanali
bulup, diizgiin bir bicimde akamayan bu enerji; zihinsel, duygusal ya da bedensel rahatsizliklara
yol aciyor. Sen de her duruma “Hastayim” diye tepki veriyorsun.

Her amin kendine 6zgii bir diisiince sekli var! Ciinkii diisiincelerimiz gerceklesmek {izere
evrene yayllan enerji paketleridir. Canli olan her sey gibi hareket halindedirler. Diigiindiigiin ama
ifade etmedigin her sey, bir sekilde vardir. Diisiindiigiin ve sOylediklerin evrende bir boyut
yaratir. Senin gercegin olur. Diistincelerine evrende biiriindiirecegin canliligin gizemini 6grenerek
bunu hayatina katabilirsen; yavas yavas bir degisim ¢ikar ortaya. Bundan sonra hayatinda;
olmamasi gerekenler artik olmamaya, olmasi gerektigi halde olmayanlar ise kolayca olmaya
baslarlar.

Bilirsin, “Bir insan yedisinde neyse, yetmisinde de odur” seklinde bir atasdziimiiz var. insam
ne kadar da yanlis yonlendiren bir inang...

“Degismeliyim”,

“Degisebilirim”,

“Degisecegim”,

“Degisiyorum”

“Degistim” sozciiklerinin her birinin zihnimize verdigi mesajlar farklidir. Her biri bir istemi
ifade etse de, istemenin giiciinii belirleyen en 6nemli 6l¢iit aksiyondur. Aksiyon gelecekte degil,
simdi de olandir.

Yaptigin sey, istedigin seydir. Yapiyorsan, gercekten istedigin icindir. Yapmiyorsan, yine
istedigin seyi yapiyorsun demektir. Yapmiyorsan, istemeyi bilmedigin ya da kimden isteyecegini
bilmedigin icindir.

Zihin ve beden mantigim kavrayarak istedigin yonde degisebilirsin. Istedigin kisi
olabilirsin. Istedigin seyleri, yapabilir ve alabilirsin.

Gezegenimizde olan, hayata gecirilen her seyi bes nedene dayandirabiliriz.



1. Ya, glizel gbrmiis; goziimiizde dogru resmi olusturmusuzdur.

2. Ya, bir sesten hoslanmus; kulagimiza dogru sesin gelmesini saglamisizdir.
3. Ya, dokunmus; bedenimizi dogru bir bi¢imde uyarmisizdir.

4. Ya, tadindan hoslanmus; lezzetini tatmisizdir.

5. Ya da, kokusundan hoglanmus; bu kokunun etkisi altinda kalmisizdir.

Gercekte ise yapilan seylerin 3 ana nedeni vardir. Bunlar; dokunma, gérme ve duymaya
iliskin verilerdir. Cogunlukla insanlar bir seyi sadece tadi veya kokusu dogru geldi diye
yapmazlar. Diisiince siireclerini 6grenerek; beyninden, insanlardan ve evrenden istemenin dogru
bicimini otonom bir sekilde gerceklestirebilirsin.

Bunun icin ©once beynin biyolojik yapisini, isleyis diizenini ve bilincaltinin giiciinii
kullanabilmeyi 6grenmelisin. Biraz sabirla ve pratikle bunlar1 kolayca 6grenebilirsin.

Cogu insan 6grenme olayindan korkar, cekinir ve uzak durur. Bunu bireysel gecmisimde ben
de yasadim ve hemen 3P ¢nlemini aldim:

3P’nin acihimu soyle;
Performans= Potansiyel - Parazitler.

Sen de zihnindeki parazitleri temizleyip sifirladiginda 6grenme giiciinii kesfedeceksin. Bu
kitab1 okurken sana bir kocun eslik ettigini hissedecek ve bitirdiginde sana eslik eden kocun sen
oldugunu fark edeceksin.

Her s6zciigiin senin yararina bir secim oldugunun farkina varacak ve bir basucu, basvuru
kitabi olarak gittigin her yere tasiyacaksin.

Simdi kocaman bir kara delik saydigimiz beyni en bastan ele alip, sonunda da “Ben bir
biyokimyasal enerji santralinin sahibiyim. Ben bir kimya fabrikatoriiylim. Ben bir terapi
akademisinin yoneticisiyim. En Onemlisi de biitin bunlarin yerleskesi beynime artik
hiikkmedebiliyorum” diyecegimiz yolculuga baslayalim.

Birkag sayfa ile beynin evrimsel ge¢cmisine bakmamizda yarar var.

Beynin Evrimsel Gecmisi

Hayatin incelikleri, bilesenlerinin hassas bir kompozisyonunda saklidir! Yasam,
bilesenlerinden yola c¢ikarak tekrar olusturulabilen bir organizasyon degil. Yasam icin iki
vazgecilmez o6lciit var: Birincisi kullanilabilir bir enerji, ikincisi de onun kimyasallari. Ayrica
ikisinin de kesintisiz akisimin saglanmasi gerekiyor. Bu yiizden yasam, bir nehir gibi yol aldikca
olusan ve degisen bir dinamik.

Yasamun orijini bakteriyel bir olusum. Bu bakteriyel gruba “Prokaryot” deniyor. Diger tiim
canh tirleri prokaryotlarin ekosistemlerini olusturmasindan sonra onlardan evrilmis. Diinya
tizerinde bugiine degin yasamus olan paleontolojik kayitlarin gecmisi yaklasik 4 milyar yil geriye
gidiyor. Tiim tiirlerin muhtemelen % 99,9 u yok olmus durumda.

Sadece biz HomoSapiensler, gelisen son beyin yapimiz ve onun programlari sayesinde
diinyaya uyum saglayarak hayatta kalmisiz. Bu miikemmel basariy1 taclandirmak, beynimizi
etkin kullanarak mutlu bir hayat stirdiirebilmemizle miimkiin olacaktir.



Beynimiz evrimsel siirecte devamli gelisen yama programlarla donanan bir orgammzdir.
Beynin 2 milyon yillik bir gecmisi var. Buna karsin harika bir mekanizma gelistiren beynimizi her
zaman etkin bi¢cimde kullanamiyoruz.

Mevcut egitim sisteminin bence en biiyiik zaafi da bu. Egitim sisteminin 6niindeki en zorlu
sinavl, evrimin bize verdiklerini en iyi sekilde degerlendirmek olacak diye diisiiniiyorum.

Beyin lizerindeki aragtirmalar 1950°li yillardan itibaren lmzlanarak giiniimiize kadar devrim
niteligindeki buluslarla siiregelmistir. 1960 baslarindaki bir ¢alismada fanus icine alinan beyaz
fareler bir gaz ile rahatsiz ediliyor. Bu duruma alisan farelerin beyinleri dondurularak
inceleniyor. Ogrendikleri deneyimlerini kalinmda baslica rol oynayan DNA benzeri maddelerle
(RNA) sonraki dollere aktardiklar1 goriiliiyor.

Sonug olarak DNA bir tiiriin genetigini, RNA ise canlimin bellegini belirliyor.

1965 yilinda yapilan bir arastirmada ise dogustan gelen bazi 6zellikler degistirildikten sonra
yeni nesillere enjekte edilse, yeni dollerin bu 6zellikleri tasiyip tasimayacaklari denendi. Fareler
1s1iktan kacarak karanlik yerleri tercih ederler. Arastirmada karanlik bolmeye elektrik, 1s1khi
bolgeye besin verilerek farelerin 1s18a gitmeleri 6gretildi. Bu farelerin beyinlerinden alinan RNA
maddesinin oOziitleri yeni farelere enjekte edilince bu farelerin de 1s18a gittikleri, karanliktan
kactiklar1 goriildii.

Sonucta bellek kimyasal olarak bir canhdan digerine nakledilebilmisti. Yani 6grenilen
yeni yetenekler RNA ile yeni nesillere aktariliyordu.

Beyin 2 milyar yi1l ©nce merkezi sinir sisteminin gelismedigi donemlerde RNA’nin
molekiilleri yardimiyla maddelesti. Beynin alt tabakalarinda yatan bu jeolojik bellek birimleri {ist
beyin tarafindan organize edilerek birey icin en iyi organizasyon bicimine doniistiiriildii.

1970 willarinda viriislerin evrimde ne denli énemli olduklar1 anlasildi. Virtisler ancak canh
bir hiicrede bulunurlar. Bir viriis girdigi hiicreye kendi kalitsal materyalini baglar. Hiicrenin
sentezleme programum bozarak, kendi sentezleme programim baglatir. Olugsan yeni virtisler yeni
hiicrelere girerek aym islemi tiim sisteme yayarlar. Boylece bir viriis tarafindan saldiriya ugrayan
hiicre, eger karsi bir savunma mekanizmasina sahipse o viriis tarafindan getirilen DNA parcasim
kendi amaci i¢in kullamir.

Virtisler evrimde Onemli bir nakil araci gorevi yaptilar. Bu durum tiim canlilarin neden
benzer genetik kodlara sahip olduklarim da acgiklamis oldu.

Boylece bir organizmada kalitsal olarak meydana gelen degisiklik veya ilerleme, tiim
canhilar tarafindan kullamlabilir hale gelmis oluyordu. Yeni genetik buluslarin kodlanmasiyla
evrim hizlanmis, hatta sicramalara neden olmustu.

2000’1i yillardan sonra bilgisayar ve beyin arasindaki benzerlikten yola c¢ikilarak, cyborg
teknolojisi ile beyin arastirmalar1 yapildi. Deneyde farenin beynindeki hipokampus(Biraz sonra
tantyacagiz) bolgesinden 1mm’lik bir kesit alip buna ekledikleri bir cipi farenin beynine taktilar.
Fare bir baska sehirdeki zorlu labirenti rahatca gecerek merdivenlerini kolayca tirmanabildi.

Isteyerek yaptigin bir hareketle gérev oldugu icin yaptigin bir hareketi ayirabilir miyiz? Evet!
SPECT goriintileme teknigi beyinde bu farkliligi ayirt edebiliyor. Beynin standart; niikleer
manyetik rezonans goriintileme (MRI), bilgisayarli tomografi goriintileme (BT) ve bilgisayarli



tomografi olarak anilan, dijital bilgisayar goriintiisii (CAT) goriintiilerinden daha ayrintili olarak
bugiin, SPECT ad1 verilen gortintiileme teknigi ile beyindeki norolojik aktiviteler gdzlenebiliyor.

Istekle yapilan hareketlerde beynin tim geleri bir armoni iginde galisiyor. Gorev geregi
istemsiz is yapanlarin beyinlerindeki goriintilerde hemen bir asimetri géze carpiyor. Bunlar
genelde asir1 el yikayan, asiri kilit kontrolii yapan, karmasik aliskanliklara bagimli olan,
Alzheimer hastalig1 olan, depresyonlu insanlar oluyor.

Eger beynin dogru cahlisiyorsa goriiniimiinde de bir simetri ve uyum hemen kendini belli
ediyor. NLPBUS © beyin egzersizleri ve tamamlayici beyin bakimm ile asimetrik, sorunlu bir
beyin dogru cahsabilir, hasar gormiis bir beyin, gelistirilebilir.

Anlamak ve 6grenmek icin kullandigimiz beyni artik yakindan tamma zaman...

Beynin Biyolojik Yapisi

Evrendeki en karmasik ve tamdikcga insana heyecan veren tek yapi beyindir. Dogdugunda bir
insan beyni yaklasik 350 - 400 gr, yetiskin bir insan beyini ise 1300-1400 gramdir. Dogdugunda
bir maymunun beyni de yaklasik 350 - 400 gramdir. Ancak ilging olan, yetiskin bir maymunun
beyni yine 350 - 400 gramdir. Anlasihyor ki, gelisip biiyiiyen ve néron baglantilarim arttiran

sadece insan beynidir.

Beyin; bilgiyi isleme,
bilgiden yararlanma ve yeni fikirler
yaratma konularinda, bir hazinedir

—C R

Beyin; bilgiyi isleme, bilgiden yararlanma ve yeni fikirler yaratma konularinda, bir hazinedir.
Beyin “Noron” adi verilen yaklasik 100 milyar sinir hiicresinden olusan bir yapidir. Bu say1
samanyolu galaksisindeki yildizlarin saylsma yakin bir degerdir.
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NORON (SiNIR HUCRESI)
Bir noron hiicresinin yapisi sekilde goriindiigii gibidir. Her insan yaklasik 100 milyar néron
hiicresi ile diinyaya geliyorsa, aslinda hepimiz esit 6@renme potansiyeli ile diinyaya geliyoruz
demektir. Farklilik sonradan beynimizi nasil kullandigimizla ortaya cikiyor.



Her noron “ Dentrit” denilen uyaric1 sinyallerin alindig) bir giris bolgesi ile uyarilan hiicre
govdesinden alip diger hiicrelere ileten ¢ikis bolgesi yani “Akson” yapilarindan olusuyor.

Noronlarin temel gorevi beynin verdigi kararlara uygun biyoelektrik sinyalleri
dagitmaktir. Uyarilan néronlar simsek cakmasi gibi bir hizla diger néronlar1 uyararak néron ag
olustururlar. Her néronun akson ucu elektrik kablolarindaki gibi “Miyelin Kilif” ad1 verilen 6zel
bir doku ile sarilarak izole edilmis haldedir. Bu doku enerjinin dogru yolda, sabit hizda iletimini
saglar.

Bu kilifin hasar gordiigii MS hastalarinda sinyaller 10 kat daha yavas iletilir. Sinyaller hasar
goriir. Nihayet sinyaller yanlis adreslere ulastirilabilir. Bu yiizden birey istedigi hareketi veya
konugsmay saglikl1 yapamayabilir.

Ogrenme; beyin dilinde néron agi olusturmaktin Bir ndron ag, noéron hiicreleri
arasindaki Akson-Dentrit baglantilarindan olusur.

Yeni dogan bir bebekteki néron ag1 olusumu cok hizl1 oldugundan 6grenme iz da o denli
hizhidir. Ogrenme icin gerekli donanimun alt yapisi iste bu dénemde olusturulur. Bebek ii¢ yasina
geldiginde trilyonlarca néron agina sahip olarak sosyal, zekasal ve fiziksel gelisime hazir hale
gelir. 3 ila 10 yas arasi evrede de cocugun beyin aktivitesi ileriki yaslara gore oldukc¢a hizlidir.

11 yasindan itibaren beyin bu kez, olusmus néron aglarina kullan ya da kaybet ilkesini
uygular. Cocuklugunda siklikla tekrarladigi 6grenmelere ait noronlar1 gelistirip diizenlerken,
kullamlmayan néron aglarim ise ¢6zerek devre disi1 birakir.

Beynin bu uygulamasindan sonra kalan néronlardan olusan cevrim ag1 zarar goriiyor
mu? Hayir, kalan ag sistemi ¢cocuk icin daima 6zel ve yeterli oluyor. Bu ilke, ileride beynine
yeni ve geliskin bir programin yiiklenmesi siirecinde bize yol gosterecektir.

18 yasindaki bir genci yasalarla yetiskin saydigimiza gore onlarin beyin gelisimleri acaba
tamamlanms mudir? Hayir. Ozellikle yonetici beyin, yani iist 6n beynin gelisimi 25 yasina kadar
siirer. Ancak alkol-sigara ve kazalara bagl hasarlar bunun digindadir.

Beyin, hacim olarak tiim viicudun %?2 sini kapsiyor ancak tiim enerjinin yaklasik %25’ni
tiiketiyor. Beynin nasil bir ¢alisma sistemi var ki, bu kadar kiiciik bir yapilanma ile tiim bedenin
yaklasik 1/4 enerjisini tiiketebiliyor?

Ciinkii beyin etkin bicimde calisabilmek ve gerektikce kendisini onarabilmek icin siirekli bir
enerji kaynagina, yani bir yakita ihtiya¢ duyar.

Beyin enerjisini ii¢ yolla sagliyor.Bunlar;

« Oksijen
e Su
o Glikozdur.

Oksijen

Beyin biyokimyasal elektrikle calisir. Elektrigin en temel iki kaynagl oksijen ve glikozdur.
Bol oksijen alan bir beyin daha etkin calisir. Etkin calistikca yeni 6grenme yollar1 olusturur.
Beyindeki bu yeni 6grenme yollar1 da zeka gelisimi olarak bireye yansir.

Her sey icimizde vardir. Disarida ne oluyorsa icimizde de o olur. Bir¢cok meditasyon dgretisi



de nefes egzersizlerine dayamr. Nefes yolu ile aldigin oksijen dolasimdaki kan ile beynine tagimir.
Oksijen olmadan noronlardaki mitokondri olarak bilinen enerji santrali enerji tiretemez. 10-15
saniye oksijen alamayan bir beyin derhal bilin¢siz hale gelir.

Bu nedenle beynine yeterli oksijen saglamak icin dogru nefes egzersizlerini
uygulamahisin. Bu egzersizleri beynin saghgi boliimiinde bulabilirsin.

Su

Su; beynimizi korur ve rahatlatir. Beyin hiicrelerine gida ve oksijen tasir, solunum icin
gerekli oksijenin nemini ayarlar. Beyindeki su oram diger organlarimizdaki su oramndan ¢ok
daha yiiksektir. Beynimiz susuzluktan en hizli ve en hayati bicimde etkilenen bir orgammzdir.
Ciinkii beynimizin % 80’e yakim sudan olusur.

Susuzluk insam gergin ve sinirli yapar. Konsantrasyonu azalti. Bu nedenle ilke olarak
her an beyninin yeterli su ile bilesmesini saglamahsin.

Glikoz

Beynin 3.enerji kaynag1 glikozdur. Karbonhidratlar, genelde seker ve nisasta formatindaki
besinlerdir. Viicudumuzda glikoza doniisiir ve kan sekerinin esas kaynagim olustururlar. Kan
sekerimiz diiserse, beyin calismaz. Sikca ama daha az yemek, kan sekerini sabit tutmak igin
onemlidir.

Beyin, kan sekeri diizeyini korumak icin achik hissini olusturur. A¢hk giderilinceye kadar
viicutta depolanan diger enerji kaynaklarimn kullamlmasim saglar. Kan sekerini sabit ve dengeli
tutmak, beynin tam kapasiteli calismasim saglar.

Oksijen, Su ve Glikoz gereksinimine beynin saglig1 boliimiinde yeniden dénecegiz.

Beyin Anatomik Olarak 4 Ana Lobdan Olusmustur.Bunlar;

« Frontal, 6n lob; On diisiinme ve yarg: alamn.

- Temporal, yan lob; Hafiza diizenleme ve isitme alan.

« Parietal lob; Alg islemi ve yon duygusunun diizenlendigi duyu alan.
« Occipital lob; Gorsel islemlerin diizenlendigi arka bélgelerdir.

Temporal, Parietal ve Occipital loblarin arka kisimlar1 dis diinyamizda olan olaylari
algilayip anlamamiz icindir. Bu bdélgelerin 6n yarilar1 ve frontal lob bilgiyi biitiinleyip analiz
eder. Bir sonuca ulasarak karar verir. Bir planlama yaparak kararlar1 uygulamaya sokar.



Beynin dip kisminda AnteriorCingulateGyrus (ACG ) denilen bir yap1 bulunur. Karar ve
davramslarimizda esneklik gerektiginde devreye girer. Adeta beynin bir vites kolu gibidir.

Frontal, iist beynin kararlarim gerekli yerlere aktaran bir istasyon gibidir. idrak esnekligimizi
belirler.

Beynin arka dip kisminda ise Cerebellum ad1 verilen kiiclik beyin ya da beyincik yer alir.
Beyin hacminin ylizde on kadarim kapsadigi halde néronlarin yarisi burada yuvalanmistr. Bir
bilgisayarin hiz1 gibi beynin diisiince diizenleme ve idrak hizi burada diizenlenir.

Cerebellum’da herhangi bir sorun oldugunda; durus ve yiiriiyiiste denge bozuklugu, sakarlik,
otizm, dikkat eksikligi, 6grenme yetersizligi gibi genis bir yelpaze olumsuz etkilenir.

LOBULA PARIETAIL

LOBULA Y
FRONTAL \‘{ A,

AMIGDALA -

LOYBLILCY
OCCIPITAL

CORTEFA F 4
ENTORINAL HIPOCAMPO

CEREBELL)

\

LOBULO TEMPORAL

Beyinde limbik halkanmin altinda, beyin sapinin iizerinde badem seklinde “amigdala” adinda
bir kiitle yer alir. Duyu organlarimizla algiladigimiz her seyin beynimizdeki duygusal karsiliginin
bulundugu yer amigdaladir.Hafiza ile de ilgilidir. Hipokampus salt gercekleri hatirlarken,
amigdala bir takim baglanular kurarak hatirlamaya calisir. Ornegin; bir insan ile karsilastigimzda,
o insam tamylp tammadigimizi hipokampus yoluyla hatirlariz. Ancak o insam sevip
sevmedigimizi amigdala sayesinde anlariz. Korku, heyecan, stres gibi kontrol edemedigimiz
diirtiilerimizin sorumlusu da amigdaladir. Bu insan seni kizdirirsa; saldirir ya da saldirmazsin.
Ciinkii olaylar1 ahlaki, insani boyutlarda analiz eden ve 6lciip bicen iist beynindeki prefrontal
korteks izin vermeyebilir.

Beynin icinde daha iki binden fazla yapilanma var. Ancak sadece amaclarimiz icin gerekli
olan yapilar1 6grenip tamyacagiz.

Bu denli karmasik bir yapinin rahatca anlasilabilmesi icin bazi sekil ve islevleri basitce
anlatabilen metaforlar kullanacagim. Diisiince siireclerinin kaynag1 olan beynini kolayca anlaman
ve tamman icin baz1 metaforlara bagsvuracagim.

Metafor; belirli bir anlam yansitan bir s6zciigii veya yaygin bir kavrami, ¢ok yaygin olmayan
bir kavramin yerine gecirerek; yani bilinmeyeni, bilinenin yardimiyla anlatmaktr.

“Hayat kocaman bir kek ve onun {stiindeki kiiciikk bir cilekten ibarettir” ifadesi bir
metafordur. “Beyin pismis bir yumurtadir” séylemi bir metafordur. Yani bir seyi, bir bagka seye
benzeterek anlatmaktir.

Metaforda benzerlik ve farklilik esanlamli olarak kullamlir, bu nedenle algilama kavram
paradigmasal olarak calisir. Ornegin “Marlboro” sigarasimn reklamlarinda, vahsi batidaki yabani
atlar yer alir. Yabani atlar Marlboro sigarasimn metaforudur. Ama gselaleler ve doga



manzaralarimn kullamldigi reklamlar ise mentollii sigaralarin metaforunu temsil eder.

Ben de karmasik ve icinde bircok gizemi barindiran beyni kolay ve kalici bir sekilde
anlaman icin; beynin modeli olarak bir bilgisayari, beynin yapisimi kavraman icin de pismis bir
yumurtayl metafor olarak sectim.

Beyninde i¢ ice ve birbiriyle paralel bir bicimde bagh ii¢ ayr1 bilgisayarin bulundugunu
diisiin! Karmasik goziiken bu yapiy1 pismis bir yumurta tizerinden tamyalim.

1. Alt Beyin, ilkel Beyin (Yumurtanin saris)
2. Orta Beyin(Yumurtamn beyazi)
3. Ust Beyin, Korteks (Yumurtanmn kabugu)

Her ti¢ boliimiin de gelismis bir bicimde bulundugu (6zellikle korteksin) tek canl tiirii insandir.

Alt Beyin, ilkel Beyin
(Yumurtamn Sarisi)

Beynin en icte kalan boliimiidiir. Pismis yumurtanin sarisi, alt beynin metaforudur. Beyin kokii
ve sapinin temellendigi yerdir. Degisimden en az etkilenerek giiniimiize kadar gelebilen
beynimizdir. Siirtingen beynimiz olarak da adlandirabiliriz.

Hayati bir tehlike karsisinda kaldiginda gecmisten gelen en ilkel programlarin tepkilerini
verir. Bir tehlike ile karsilasan veya tehlike sezen her normal insan dogal olarak korku duygusunu
yasar.

Ornegin; acik alanda aniden bir yilanla karsilasngimzda dogal ve genetik olarak kodlanmus
eylemlerden birisini yapariz. Bir korku hissederiz. Hemen bu korku ile kacar, bir sopa alip
yilanin tizerine yiiriir ya da bekleyerek yilanin ne yapacagim gozleriz.

Biitiin bunlar ilkel beynin hayatta kalmamiz i¢in verdigi dogal bir tepki siirecidir.

Beyin; boyle bir korku ile hemen harekete gecerek bir diizenleme yapar. Ust beynindeki
prefrontal korteksin kararlariyla orta beyinden yonlendirilen biyokimyasal uyarilar

dogrultusunda bedensel ve zihinsel davramslar sergilenir. Saghkh bir basa c¢ikma islemi
baslatilarak, mantikh tepkiler vermeye baslarsin.

Orta Beyin, Limbik Sistem
(Yumurtanin Beyazi)

Beyin korteksi altindaki duygular ve motivasyon ile ilgili yapilarin bulundugu kisimdir.
Pismis yumurtanin beyazi, kabuk ile sar1 arasinda kalan bu béliim orta beynin metaforudur.

Orta beyinde yer alan “Thalamus” beynin son boliimii olan beyin kokiiniin iistiinde bulunur.
Hipotalamus, Hipokampus ve Amigdala gibi yapilar da bu bolgededir. Bu yapilar ilkel beyin ile
korteks arasinda bulunuyor. Beyin bilgisayar benzesmesinde bilgisayarin merkezi burasidir.
Ogrenilmis deneyimler bu béliimde yer alir. Kars: cinse ilgi ve tepki bu bélgede belirlenir.

Bu bolimdeki Hipotalamus, beynin adeta bir kimya fabrikas1 gibi calisir. Burada belirli
duygulara uygun 6zel kimyasallar iretilir. Yasadigimiz duygu deneyimlerine iligkin kimyasallar1
bir araya getiren bir yerdir. Neyi yasiyor ve hissediyorsan; seving, 6fke, korku ve buna benzer



her duyguya ait kimyasallar(enzimler) kana kanstirihr.
Hipokampus

Sekil olarak denizatina benzediginden adim, Yunancadaki “Hippocampus” kelimesinden
almustir.

Hippocamus

Bir tir hafiza istasyonu gibidir. Kalica hafizamizda depoladigimiz bilgiler, burada
tutulmuyor; ancak bilgilerin nereye gidecegini, nerede depolanacagim ve onlar1 aradigimizda
tekrar nasil bulabilecegimizi belirliyor. Ozellikle de kisa siireli hafiza iizerinde ve hareketlerin
davranis bicimine doniismesinde 6nemli bir rol oynuyor. Alzheimer rahatsizliginda ilk zarar
goren bolgelerden biridir. Alzheimer hastalar1 yillar onceki hatiralarim dogru bir sekilde
hatirlayabilirken bir 6nceki giin ne yediklerini hatirlayamazlar. Ciinkii hipokampushafizada; uzun
siireli bellekten cok, kisa stireli bellegin diizenlenmesinde etkin bir rol oynuyor.

Hipokampus; Ogrenme siirecinde ¢ok ¢nemli bir yeri olan hipokampus, bilgilerin kalici
bellege gecirilip, gecirilmeyecegine karar verir. Eger hipokampus dis diinyadan gelen verilerin
onemine inamrsa bu bilgilerin kaydedilmesi i¢in {ist beyindeki kortekse “Kaydet” komutunu verir.

Bilginin kaydedilmedigi durumlar var mudir? Evet. Duygularimizi 6grenmenin igine
katmadigimz diisiik duygu durumlarinda hipokampus, bilginin 6énemsiz ve gereksiz olduguna
iliskin karar verir. Duygularimin giiclii olmadigi durumlardaki veriler igin hipokampus,
“Ogrenilmesi gerekli olmayan bilgiler” degerlendirmesini yapar. Bunun sonucu olarak, iist
beyindeki korteksin bilgisayar dilindeki yazicisim calistirmaz. Boylece bilgi kalici bellege
yerlestirilmedigi icin kisa siirede unutulur. Bilgilerin bellege kaydedilmesi boliimiinde bu iligkiyi
yeniden ele alacagiz.

Ust Beyin, Korteks
(Yumurtamn Kabugu)

Beynin en istiinii kaplayan en yeni ve en geliskin programlarin bulundugu béliimdiir! Burada
pismis yumurtamn kabuk boliimiinii korteksin metaforu olarak gérebilirsin.

Diigiinme, konugma, gérme, duyma ve yeni bir seyler liretme islemlerinin gerceklestigi yer
beynin korteksidir. Hipokampusun karar1 sonucunda Onemli olduguna karar verilen bilgiler
burada hafizaya alindigindan bilgisayarin yazicis1 gibi de disiinebilirsin. Ceviz icinin dis
goriiniimiine benzer.

Viicuttan bir kablo demeti seklinde sinirleri getiren omuriligin 6n kismu geliserek milyonlarca



yil sonra beyin kokiinii olusturmustur. Bu béliimiin gelismesiyle de biiyiik beyin, korteks bir ek
yap1 olarak dogmustur.

Noron adi verilen sinir hiicreleri arasindaki baglantilarla sinaps sayis1 da hizla artarak iist
beynin dis ylizeyi o kadar biiyiiyiince, kivrimlar olusturarak yerlesebilmistir.

Beynin Prefrontal Korteks adi verilen kismu da bu boélgededir ve orta beyni kontrol eder.
Seni {izen diisiincelerin veya duygusal bosalimlarinla, sikintil1 bir durum olustugunda duygularim
daha tahammiil edilebilir bir duruma doniistiirme islemi buradan yonetilir.

Insanda i¢giidii ve otomatik tepkimeler Prefrontal Korteksin siizgecinden gectikten sonra
ortaya cikar. Isindigimizda yiiziimiiz kizarir. Ciinkii derideki kilcal damarlar genisletilerek
viicudumuzun i¢ tarafindaki fazla 1simin kan araciligy ile yiizeye tasinarak radyator sistemindeki
gibi sogumasi saglanir. Sogukta renk ucuklasir. Titreme baslar. Kas hareketleri hizlanarak fazla
1s1mn aciga ¢cikmasi saglamr. Viicut ek besine ihtiya¢ duyar. Bu yilizden sogukta daha cok acikiriz.
Bu diizenlemeleri yapan salgi bezi epifiz de bu katmanda yer alir.

Prefrontal korteks; karar verme, plan yapma gibi zihinsel aktiviteleri yonettigi bilinen bir
bolgedir. Beynin bu boéliimii, daha karmasik olaylar1 ve hareketleri soyut, insani ve ahlaki
degerler ile birlikte degerlendirebilmeni ve sonuclarina gore tavir almam sagliyor.

Dikkatli olmak, sabir, planlama, kendini kontrol edebilme, yargilama, sagduyu, i¢c gortii,
hatalardan ders cikarma, duygular1 ifade etme ve anlama, sorunlar1 ¢6zme, ayrintili diisiinme gibi
ozellikler de beynin bu bolgesinin tirtiniidiir.

Ozellikle davrams kontrolii; hayatta kalma icgiidiileri, diirtiiler ve duygularin ifadesi i¢in ¢ok
onemlidir. Amigdala’dan gelen duygusal siddete ait elektrokimyasal mesajlari, degerlendirmeye
aliyor. Sonuclar Hipotalamus’a ayrica bildirilerek tepkinin siddeti ayarlamyor. Alt beynin
glidiisel komutlarina uyulup uyulmayacagina da miidahale edebiliyor.

Eger Prefrontal Korteks sorunlu ise, Amigdala’dan gelen bellege ait duygusal tepkinin
siddeti, Hipotalamus araciligi ile diizenlenmeden dogrudan bedene yansitiliyor. Panik Atak
durumunda goriilen bedensel tepkiler de bu durumun sonuglaridir.

Beynini Kullanarak,
Kontrollii Duygular Olusturmak

Korkularimiz; karmasik zihinsel-duygusal-davramssal 6grenmelerin olusturdugu hatali
degerlendirmelerdir. Bu degerlendirmelerin kaynag1 bazen dogum siirecine ve bebeklik dénemine
ait kopya 6grenmelerdir.

Bazen de gecmisten gelen ve bilincaltinda yatan olumsuz kiiltiirel kodlar, aile ve cevre
yasamindaki “Ogrenilmis Caresizlik” icinde zamanla depresyon veya kaygi durumlarini yasatir.
Kayg icindeki bireyin nefes almasindan baglayarak bedensel diizenindeki bozulmayla sonuglanan
tsunamik bir etki olugur. Kimyas1 bozulan bedendeki degisiklikleri bu kez beyin tehlike olarak
algilayinca da tepkileri abartir.

Depresyon icinde yasayan birisinin beynindeki Hipotalamusun, néropeptidler yoluyla
salgiladigit dogal Uyari-Tepki kimyasali mekanizmasi saglikli degildir. Orta beyindeki
locuscoeruleus denilen merkez, beynin korteks tabakasindan gelen sakinlestirici komutlar1 ayirt
edemez duruma gelir.



Tam kesfedilememis en ilkel icgiidiilerimiz yiiz binlerce y1l 6ncesine aittir. Beyin bir tehlike
algilayinca, tepkilerini enzimler yolu ile kana karistiriyor. Heyecanlanan kalbimiz lzli ¢arpiyor
ve pompalanan kan bir an 6nce i¢ organlara, kol ve bacaklara ulasabiliyor. Yasadigin travmatik
olaylar1 beynin fiziksel olarak algilayip sana yarar1 oldugunu diisiindiigii klasik biyolojik
programlar1 baglatiyor ve sen de bunlar1 bedeninde hastalik olarak yasiyorsun.

Beynin ilke olarak seni mutlu etmek icin degil hayatta kalmam saglamak icin her an devrede.
Yasam amacimiz ise mutluluk icinde bir hayat. Ancak beynini tamyip onu isteklerin dogrultusunda
calistirabilirsin. Kendini iyi hissettirecek duygular1 kontrollii bir bicimde olusturabilirsin. Kimya
fabrikan Hipotalamus ne giine duruyor? Bu fabrikada iiretecegin olumlu biyokimyasal enerjinin ve
sana iyi gelecek duygularin beynindeki olusum siirecini sonraki sayfalarda 6grenip kolayca
uygulayabileceksin.

Duygularimuiz hareket halindeki diinyada zihinsel bir pusuladir. Her daim mutlu olsaydik
neyin yararli, neyin daha iyi oldugunu anlayabilir miydik? Duygular, bulutlar gibidir. Hep
karanlik ve kapali olmadiklar1 gibi her daim giinesli beyaz ve pamuk yi18im bir goriiniimde de
kalmazlar. Ne ebedi bir mutluluk ne de ebedi bir mutsuzluk vardir.

Diistince siirecimizde mutluluk tizerine yaptigimiz hatalarimiz da var. Bazi olaylar i¢in yaptigi
hatalar1 deneyim olarak gorenler genellikle aym hatalar1 tekrarlamuiyorlar. Buna karsin aym
insanlar psikolojik bagisiklik sistemlerinin devreye girmesiyle mutluluk ve sevgi {izerine aymn
isabeti yakalayamuyorlar.

Hepimizin sahip oldugu psikolojik veya duygusal bagisiklik sistemi, kendimizi cok kotii
hissettigimiz donemlerde beynimizin hemen devreye soktugu bir otokontrollii bagisikhik
programdir.

Beyin psikolojik bagisiklik sistemini; kiiciik acilarda, kiiciik dramlarda devreye sokmuyor.
Sistemin ilging bir secici 6lctiti var. Ciinki sistem, “Sen kiiclik sikintilarin tistesinden gelebilirsin,
biraz tiziiliirsiin gecer” diyor. Boylece sorun ¢oziilmediginden, yeniden ama hep az acili bir yasam
seninle adeta ikizin olup siirtiyor.

Ornegin; ayaginda mantar vardir, 5nemsemez ve hemen doktora gitmezsin ve uzun siire onunla
yasarsin. Boylece kiiciik rahatsizliklarini uzun siireli sikintilar halinde yasar durursun.

Buna karsin 6zsaygin, 6z benligin yaralandiginda, kritik esik diizeyini asan acilarda sistem
otomatik devreye sokuluyor. Acilarim katlanabilir diizeye getiren bir diizenleme uygulanyor.

Ornegin; sevgilinden istemeden ayrilmak durumunda kalmissan sistemin harekete gecmesi ile
“Zaten bana gore degildi. Onunla olamazdim, ¢ok da mutlu degildim” gibi acim hafifleten
ciimleler kurarsin. Artik acin Ingilizcede “annoyances” denilen kiiciik dramlar diizeyine cekilir.

Mutluluk icin gerekli psikolojik bagisiklik sistemini en iyi tetikleyen durumlardan birisi de
seceneksiz kaldigin anlardir. Bu evrede beyin senin i¢in en iyi secimi yapiyor.

“Basarmin 6 ilkesi” adl1 metaforumdan bir alinti yapacagim. Metafordaki dort ve besinci
gozlemlere ait cevaplara dikkat etmeni istiyorum...

Uzun boylu yash bilge adam; “Dogru yere geldin Kiiciik Savasci, Bilge Savasci benim” dedi.
Geng Savascl; “lyi bir savasci olabilmem icin bazi sorularimin cevaplarim 6grenmeye
geldim” dedi.



Bilge savasci; “Anladim, ancak bunlari 6grenebilmen icin bir testten gecmen gerekiyor.
Cinkii bilgiyi aramayana ben sirlarim 6gretmem! Bu da benim ilkesel inancim” dedi.

Gen¢ Savascl, “Test ne zaman basliyor?” diye sordu.

Bilge Savasci; “Su  kayamn en tepesine c¢ikarak olacaklari = g6zlemlemeni
istiyorum.Gozlemlerinin sonuclarina gore cevaplari sdyleyecegim” dedi.

Gen¢ Savasci, Tepeye tirmandi, asagida gordiiklerini kayalik labirentlerden olusan bir
arenaya benzetti. Bir anda canavar diye niteledigi yaratklardan birisini, arenamn ortasina
kosarken gordii. Ona bakarken her kayanin ardindan baska canavarlarin da geldiklerini gordii.

Bilge Savasciya bakti; O soguk, uzun boylu hayalet goriiniimiiyle sakince duruyordu. Ustelik
her yeni bir canavar ¢ikisinda daha da gevsiyordu. Geng savasci, bilge savascimn, gevsedikce
rahatladigini, bilytidiigiinii ve bir duyguya odaklanmis oldugunu diisiindii ve gozledi.

Biitiin canavarlar ¢cember olusturarak kenetlenip bilge adama dogru yiiriimeye basladilar.

Bu andan itibaren bilge savascimn diinyasinda da bir degisim basladi, her an etrafa korku yayan
bir duruma biiriiniiyordu. Geng savasci korkudan titriyor, bilge savasci icin endise ediyordu. Ama
o da ne?Bilge savasci bir sicrayista bilyiikce bir kaya ilizerindeki minik, alimli, narin cicegi
koparip, baglad1 onu koklamaya!

Sonrasinda, bilge savasci inamlmaz bir hiz ile cember olusturmus canavarlarin arasina girdi,
ayni hizla canavarlarin arasindan ¢ikti. Sonra tekrar, tekrar onlarin arasina giriyor ve biiyiik bir
hizla aralarindan ¢ikiyordu.

Geng savascl bir de fark etti ki, her gidip gelmede biitiin canavarlarin baslar1 kesilmisti...

Hayretle olanlara dalmisken yam basinda beliren bilge savascinin, “Ne gézlemledin?”sesini
duydu.

Bilge savasci tekrar sordu, “Ne gozlemledin?”

Genc savascl, “Sen biitiin bu bolgede 6zel bir yeri aradin ve buldun” dedi.

“Evet” dedi bilge savasci, “Dogru bir gézlem yapun, iste sana birinci cevabim”, “Onemli
olan savascimn savas alamm se¢mesidir. Yani hazirlanmadan, savas alamm tanimadan
savasilmaz!”

“Sonra ne oldu?” dedi bilge savasci!

Genc savascl, “Sen sanki durumunu degistiriyor gibiydin” dedi.

Bilge savasci, “Evet ama ben ondan énce bir sey daha yaptim, sen tepeye cikarken {izerimde
ceketim vardi, degil mi?” diye sordu.

Gen¢ savascl bu ayrintiyr kacirdigim, tiziilerek hatirladi, “Evet” dedi, “Ceplerini
bosaltmistin!”

“Dogru gozlemlemissin, iste sana ikinci cevabim” dedi bilge savasci.

ikinci cevap; “Hayatta savasabilmek icin gereksiz olan seylerden kurtulmalisin, sadece
gerekli olanlar tistiinde kalmall.

Bilge savasc1 birden daha sonra ne yaptigini sordu?

Geng savascl cevap verdi, “Sen durumunu degistiriyor gibiydin. Bir anda, adeta bir direng,
bir kararhilik durumuna gectin.

“Evet, dogru gozlemlemissin, iste sana ticlincii cevabim” dedi bilge savasci;



Uciincii cevap; “Bir savas¢i her zaman son durusunu yapmaya hazir olmalidir. Bunu
yapabilmesi icin de, insamn durumunu degistirmesi ve o duruma odaklanmasi gerekir” dedi.

“Peki, ondan sonra ne yaptim?” dedi, bilge savascu.

Gen¢ savascl cevap verdi, “Bir siirii canavar ortaya cikti, sana dogru gelmeye basladilar!
Ama sen endiselenip, korkacagina son derece odaklanmis ve kararl bir sekilde durdun!”

“Evet, bu gbzlemin de dogru. Iste sana dérdiincii cevabim” dedi bilge savasci.

Dordiincii cevap; “Zor anlarinda, seceneksiz kaldiginda gevse, sakinles ve hi¢ bir seyden
korkma! Sonra da bir kenara ¢ekil. Cekil ki, zihnin yolunu a¢sin”

“Daha sonra ne oldu?” dedi, bilge savasci.

Geng savascl; “Canavarlar sana dogru gelirken, ben korkudan titriyordum, sen kayalik
catlagindaki minik bir ¢icege dogru yiiriiylip onu koklamaya basladin. Biitiin canavarlar da seni
hayretle izlemeye koyuldu” dedi.

Bilge savasci; “Evet, dogru bir gozlemde bulunmussun, iste sana besinci cevabim” dedi.

Besinci cevap; “Eger dogrudan savasamayacagin bir durumla karsilasirsan, bir siire durup
aklinla temasa gecmelisin! Ciinkii akil, o an senin hem en yakin dostun, hem de en yakin
diismamndir”

“Canavarlan ilk gordiigiimde anladim ki, hi¢ bir sey yapamam. Bunun iizerine aklimla olan
secimi, en yakin dostum olmasi {izerine yaptim. Boylece aklimn korku yaratacak durumlardan
citkardim. Cikardim ki, tim kaynaklarimi gorebileyim ve kullanayim. Iste bu yiizden cicegi
kokladim”

“Peki, ondan sonra ne yaptim?” dedi bilge savasci.

Geng savascl; “Hayatimda gormedigim bir hizla hareket ederek canavarlarin arasina dalip
cikiyordun, bir ka¢ dakika icinde biitiin canavarlarin baslar: kesilmisti” dedi.

Bilge Savasci; “Evet, bunu da dogru gézlemlemissin, iste sana altinci cevabim” dedi.

Altnc1 cevap; “Canavarlari yaratan biziz. Onlar bizim icimizden cikular. Icimizdeki
canavarlar birbirleriyle savasirlar, onlar1 disar1 c¢ikardigimizda onlar1 yenebilecek tek kisi
canavarlarin sahibidir, yani biziz.”

Seceneklerin  sunuldugu durumlarda genellikle mutsuzlukla sonuclanan secenegi
kullandigimiza goriiriiz. Aklimiz digerinde kalmus, enerjimizi secimimiz olana aktaramamisizdir.

Seceneklerimizde zihinsel modellemeler kullaniriz. Aym deneyimi yasamis insanlarla
goriismeyi tercih etmiyoruz. Tatil tamtim kataloglarim diisiin. Aymi yerde tatil yapan insanlara
damsmay1 tercih etmiyoruz. Katalogdan gorerek zihinsel bir modelleme ile karar veriyoruz.

Bagisiklik sisteminin bizi yonlendirdigi bu programa karsin bence seceneklere sahip olmak
seceneksizlikten daha iyidir. Ciinkii insanlar algilayabildiklerinin en iyisini secerler. Birey, kim
olduguna, yasam deneyimlerine ve farkinda oldugu seceneklere bagli olarak belirli bir anda
kendisi icin en iyi secenegi tercih eder. Eger daha iyi bir secenek sunulursa onu kabullenir.
Birinin uygun olmayan bir davramsim degistirmek icin kendisine bagka secenekler sunman
gerekir. Bundan sonra birey dogru davranmaya baslar. En genis davrams esnekligine, yani
etkilesim cesitliligine sahip olan kisi sistemi kontrol eder. Buradaki kontrol s6zctigiinii; bireyin
kendisine veya bagkalarina ait deneyimlerin kalitesini belirli bir an veya zaman icerisinde



etkileyebilme yetenegi anlaminda kullamyorum.

Tek secenege sahip olmak secimsizliktir, iki secim celiski yaratir, ancak ii¢ ya da daha fazla
secim ise 6zglrliiktir.

Mutluluktan s6z acgilmisken, “Mutluluk iizerine paranin etkisi nedir?” sorusu aklima geldi.
Cevabim iki secenekli: Birincisi para mutluluk getirir, ikincisi de para mutluluk getirmez.

Daha acik anlatmaliyim. Eger para seni bulundugun alt refah diizeyinden bir iist gelir diizeyine
cikariyorsa cevabim evet. Ancak bu diizeyden daha iist, daha st diizeye cikariyorsa hayir
diyorum. Ornegin; y1llik gelirinin 10 kat bir diizey sana mutluluk getirmis olsun.100 kat bir gelir
elde ettiginde, 10 kat daha fazla mutlu olacagim diisiinilyorsan bu yanhistir. Ciinkii sistem
matematiksel ¢alismuyor. Ciinkii bu gelir diizeyinin iizeri, “servetin laneti” senaryolarim devreye
sokuyor. Kisiye artik mutluluk saglammyor. Birey kendi kiiltiir diizeyine yakisan bir yasamin
sonucuna mahkiim oluyor.

Oysa kiiltiir diizeyi yiiksek bir kisinin geliri arttikca, hatta aniden artsa bile sosyal iliskilerinin
kalitesini arttirarak kendisine mutlulugu getirebiliyor. Bu tiir insanlar egitim amacli vakiflar
kuruyor. Bu tiir insanlar; egitim kurumlari, saglik kurumlari, miizeler kurarak kendilerini daha da
mutlu hissedebiliyorlar. Bu tiir sosyal iliskiler, servetin hayatla baris icinde bir uyumu oluyor ki,
bu da mutlulugunun maksimuma ¢ikmasim sagliyor.



Ikinci Boliim



Ankara’daki liselerden birinde “Beynimizi etkin kullanabilme becerileri” adli bir
seminerdeydim. “Beyin ve farkindalik bize ne kazandirir?”, “Beynin isleyisini 6grenmekle neleri
degistirebiliriz?”gibi konular1 isliyordum. Ogrencilerden birisi, “Biyoloji dersinde beyni
ogrendik ama bizde hic¢bir sey degismedi. Simdi anlattiklarinizdan sonra ne degisecek ki?” diye
sordu.

Ogrencinin sorusuna bir anekdot iizerinden cevap verdim. “Varsayin ki, maden ocagindan iki
insan cikiyor: Birisinin iizeri tertemiz, digerininki ise komiir karasi icginde...Sizce bunlardan
hangisinin yitkanmasi lazim?”

Ogrenciler, kendilerinden emin bir sekilde: “Elbette, kirli olan” diye cevap verdiler.
Tebessiimle cevapladim: “Eger beynin isleyis ve diisiince siireclerini kavramis olsaydimz bu
soruya cevap vermeden once sunu soracaktimz;“Nasil oluyor da bir maden ocagindan cikan iki
kisiden birinin {izeri tertemiz iken digerininki kirli olabiliyor?”

Diisiince siireclerinin farkina varirken bu mantig1 kurabilen her biriniz, gereken fedakarlig
gosterirseniz, dahi bir beynin sahibi olabilirsiniz... Bunun i¢in; 6nce diisiinme ve égrenme aninda
beyinde baslayan siirece tanik olacagiz. Sonra dis diinyadan gelen verilerin beynine nasil ulasip,
beyninde nasil islendigini anlayacagiz. Sonra isledigin bu verilerin, zihninde sana 6zgiin temsil
edilis bicimini 6grenecegiz. Sonra 6grenme asamalarinda yasadigin degisimin farkina varip
bunlar1 nasil bellegine kaydettigini anlayacagiz.

Son olarak da en hizli, en kolay ve en kalici Ogrenmeyi; zihnimizde nasil
modelleyebilecegimizi kavrayacagiz.ikinci béliim basliyor!

Diisiinme ve Ogrenme Amnda
Beyinde Neler Oluyor?

Ogrenme, beyin dilinde néron ag1 olusturmaktir. Bu islemi, bes duyu kanalnla disaridan
aldigin sinyallerin beynindeki néronlar ile iliski kurarak hafizana yerlestirilmesi olarak
diisiine bilirsin.

Akson

Alicr sinir
hicresi

. “Dendrit”ler

Noron hiicreleri arasindaki Akson-Dentrit baglantisinin (sinaps) kurulmasi islemini, evler
arasindaki kablo ile telefon hatti cekilmesine benzetebilirsin. Insanlarin, her tamsmasinda evleri
arasinda yeni bir telefon hatti cekildigini kabul edelim! Her tamgsmada c¢ekilen hat sayisi
artacagindan, gelisen bir ag hatti ile her istedigimizle kolayca haberlesebilmeyi saglayan gelismis
bir iletisim sistemi olusur.

Simdi pencereleri acik bos bir evi diistinmeni istiyorum! Pencerelerden birisi beynindeki bir
noronunu, evin tamami da ayr1 bir ndéronunu uyarir. Pencere igin kiiciik bir néron grubu, evin
biitlinii i¢in ise biiyiik bir ndron grubu arasinda ateslenme olur. Beynin bu igleyisin de uyaricinin

biiyiikliigii ile beyninde olusan noron agimn biiylikliigii arasinda ilgin¢ bir bag var. Soyle ki,



otomobilin lastiginden s6z ederken; lastik dediginde kiiciik bir néron grubun, otomobil dediginde
ise biiylik bir néron grubun uyarilmis oluyor. Yani uyaricinin biiyiikliigli olusan néron agimn
biytikliigiinii dogrudan etkiliyor.

Bir néron agl, néron hiicreleri arasindaki Akson-Dentrit baglantilarindan olusur. Yeni dogan
bir bebekteki néron ag1 olusumu ¢cok hzli oldugundan 6grenme hizi da o denli fazladir. 3 ila 10
yas arasl evredeki bir cocugun beyin aktivitesi bu nedenle oldukca hizlidir.

Beyin baglantisallik ilkesiyle calisir. Sozciikleri fotografa doniistiirerek diisiiniir. Beynindeki
diisiince siirecleri de O6grenmedeki noronlar arasi iliskilere benzer. Noronlar ve néron aglari
arasinda kurdugun baglantilarla diisiince siireglerin olugur. Aralarinda telefon hatti olmadigindan
ve birbirleriyle haberlesemeyen evler gibi, bebeklik yillarindaki néronlarin arasinda da cok
baglanti yoktu. Bu yiizden bircok seyin farkinda degildin! Biiyiiyiip gelisirken kurdugun néron
aglar1 arasindaki olumlu baglar seni cosku icinde bir hayata baglayan basarilarin olacak. Bunun
kurulumunu sonraki béliimlerde 6grenecegiz.

Diistinme asamasinda beyninde neler oluyor?

Insan beyni gercek anlamda hi¢c yasamadig bir deneyimi yalmzca hayal ederek tipki
gercekmis gibi algiliyor. Ciinkii aym noron aglari, atesleniyor. Hi¢ yasamadigi bir deneyimi hayal
eden bir kisiyle, bu deneyimi gercekten yasayan bir kisi karsilastirilldiginda, ikisinin de
beyinlerindeki algimn (néron baglantilarinin) birbiriyle aym oldugu anlasildi.

Bir diisiinceyi beyninde islerken, 6grenirken néronlarinda nasil bir degisim oluyor? O anda
noronlarin goriiniimii acaba nasil?

Bir seyi diisiinmeye basladiginda, beyninde firtinali bir havayr andiran durum olusur.
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O ana iliskin bélgedeki noronlarin goriiniimii, ipki g6k giirtiltiilii bir havamn manzarasina
benzer.

Akson’dan, Dentrit’e bilgi iletimi; firinal1 bir hava ortamunda gokyiizii ile yeryiizii arasinda
once simseklerin cakmasi sonrasinda da yi1ldirimin diismesi gibidir.
Once elekirigin néronlardan gecen kivilcamlarini, sonra topraga diistiigiinii diisiiniir, sonra da

diisiincenin eyleme doniistiigiinii fark edersin. Beyninde ateslenen bu bdélgeler, zihninde canlanan
gortintiilere verilen; 6fke, seving, nefret, ask, sefkat, sevgi gibi tepkilerdir.



Veriler Beynimize Nasil Ulasiyor ve
Beynimizde Nasil Isleniyor ?
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Dis diinyamizdaki veriler bes duyumuz yolu ile beynimize ulasir. Duyu organlarimiz,
cevreden gelen uyarilari, duyu sinirleri(ndronlar) araciligy ile elektro-kimyasal sinyaller olarak
beynimize gonderir. Her birimiz dis diinyay1 5 duyumuzla algiliyoruz. Gériiyor, isitiyor, duyuyor,
tadiyor ve kokluyoruz. “6. Duyu Kanal1” dedigimiz, su an konumuzun icinde olmayan bir de sezgi
duyumuz var.

Uyaricilarin duyu organlan tarafindan alimp beyne iletilmesi duyum, icten ve distan gelen
uyaricilarin duyumlar araciligiyla anlaml hale getirilmesi ise algidir.

Ic ve dis cevreden gelen uyaricilari bir duyu orgamnla alip noronlarin aracihigiyla
biyokimyasal enerjiye doniistiirerek duyumsaman, duyum siirecini anlatir. Nesne ya da olaylari
beyninde isleyerek, anlaml biitiinler olarak kavraman ise algi siirecindir. Algi siirecinde bilginin
islenmesini davramslarin olusumunda yeniden ele alacagiz.

Duyum, algimn bir 6n kosuludur. Duyum olmadan alg1 da olmaz.

Ornegin bir tat almak duyum ise, neyin tadi oldugunu anlamak algidir. Bir sesi duymak
duyum iken, kimin veya neyin sesi oldugunu anlamak algidir. Duyumda, uyarici kaynagim
tammadigin halde algida uyaricimn kaynagim bilirsin.

Bir seyi size anlatirken, gordiigiim, dokundugum ve duydugum seyler {izerinden size
projeksiyon yaparak anlatacagim. Algi temelli bir dil kullanacagim. Bir kisiye tamdiginiz ama
tanidigimz belli etmediginiz bir kisiyi anlattirin. O size kendisini anlatacaktir. Projeksiyon yapar
ve kendisi lizerinden sahsi size anlatir.

Duyum basit fizyelojik bir olay, alg ise karmasik psikolojik bir olaydir. Duyumda uyaricilar
tek tek, algida ise bir biitin olarak degerlendirilir. Duyum her bireyde aym isleyisle
gerceklesirken, algida bireyden bireye farklilik gosteren bir isleyis vardir.

Duyu organlarimiz ¢evredeki tiim uyaricilari alamaz. Bir uyaricimn duyum olusturmasi i¢in
gerekli kosullar sunlardir:

 Ortamda uyarici bir kaynak olmalidir.

« Uyaric1y1 organizmaya iletebilecek uygun bir ortam olmalidir.

« Duyu organ, sinir sistemi ve beyin uyariciyr alabilmek i¢in saglikli olmalidir.
o Uyaricinin siddeti, duyum esigi sinirlari icerisinde olmalidir.

Bazen duyu organlarimiz cevredeki uyaricilara aliskanlik gostererek, onlara tepki vermez
hale gelir. Buna,duyusal uyum denir. Duyusal uyumun gerceklesmesi icin: ya uyarici siirekli



olmali, ya da uyaricimn enerji diizeyinde bir degisiklik olmamalidir.

Bazen de duygusal yasamda tekrar, tekrar karsilasilan uyariciyr organizma belli bir siire
sonra kamksar. Ornegin: Evinde siirekli azarlanan bir ¢ocuk, bir siire sonra azarlanmaya karsi
duyarsizlasarak tepki vermez hale gelir. Siirekli 151k altinda kalan insan bir siire sonra 1s18a karsi
duyarsizlasir ve rahatsiz olmamaya alisir.

Cevrende bulunan cok sayida uyarici nesne, ya da olaydan, bir ya da bir kacina dikkatini
yoneltmene algida secicilik diyebilirsin. Algida seciciligi etkileyen i¢ ve dis etkenler vardir.

Dis uyaricilarin algida seciciligini etkilemesinde senin bir roliin yoktur. Ciinkii kendi disinda
olup biten olaylardan etkileniyorsun.

Ornegin uyaricimn; siddeti, asin zithk ya da karsith@, hareketiligi, siirekliligi,
tekrarlanmasi, olagandisiligl, bilindik olmasi gibi etmenler, algida seciciligi etkileyen dis
uyaricilardir.

Uyariciya iliskin; beklentin, ilgin, gereksinimin ve inancin algida seciciligi etkileyen ig
etmenlerdir.

Glinliik yasamimizda siirekli secici algilama yapariz. Cevremizdeki uyaricilardan hangisini
sececegimiz, oncelikli olarak dikkatimize baghdir.

Yabanci ve farkh uyaricilar dikkat cekicidir. Bireyin beklenti ve ihtiyaclar dikkat cekicidir.
Ogrenilmis ipuclar dikkat gekicidir. Karmasik uyaricilar dikkat ¢ekicidir.

Duyu kanallar1 her birimizde farkli kapasitede c¢alisir. Bu arada, duyusal gorevlerini tam
olarak yerine getiremeyenler icin de gelistirme becerilerini 6grenecegiz.

Dis uyaricilardan alinan veriler zihnimizde duyusal deneyimler olarak temsil edilerek
hafizamiza kaydediliyor. Hafizamiz tarafindan kodlanan bu veriler de daha sonra dis uyaricinmn
zihnimiz icerisindeki temsilini olusturan tepkilerimizi belirliyor.

Zihnindeki Diinya

Yasadiklarimiz beynimizde kodlanarak beyindeki belli adreslere kaydedilir. Sonradan
gozlerimizi kullanarak bu adreslere ulasabiliriz. NLP de buna g6z erisim ipuclar1 denir.

G&z Erisim lpucglar

Gorsel

Ga rsel
Tasarlama
R — Hatirlama
St & :a- Igitsel
e s Hatirlama
Kinsestetik
Dokunsal -y - ic Diyalog
—

e —

Belli seyleri hatirlamak icin gozlerinle belli yerlere bakmak durumundasin! insanlarin %70’i
gecmis resimleri hatirlamak icin sol yukariya, %30 ise sag yukariya bakar. Ama tamam yukari
dogru bakarlar. Dokunsal ve i¢sel duygular1 hissedebilmek icin asagi dogru bakarsin. Yukari
bakarak aglayabilir misin? Nicin bir ¢ocuk agladiginda yukar1 bakmasim soOyleriz? Aglayan,
depresyon icinde olan insanlarin genelde asagiya dogru baktiklarim gézlemissindir. Kadinlarda
durum biraz 6zeldir. Kadinlar duygulu anlarinda makyajlarimn akmamasi icin yukari bakarak



aglarlar. Boylece duygularim kontrol etmeye calisirlar. Ge¢miste duydugun bir sese erismek icin
kulak hizanda sola dogru bakarsin. Geg¢miste sevingli bir giiniinde c¢almayr diistindiigiin
enstriimanin sesine erismek isteyince de, sag kulagina dogru bakarsin.

Ornegin: “Tren raylarimn sesi nasil duyulurdu?” dedigimde sag yana bakarsin? Ciinkii
tasarladigin sese ulasmaya calisiyorsun.

“Nasil bir araban olmasim isterdin?” diye sorsam, sag yukariya bakarsin. Ciinkii gorsel
tasarladigin resme ulagmak istiyorsun.

Ornegin, “Tatile gittigini diisiin. Sicak kumlarin iistiine yatigim hayal et, sicak kumlar1 hisset”
dedigimde, sag asag yonde bakarsin. Ciinkii dokunsal tasarlama yapiyorsun. Dokunsal hislere,
i¢sel diyaloglara ulasmaya calisiyorsun.

Bu bilgileri yukaridaki sekille karsilastirman cok yararli olacaktir. GOz erisim ipuclar
insanlarin gorsel, isitsel ve dokunsal duygularim belirlemek i¢in kullamlan bir sistemdir.

NLP’de bu teknik kisilerin sorunlarim anlatirken, gérsel bir duruma mu, yoksa isitsel ya da
dokunsal bir duruma mu girdiklerini belirlemek i¢in kullanilir. Besinci boéliimde bu teknikten
yararlanacagiz.

Simdi, “Aklindan ne gecirdigini soyleyeyim mi?” adl1 bir oyun oynayalim.

Sana {i¢ soru soruyorum, sonra bu ii¢ sorudan birini diisiinmeni istiyorum. Ben neyi
diisiindiigiinii bulmaya ¢alisiyorum. Once sorularim sorayim:

1. En uzun boylu 6gretmenin kimdi?
2. Acaba suyun altinda patlayan balonun sesi nasil duyulurdu?

3. Kis giinii ici buz dolu bir kiivetin icindesin, onun soguklugunu nasil
hissederdin?

Oyun baslasin!Sen diistiniirken gozlerine bakiyorum. 2. Soru icin saga yana bakmalisin. 1.
Soru i¢in sol yukariya ve 3. Soru icin de muhtemelen sol asagiya ya da sag asagiya bakiyor
olmalisin.

Simdi diislindiigiin iic seyden sadece birini tekrar diisiin ama bana s6yleme. Sadece diisiin ve
odaklan.

Sen diisiiniirken ben yeniden gozlerine bakiyorum. Ornegin yukar1 bakiyorsan dogal olarak
cevabim “Ogretmenini diisiindiin” oluyor.

Eger sol yana dogru bakiyorsan; “Su anda suyun altindaki balonun patlama sesinin nasil
duyuldugunu diisiiniiyorsun” diyorum.

Eger asagiya dogru bakiyorsan da; “Su an buz gibi bir suyun soguklugunu diisiiniiyorsun”
diyorum.

Sen de bu oyunu arkadaglarinla birlikte dene. Ik denemelerinde ¢ok iyi sonuglar
beklemiyorum. Ama ne kadar ¢ok egzersiz yaparsan o kadar az hata yaparsin.

Simdi konumuza tekrar geri donelim. Zihnindeki belli bir hatirayr nasil kodladiginin, nasil
temsil ettiginin farkina varmam istiyorum. Bunun icin kendini rahat hissettigin bir yerde ve
durumda; hafifce gozlerini kapatip, gecmiste sana biiylik korku veya heyecan yasatmis olan bir
anmn diisiin. Kendi i¢ine odaklan. Zihninde, nelerin canlanacagina dikkat et.



Simdi yeniden diisiinmeni istiyorum, aklina gelen ilk uyar1 ne oldu? Bir goriintii mii canlandi
goziiniin 6niinde?

Yoksa olayla ilgili bir miizik veya ses mi?Ya da yasadigin yogun bir duygu muydu?

Hissettigin ilk uyar1; bir goriintii ise sen gorsel hafizasim baskin olarak kullanan bir goérselsin.
Ses ya da miizik ise sen isitsel hafizasini baskin olarak kullanan bir isitselsin. Yogun bir duygu ise
sen dokunsal hafizasim baskin olarak kullanan bir kinestetiksin.

Yasamus oldugumuz deneyimin zihnimizdeki yap:r taslar1 ve temsil edilis bicimlerine ve
aklimiza gelen ilk uyariya bagli olarak bizler {i¢ ayr1 diisiince siireci baslatir ve ona uygun
diistiniiriiz.

Gortintiilerle, Seslerle ve Duyularimzla

Gortintiilerle diistinenlere; Gorsel
Seslerle diisiinenlere;Isitsel
Hislerle diisiinenlere; Dokunsal temsilini baskin kullanan insanlar denir.

Her birimiz diger duyu kanallarimizi da tabi ki kullamyoruz. Ancak hangi duyu kanalim daha
baskin kullandigin sana 0zgii temsil sistemini belirliyor. Her birimiz kendimize 6zgli yasam
gecmisimize gore bazi duyularimizi daha az, bazilarim ise daha yogun kullamyoruz. Baskin olarak
kullanmis oldugumuz duyu kanali, bizim tercihli temsil sistemimizdir.

Egitimde 6grencilerinize, evde ¢ocugunuza “Sus, konusma, sakin ol” gibi seyler séylersiniz
degil mi? Cocuklarin, bilincalti zihinlerinde bu komutlar bir ceza olarak algilanir. “Anlatilanlar:
ogrenmeyin” demektir bu komutlarin anlam! Bazen de ayaklarim oynatmak istiyor ve siz
engelliyorsamz, bilin ki, psikokinesiyoloji dilinde ona; “Ogrenmen icin zihninle bedenin
arasindaki baglantiy1 kopariyorum” diyorsunuz.

Norolojik arastirmalar, yatay ve dikey g6z hareketlerinin, beynimizin farkli bolgesel
etkinlikleri ile sistematik bir iliski icerisinde oldugunu kamitlamustir. Bilincimiz, temsil
sistemimiz tarafindan kodlanan bilgiye erismeye calisirken, bilincdis1 kisa goz hareketlerine
neden olur.

NLP de “Goz Erisim Ipuclar1” (EyeAccessingCues) olarak adlandirilan bu hareketler, bize
kargimuizdakinin nasil distindiigii ile ilgili ipuclart verir. Kullandigimiz duyusal kaynakli
sozciikler de kisinin tercihli temsil sistemi hakkinda bize 6énemli bilgiler verir! Goérsel insanlarin
kullandiklar sozciikler gorsel agirlikta, isitsel insanlarin isitsel agirlikta ve dokunsal insanlarin
ise dokunsal agirlikta olur.



Denemeni istedigim etkili bir calismayr paylasmak istiyorum; oniimiizdeki birka¢ giin icinde
konustugun kisileri dinle ve en ¢ok kullandiklar kelime tiirlerini belirle. Bunu bir gézlem yapar
gibi yap, ama onlar fark etmesin. Sonra birka¢ giin aym tiir kelimeleri kullanarak onlarla konus.
Iletisimde fark ne oldu?

Beraber oldugun herkesin diinyasina, onlarin tarzinda konusarak girebilirsin! Ciinkii harita
bolgenin kendisi degildir. Bu durum uyguladigin ahengin bir sonucudur.

Gorsel Temsilini Baski Kullanan insanlar:

Gortintillerle diistiniir, gorsel bellek kullamrlar. Bu ylizden lzli konusurlar. TV ve
Bilgisayarin giiniimiizdeki baskin kullanimu onlarin toplumdaki yayginligim % 60 gibi bir rakama
yiikseltmistir. Yukar1 bakarak ve hizli yiiriirler. S1§ ve sik nefes alirlar. Gozlerini genelde alin
hizasinda kullanirlar. Gorsellerin agirlikli olarak kullandiklar: sozciik 6rnekleri sunlardir;

« Renkli bir manzara
Goziime hos goriindii
GOrliyor musun?

GOz gore, gore gibi...

Isitsel Temsilini Baskin Kullanan insanlar:

Bagkalariyla oldugu kadar kendileriyle de konusmay1 ve dinlemeyi severler. Isitsel bellek
kullamrlar. Bu yiizden gorsellere gére daha yavas konugurlar. Radyonun popiiler oldugu dénemler
altin ¢aglariydi diyebilirim. Bugiin toplumda % 20 gibi bir agirlikta yer aliyorlar. Konugmalar:
ritmik ve melodilidir. Tim gogiisleriyle nefes alirlar. Gozlerini genelde kulak hizasinda
kullanurlar. Isitsellerin agirlikh olarak kullandiklar: sézciik 6rnekleri sunlardir;

« Aym frekansta konusuyoruz

« Kulagima hos geldi

o Bir kulagindan girip digerinden ¢ikiyor
« Bir daha sdyler misin?

Dokunsal Temsilini Baskin Kullanan insanlar:

Giiliince gozlerinin ici de giiler, agladiklarinda katila katila aglarlar. Karindan, yavas ve
derin nefes alirlar. Dokunsal bellek kullandiklarindan konusmalar: tane tane ve yavastir. Agir
adimlarla ve yere dogru bakarak yiirirler. Genelde go6zlerini cene hizasinda kullamrlar.
Dokunsallarin agirlikli olarak kullandiklar1 s6zciik 6rnekleri sunlardir;

« Konuya parmak basiyorum
o Yiiregim yamyor

« Icimde bir s1z1 var

o Gururuma dokundu



Bebeklerin duyu kanallarimi kullanmalari bana cok ilging gelir. Ciinkii onlar adeta salt
sezgidir. Her tiirli digsal veriyi bir siinger gibi emerler. Dokunur, tadar, koklar, bakar ve
dinledikten sonra her veriyi dogru kabul edip bilincaltlarina kaydederler. Bu siirecteki
egitimlerinin 6zel bir 6zen gerektirdigine inamyorum.

Heniiz mantik siizgecleri gelismemis oldugundan her veriyi dogru sayan bebeklerin bilincalti
kayitlari; onlarin 6z degerlerini, 6zgiivenlerini ve dolayisiyla kaderlerini belirliyor. Ciinkii
korkularin, bedensel, zihinsel ve duygusal rahatsizliklarin temelinde bilince ¢cikamamus sagliksiz
bilincalti kayitlar1 vardir.

Bu yiizden ¢cocugunuzla iletisim kurmak, onun gelecegi icin cok 6nemlidir. Esasen, bir bilgic
edasiyla hastasina yaklagan doktor, bir bilgic edasiyla 6grencisine yaklasan 6gretmen, bir bilgic
edasiyla sporcusuna yaklasan teknik direktoriin aldiklar: tepkiyi ben tahmin edebiliyorum.

Zira iletisimin anlamu, aldigin tepkidir. Iletisimin sihri ne sdyledigin degil, nasil
soyledigindir. Bu ogreti, karsindaki ile kolayca ortak bir iletisim kanali kurabilmeni saglar.
Ciinkii iletisimde, kullandigimiz so6zciiklerin anlasilabilmesi icin digerleri ile ortak bir kanala
ihtiyac duyariz. Kurdugumuz iletisimin etkin olabilmesi frekanslarin da uyusuyor olmasina
baghdir.

Kargimizdakinin temsil sistemini, kullandig1 sozciiklerden, kisinin ses tonu gibi isitsel veriler
tizerinden, tokalasirken, elinde hissetmis oldugun 1s1, basing veya titresimler gibi dokunsal veriler
tizerinden coziimleyebilirsin. Ancak, dogustan gorme engelli bir kisi gorsel algi kanalim
kullanamayacagindan dolayi, disaridan gelen bilgileri zihninde goriintiiler olarak temsil edemez.
Bu yiizden diger alg1 kanallarindan gelen veriler tlizerine odaklanarak, bilgiyi kodladiklarim
unutmamaliyiz.

Bu c¢oziimlemelerin sonucunda, karsindaki kisi ile hangi kanal ve frekans iizerinden etkin bir
bilgi alis verisinde bulunabilecegini anlar, onunla daha etkili, uyumlu ve giiven verici bir iletisim
kurmay1 basarirsin. Boylece tercihli temsil sisteminin disindaki duyu kanallarim da aktif olarak
kullanabilme becerilerini kazanarak kalibrasyon veya 6ngorii yetenegini de gelistirmis olursun.

Kalibrasyon yetenegi farkindalik kazandirir. Farkindalik ne tiir tepkiler aldigimizi bize
anminda geribildirim ( feedback) olarak sunar. Simdi bir feedback egzersizi yapalim. Biri ile
karsilastiginda el sikisirsin ve sonra da bu deneyimden bir feedback cikarirsin. Yani
tokalasmamn daha efektif, daha anlatic1 olmasini saglamak ve karsimuzdakinin icinde bulundugu
durumu anlamak demektir bu.

Beyin bilginin, ©oncelikli duyu kanalimuz {izerinden gelmesini tercih ediyor. Bu kanal
tizerinden gelen bilgiyi daha doyurucu bulup daha rahat kavriyor. Tercihli kanal bilgilerini daha
kolay aklimizda tutabiliyor, 6grenebiliyor ve ona daha cok giiveniyoruz.

Yapilan arastirmalar, basarili kisilerin ahenk yaratmada biiyilkk becerileri oldugunu
gostermistir. Onlar ister bir 6gretmen, ister bir is adam, isterse bir diinya lideri olsunlar ¢ok
sayida kisiyi etkileyebilmek icin her {i¢ tarzda da etkileyici ve esnektirler.

Her {i¢ tarzda da ¢ekici olmak i¢in herhangi bir dogal hediyeye ihtiyacin yok. Gorebiliyor,
isitebiliyor ve hissedebiliyorsan bunlar her sey icin yeterli olabilir.

Insan dogas1 genellikle gerceklerle yiizlesmeyi sevmiyor. Ac1 cekmeden gerceklerle



yiizlesmeyi ve onlardan yararlanabilmeyi bilmiyor. Gilinese bakarken, belki ellerinle giines
15181min sana ulagmasim engelleyebiliyorsun! Ancak kendini, bir karanliga mahkiim ettiginin
farkinda misin? Dis diinyayr algilayis biciminden dolayi, gerceklerle yiizlesirken giinesi yok
sayabildigini varsayalim. Ancak cok biiyiik samp asilmaz gibi goriinen sorunlarin karsisinda,
glinesi kiyas tutmak yerine, yazik ki ellerini kiyas tutarak sorunlarimn icinde sikisip kaliyorsun.

Alg filtrelerini, tercihli duyu kanalin disindaki duyu kanallarim ne kadar gelistirirsen
karsidan gelen sozlii veya sozsiiz sinyalleri de o denli iyi algilayabilir ve kendi tepkilerini ona
gore ayarlayabilir, sorunlarinla daima basa ¢ikabilirsin.

Ogrenme Asamalan

Bes Duyumuz beynimizdeki algi filtrelerini olusturur. Alg filtrelerine ulasan bilgiler
bellegimize daha dnceden 6grendiklerimizle iliski kuracak bicimde yerlestirilir. Burada simrlar1
alg1 esikleri belirler. Bir alic1 orgamimn uyarilabildigi en diisiik uyar: diizeyine alg esigi denir.

Duyu organlarinca algilamp tamnma siirecini gecen ve gerekli-gereksiz, 6nemli-onemsiz
ayirimina ugratilarak, algida secicilik kriterlerine uygun olan bilgiler beynin ilgili birimine
aktarilir. Hepimiz asagidaki Ogrenme asamalar siirecinde bilgiyi icsellestiririz.

Bilingsiz Yetersizlik
Bilincli Yetersizlik
Bilincli Yeterlilik
Bilingsiz Yeterlilik

B b

Tekrarla kazamlan her yeni beceri 21 giinde aliskanliga doniisiiyor. Bir aliskanligin gelismesi
de 21 giinde gerceklesiyor. Ciinkii noronlar tekrarlanan diisiince siirecleriyle noronéraljag denilen
gelismis bir ag1 3 haftada olusturabiliyorlar. Bu noronéraljag, aga ait davramslar otomatik
(Bilingsiz Yeterli ) hale geldiginde, bunlara otoyol davranisi adi verilir.

Ogrenmedeki diisiince siireclerimiz dért asamalidir. Simdi bu asamalarda beynimizde neler
yasiyoruz ona bakalim:

Bilingsiz - Yetersizlik

Neyi bilmedigini bile bilmedigin bir siirectir. Ornegin; araba kullanan insanlarin hangi
sirecte ne yaptugim tam olarak kavrayamazsin. Belki gaza basip gidiyor, direksiyonu ceviriyor,
viraj aliyor degerlendirmesini yaparsin. Konu hakkinda bir bilgi ve bilincin yoktur.

Bilincli- Yetersizlik



Bu siirecte artik kismen 6grenmeye baglamis ve neyi bilmediginin bilincindesindir. Kendini
nasil gelistirecegini de bilirsin. Ornegin; araba kullanmayr Ogrenmeye karar veriyor ve
deniyorsun. Her defasinda gaz, debriyaj fren sirasim karistirip yetersiz olduguna kanaat
getiriyorsun. Ciinkii kullanmay1 heniiz tam olarak bilmiyorsun.

Bilincli- Yeterlilik

Bu siirecte neyi ne kadar bildigini biliyor ve buna gére davramyorsundur. Bu yiizden yaptigin
seyleri bilincli ve dikkatli yaparsin. Bilingli olarak araba kullanmaya basladin. Tim kullanim
bilgilerine sahip oldugun halde neden yavassin? Ciinkii heniiz acemisin!

Bilincsiz - Yeterlilik

Artik yapman gereken hareketleri aklindan gecirmen gerekmiyor. Yapacaklarin dogal ve
otomatik bir hale geldi. Arabay1 birkag¢ saattir kullandigin halde farkinda bile degilsin. Nasil
kullandigim diisiinmedin bile! Her seyi dogru sirada ve kendiliginden yapiyorsun.

Cinkii bilincalti zihnin bir otomatik davrams bicimi olusturdu. Kararlar otomatik pilota
gecti. Tipky; yiiriimek, nefes almak, ylizmek veya usta siirticli davramsglar: gibi... Bildigimiz konuyu
diistinmeyiz. Bilincalti otomatik davrams bi¢imi olusturur.

Verilerin Bellege Kaydedilmesi

Dis veriler halinde gelen bilgiyi bes duyu kanalimizla toplayip hafiza ya da bellek adim
verdigimiz yerlerde depoluyoruz. Bir bilgiyi ne kadar ¢cok duyu kanalim kullanarak depolamissak
sonradan onu hatirlamamiz o kadar kolay oluyor. Ornegin; bir seyin yapilisim gormiissek, birisi
bize anlatmugsa biz de bunu uygulamussak o bilginin hatirlanmasi o kadar kolaydir.

Hipokampusu tanirken bilginin bellege kaydedilmesine kismen degindik. Sistemin isleyisini
soyle 6zetleyebilirim; Ogrenme siirecinde duygularin merkezi hipotalamus; yogun bir duygu ile
uyarilirsa, hipokampus yaziciy1 calistirip, “Bu veriler gerekli! Kaydet” komutunu veriyor!
Boylece veriler 6grenilen bir bilgi olarak korteksteki hafizaya kaydediliyor. Eger duygularin
siddeti zayifsa, hipokampus bu kez, “Demek ki bu bilgi gereksiz, yaziciy1 calistirmaya gerek yok!
Gereksiz, Kaydetme”, diyor. Bu durumda bilgi anlik hafizada kalabilecegi 20 dakika gibi bir siire
sonunda unutuluyor, yani bellek bos kaliyor.

Buna gore; Hipokampusu ve duygularin merkezi hipotalamusu nasil etkilersek, bilgileri o
sekilde kalic1 bellege kaydedebiliriz!

Sistemdeki isleyisi, iki soru ve iki cevap ile agiklayayim:

1. Bir hafta onceki 6gle yemeginde hangi yiyecekler vardi?
2. ...mezuniyet giiniindeki kiyafetin nasildi?

Birinci sorunun cevabim cok yakin bir tarih oldugu halde unutmusken, ikinci sorudaki tarih
cok daha eski oldugu halde neden, zorlanmadan ammsayabildin!

Orta beynindeki hipokampus; birinci soruyu, “Bu bilgi 6nemsiz” ikinci soruyu ise, “Bu bilgi
onemli” diyerek isaretledi. Yani, 1.Soruda, duygular giiclii uyarilmadigindan orta beyindeki



hipokampus bu olay1 kayda deger bulmayip beynin yazicisim ¢alistirmadi. 2. sorudaki olay senin
icin bir doniim noktas1 oldugundan duygularin merkezi, hipokampus giiclii bir sekilde uyaracak
diizeydeydi. Bu yiizden hipokampus hemen beynin yazicisim “kaydet” komutuyla calistirdi. Bilgi
kalic1 bellege kaydedildigi icin de kolayca hatirladin.

Beyin birbirini tamamlayan ii¢ asamali bir bellek yapisina sahiptir.

1. Anlhik Bellek
2. Kisa Siireli Bellek
3. Uzun Siireli Bellek

Duyu organlarinca algilanip alg filtrelerini gecen bilgiler; gerekli, gereksiz, 6nemli, dnemsiz
ayirimina ugratilarak, kodlamr ve beyindeki anlik bellege gelir. Bilgi 6nceden Ogrenilenlerle
iliskilendirilir ve uyarilirsa korteksteki kisa stireli bellege iletilir.

Eger bilgi yogun ilgi alunda kodlamr ve tekrarlamirsa korteksteki uzun siireli bellege
kaydedilir. Iste beyindeki 6grenme siireci boyle isliyor.

Ornegin; Cilek meyvesinin varlifim beynine kaydederken,tiim duyu kanallarindan gelen
bilgileri birbirleri ile iligkilendirir ve daha 6nceden 6grendigin bilgilerinle; renk, sekil, ses,
koku, tat, dokunma gibi bir bag kurarsin degil mi? Artik gozlerin kapali oldugunda bile,
dokundugun meyvenin kokusundan, seklinden veya tadindan bunun ne tiir bir meyve oldugunu
anlayabilirsin. Bunu bazen tek bir duyu kanalim kullanarak da yapabilirsin. Ornegin, Sadece
koklayarak tamrsin.

Mental Ogrenme Modellemesi

Dogdugun andan itibaren 6grenme siirecin her an geliserek ve genisleyerek siirer. Her zaman
yapilabilecek, bulunacak ve bilinmesi gereken bircok seyle karsilagirsin. Bilginin hem birey hem
de toplumsal diizeyde bu kadar genis bir alana yayillmasi, onun gelisip genisleyebildigini gosterir.
Ancak bilgi, genis oldugu kadar eksiktir de.

Bilgideki bu biiylimenin ve eksikligin niceliksel ve niteliksel olmak iizere iki boyutu vardir.
Niceliksel boyuta gore, yeni bir bilgi daima onceden 6grenilene eklenir. Onceki bilgilerle
yenileri iligkilendirilir ve giderek daha cok sey bilirsin. Daha 6nce bilmedigin seyler hakkinda
yeni seyler 6grenirken, dnceden bir seyler bildigin nesneler hakkinda daha da bilgilenirsin. Daha,
daha cok sey Ogrenir ama asla hepsini 6grenemezsin. Baz1 konularda eksik oldugundan degil.
Herkes icin gecerli bir durumdur bu. Bilginin niceligi o kadar biiyiik ve sonsuz ki...

Bilgi eksikliginin niteliksel boyutuna gelince; Daha ¢ok sey 6grendikce, yeni 6grendiklerinin
de yeterli olmadigim anlarsin. Yeni 6grendiklerin, daima dénceden bildiklerine yeni bir ufuk acar.
Bunun sonucunda, eski ¢ikarsamalarimin yanhis veya eksik oldugunu diisiiniir ve bu kez yeni
ogrenmelerin pesine diisersin. Bu kadar yogun bir ©grenme, klasik ezber yontemlerine
sikistirilamaz. Iste sana 6grenme olgusundan keyif alacagin bir 6grenme kalibi: Adi, Mental
Ogrenme!

Hizli, kolay ve kalic1 6grenmeye; Mental Ogrenme denir.

Herkes yeni bir bilgiyi 68renmeye hazirlamrken, 6grenirken ve hatirlarken farkli ve kendine



ozgii yollar kullamr. Herkesin farkli ve giiclii yanlar1 vardir!

Herkes Ogrenebilir. Farkli 6¢grenme ortamlari, kaynaklar1 ve yaklasimlar1 farkli 6grenme
modellerine uyumludur. Burada amacimiz beynini etkin kullanarak; hizli, kolay ve kalici bir
ogrenmeyi pratik olarak kendimize uyarlayabilmek olacak. Buna modelleme de diyebilirsin.

Su ana kadar 6grendiklerimizi 3 esasli bir temel tizerine oturtalim:
1. Gorsellik

Insanlar genel olarak gordiiklerini, duyduklarina oranla daha kolay ammsar! Cok énceden
tanistigin birinin yiiziini hatirladigin halde, neden ismini hatirlayamadigim bir diisiin. Temsil
sistemi gorsellige uzak birisi olabilirsin. Ornegin; isittiklerini daha kolay hatirliyor, yiizleri daha
zor amms1yorsan Mental Ogrenmenin bu maddesini isitsellik olarak degerlendirebilirsin.

1. Yamlgmmmn Gicii

Beyin ilizerinde yaptig1 etki agisindan, gercek gérme ile hayali gérme arasinda bir fark yoktur.
Ciinkii hic yasamadi@ bir deneyimi hayal eden bir kisiyle, bu deneyimi gercekten yasayan bir kisi
karsilastirildiginda, ikisinin de beyinlerindeki algimin birbiriyle aym oldugunu sdylemistik.

1. Baglantisalhk

Birbirleri ile baglanti kurulan olaylar ve bilgiler daha kolay ammsanmaktadir. Bir bilginin
hatirlanabilmesi icin, onceden Ogrenilen bilgilerle, soru arasinda “Ara-Bul-Getir” gibi bir
iligkilendirme yapmak gerekir. Esasinda hatirlama i¢in néronlar arasindaki baglantilar1 bulmak,
telefonla iletisimde numaraylr bulmak gibi bir seydir.

Simdi Mental Ogrenmenin bu ii¢ kuralim da iceren bir sonuc ¢ikaralim:

1-Gordiiklerini daha kolay ammsiyorsan, 6grenecegin bilgileri dnce “Gorsel” hale getir.
Eger baskin bir isitsel isen onlar1 énce zihninde “Seslendir”

2-Beyin acisindan gercek gérme ile hayali gérme arasinda bir fark yoksa, kelimeleri temsil
eden gorsel resim veya olaylari, hayal giiciinii kullanarak zihninde canlandir. Bu sekilde olaylar
gercekten gormiis, gercekten yasamis gibi beynindeki yeni 6grenme yollarin ateglersin.

3-Son olarak bilgideki en ilging kelimeyi temsil eden gorsel resimle, bilgi arasinda ya da ses
ile bilgi arasinda bir iliski kur. Bu sekilde zihninde canlandirma yaparak hipokampusun giiclii bir
sekilde uyarilmasim saglamis olursun. Boylece bilginin uzun siireli bellege kaydedilmesi icin
gerekli komutun kortekse ulasmasi da saglanmus olur.

Ogrenmenin icine; somut bir resim ile soyut hayal giiciinii eklediginden beynin hem sag hem
de sol lobunu aktif olarak ©grenme icine katmis oldun. Boylece kalici bir 6grenme
gerceklestirdin. Onceden ogrenilmis bilgilerle baglantlar kurdugundan hatrlayabilmek igin
otoyollar actin. Gorsellik ve baglantisallig1 zihninde canlandirdigin icin uyanik kaldin. Bunlari
kendine uyarladigindan 6grenme sana 6zgii bir modelleme oldu.

Baslangicta bilindik basit olaylarn test icin kullanarak modellemeyi aligkanlik haline
getirebilirsin. Bu denemelerden kisa bir siire sonra, Mental Ogrenme modelini otonom bicimde



kullandigina tamk olacaksin.

Her beyin tek ve 6zel olmasina karsin, tiim beyinlerin ortak bir yapis1 vardir. Diisiince
iretimi noron hiicrelerini kullanarak yaptigimiz resimden baska bir sey degil. Her birimiz diinyay1
bes duyumuzla algiliyoruz. Bir insamn istekleriyle kendi arasindaki en biiyiik engel yine
kendisinin yarattigi korkulardir. O halde diisiincenin davranisi etkilemesinden yola cikarak
korkularin, gercekte birer korkuluk oldugunu da anliyoruz. Ciinkii korkularimiz zihnimizdeki icsel
temsile dayali bir sinemanin tir{inii.

Basarimn 6nemli dinamiklerinden birisi bilgidir. Bilgi toplamak ve 68renmek bes duyumuz
aracilifiyla gerceklesiyor. Icsel ve dissal deneyimlerimizle olan iliskilerimizi iic duyu
kanalimizla kuruyoruz. Bunlara temsil sistemlerimiz deniyor. Insanlarin cogu tercihli temsil
sistemini baskin olarak kullamyor, ¢iinkii digerlerini kullanirken stres duyuyorlar. Her ii¢ kanalin
kullanilmasiyla stres azalirken, kalibrasyon yetenegimiz ve farkindaligimiz artiyor.

Stres azaldiginda duygularimuzi daha coskulu yasayacagimiza gore hipotalamus coktan
bilgileri kaydetmesi icin kortekse “Ogrenmem icin kaydet” komutunu vermis oluyor. Buna gore,
ogrenmeyi keyif haline getirmenin yolu zihni uyamk tutmaktan geciyor. Bu yiizden Mental
Ogrenme bizi siirekli 6grenmeye yonlendiriyor. Bu kadar ogrenmenin sonunda kazandifimiz
entelektiielligimizi; bedensel hazdan kaginmak, sosyallesmekten kacinmak olarak da
kodlamamaliy1z. Yoksa partnerimiz, “Sikici bir entelektiiel yerine, manik depresif ama neseli
birisini tercih ederim” de diyebilir!



Uctinci Boliim



Diisiince Siireclerinde
Davranislarin Olusumu

Beynine disaridan saniyede yaklasik 400 milyar bit bilgi girer. Ancak beynin bunlardan
sadece 2000 bitlik bir bilgiyi isleyebilir. Bilingli zihnin bunlardan en az 5, en ¢ok 9 bitlik bir
bilgiyi ayirt edebiliyor. Buna 7 + 2 dikkat araligi deniliyor. Dikkatini aym anda bir ka¢ seye
birden vermek zorunda kaldiginda aklimn karismasi iste bu yiizdendir.

Dis uyaricilardan gelen; ses, 1sik, 1s1, basing, koku, tat vb. sinyaller duyu organlarimn
alicilar tarafindan duyumsanarak beynine ulasir.

Beynine gelen saniyedeki 400 milyar bit bilgi, bes duyu kanalindan olusan alg filtrelerinden
gecirilirken,algilama sonucunda; eksiltme, genelleme ve carpitmalara ugrar. Bu siire¢ sonunda
bilgi 2000 bite diiser. Sonra asamali olarak i¢ filtrelerden gecirilen bilgiler bilin¢li zihninin
isleyebildigi 7+ 2 ye disiiriiliir. Bu sekilde orijinal veriler her adimda biraz daha elenerek iist
beynindeki prefrontal korteksin sekillendirdigi bir davramsi belirler.

Normalde her davrams bir amaca yoneliktir. Bir davramista bulunabilmek icin i¢ ve dis
uyaricilara gereksinim duyulur. Alistigin diizeyin altinda bir uyarici ile karsi1 karsiya kaldiginda
fizyolojik ve psikolojik anlamda sikinti yasar, bulundugun cevreden uzaklasmak istersin. Ciinkii
yetersiz uyarilma sonucu cevreye olan uyum giiciin kalmamistir. Tam tersi, alistgin diizeyin
lizerinde bir uyarici ile karsi kargsiya kalirsan yine aymi sikintilar1 yasadigim fark edersin. Ciinkii
bu kez de uyum giiciiniin azaldigim anlarsin. Sonucta uyaricilar, sana 0zgli gereksinimleri
kargilayamamuslardir. Ciinkii frekanslarimz ortiismemistir. Cevreye uyum zorlugu cekmenin, stres
yasamanin nedeni budur.

Stresini azaltmak icin ¢6ziime odaklan, ¢6ziime odaklanmayr zevkle iliskilendir. Eger
sorunlara gereginden fazla odaklamiyorsan bu kez; gereginden fazla soruna odaklanmayi zihninde
aci ile iliskilendirmelisin.

Ayni durumla kars1 karsiya kalan bir baskasi icin bu recete ise yaramayabilir. Onun ic¢ temsil
siireci ve i¢ taramasi seninkinden farkli 6lceklidir. Bu yiizden sen stres yasarken o rahat
davranislar sergiliyor olabilir.

Ac1 ve zevk duygularimn seni yonetmesine izin verme. Sistemin nasil calisngim 6grenerek
onlar1 lehine kullanabilirsin. Duygularim sen yonetmezsen onlar seni yonetirler.

Acidan kacma ve zevke ulasma temel bir psikoloji yasasidir. Bircok davranisimizin,
eylemlerimizin temelinde bu sistem calisir. Yaptigimiz her seyi, ya acidan kagmak icin ya da
zevke ulasmak icin yapariz. Eger bir duyguya ya da davranisa yeterince giiclii bir “Ac1” duygusu
yiiklersek artik onu yapmak istemeyiz. Eger bir duyguya ya da davramsa yogun “Zevk” duygulari
baglarsak, onu yapmak i¢in biiyiik bir istek duyariz.

Zihnimiz dogru sorulara dogru cevaplar verecek bicimde yapilanmistir.

« Bu sorunu nasil ¢ézebilirim?
« Bunu ¢6zerken yaptiklarimdan nasil zevk alabilirim?



Bu sorular insami uyuma yoneltir. Uyum, stresi azaltir. Fizikte bir yasa vardir; zit kutuplar
birbirlerini ¢eker. Insan iliskilerinde durum bunun tersine calisir. insanlar kendi huylarina benzer
huylara sahip insanlardan hoslamr ve onlar1 kendisine ¢eker. Bu yiizden birbirlerinde kendi
yansimalarini gorenler uyum icindedir.

Beynimize ulasan islenmemis veriler; beklentilerimiz, korkularimiz ve 6nyargilarimiza iliskin
filtrelerden gecirilir. Bu siirecte; eksiltme, carpitma ve genellemelere ugradiktan sonra
davramslarimiz olusur.

Biitiin davramslar olumlu bir amaca hizmet ederler.Ornegin; korkularimizin ardindaki olumlu
niyet genelde giivenlik amaclidir. Saldirgan davramslarimizin ardindaki olumlu niyet ise genelde
korunmaya yoneliktir. Neden cok alkol kullandigim sordugum bir yakimm, “Aileme karsi
saldirgan olmamak icin” diye cevaplamsti.

Bu olumlu niyete genelde yanlis tepkiler veririz. Pek cok insamn beyni, “Alkolik bir insan
her seyi yapar” kodlamas1 yapmustir. Ciinkii o, niyeti davranistan ayirmaz. Programimn kodlamasi
dogrudan davramsa yonelik olunca, ¢ogu kez istenmeyen sonuclar ortaya cikar. Ancak beynini
gelistirmis insanlar program diizeltmesi yaparak davranisi niyetten ayirabiliyorlar. Boylece dogru
davrams, dogru anlama ve dogru tepkiler; hayatin her alamna olumluluk olarak yansir.

Beynimize ulasan veriler alg: filtrelerinden gecerken, temsil sistemlerine bagh ic
surecler; Eksiltme, Carpitma ve Genellemelere nasil ugratihyor?

Bunlan nicin ve nasil yapiyoruz ona bakalim.

Eksiltme Siireci: Genellikle kisa ve 0z olmaya calisiriz. Bizim bildigimiz seyleri
karsimizdaki kisinin de bildigini varsaydigimizdan iletisim veya algilama sorunlar1 yasariz.
Diistinmek, konusmaktan hzlidir. Ciinkii konusma mekanik hizda, diisiinme ise mekanik lmzdan ¢ok
daha biiyiik bir mzda gerceklesir. Hizl1 okumamn tercih edilme nedeni de budur.

Diigtindiigiimiiz her seyi dile getirmeye kalkinca da sikic birisi oluruz. Bu nedenle bazen bir
seyi anlatirken, konugsmamn biiyiik béliimiinii atlayarak bilgiyi aktaririz. Olabildigince kisa ve 6z
bilgilendirmek isteriz. Bunu yaparken de dogal olarak yaptugimiz eksiltmeler; karsimizdaki
bireyin duyu kanallarindan gecerken de siirdiigiinden, bilgi artik 6zgiin degildir.

Carpitma Siireci: Bilgiyi kolaylik olsun diye kisa ve 6z vermeye calisirken, ister istemez
anlam carpitrms oluruz. Kulaktan kulaga telefon oyununda oldugu gibi... Oyunu baslatan ilk
kisinin soyledigi bir ciimle, son kisiye geldiginde tamamen farkli bir anlama doniisiir degil mi?

Eksiltme ve carpitma sonucunda karsimuzdaki kisi biraktigimuz bogsluklar1i kendi algi
filtrelerine gore doldurur. Duyusal verilerimizi hatalar icinde yorumladigimizdan tepkilerimizi de
buna gore veririz. Ancak bilingalti zihin sakadan anlamaz. Her veriyi oldugu gibi kabul eder.
Giinii geldiginde ona sadik bicimde tepkiler olusturur. Bu yiizden tepkilerimizin biiyiik boliimiinii
bilincalt1 i¢csel deneyimlerimizle, kalan boliimiinii de dissal verilerin yorumuyla olustururuz.

Genelleme Siireci: So6zii uzatmamak icin yapilan genellemeler yargiya doniistiigiinde
yanilgilar da artar. Genelleme yapmak bir ya da birka¢ deneyimden yola c¢ikarak sonucu «mutlak
dogru» olarak kabul etmektir. Bir agactan yola cikarak ormam tammlamaktir. “Kayserililer
kurnazdir”, “Kadinlar duygusaldir” genellemeleri gibi. Her Kayserili kurnaz mudir? Aym sekilde,



duygusal olmayan bir kadin yok mudur? Bilingalt savunma mekanizmalariyla; kendimizi
ihtiyaglarimiz dogrultusunda aldatiriz. isimize gelmeyen seyleri gormezden, duymazdan geliriz.

Beynimize bilgi tam olarak geldigi halde degerlendirmelerimiz kisiye 6zeldir. Dogal olarak
davramslarimuiz da 6zneldir. Ogrenildigi ortama goére biitiin davramslar, birey tarafindan bugiin
veya gecmiste adapte edilmislerdir. Bir baglamda uygun olan davranis, baska bir baglamda uygun
olmayabilir. Insanlarin bunu anlamalar: ve gerektiginde davramslarim degistirmeleri gerekir.

Davramsglarimiz bir uyumlama ve adaptasyondan bagka bir sey degildir. Ancak var olan
baglama gore degerlendirilen ve anlasilabilen tepkilerdir. “Ben” dedigimiz 6z, davranislarimizin
ve biling anlayisimizin 6tesinde degismeyen bir seydir. Ama davranmslarimizi degistirebiliriz. Bu
nedenle tepkilerimizi kisiye degil, onun davramsina yoneltmeliyiz.Davramsa yapilan bu elestiri,
davranisi degistirebilir oldugundan yapici ve aym zamanda gelistiricidir de.

Tiim insanlarin diisiince siirecleri farklidir ama benzerliklerimiz de vardir. Ogrendigin zaman,
kendini tamma ve bireysel gelisiminde 6nemli bir ilerleme kaydetmis olursun.

“Bir giin bir psikiyatriste orta yaslarda bir adam geldi. Adam o yastaki insanlarda nadir
goriilebilecek bir rahatsizlik yasiyordu, “Basparmagimi emmeden duramiyorum” diyordu.

Doktor, hastasim dinledikten sonra; “Fazla kaygilanmana gerek yok. Senden her giin bir baska
parmagini emmeni istiyorum” dedi.

Bu tavsiyeye fazlasiyla sasirsa da hasta denileni yapti. Fakat elini agzina her gotiirdiigiinde
biling¢li bir karar vermesi gerekiyordu. Acaba o giin sira hangi parmagindaydi?

Daha hafta dolmadan hasta aliskanligim terk edebilmisti. Iyi ama bu nasil gerceklesmisti?

Bir kotii yammmiz aligkanlik haline geldiginde eskinin yerine secenek olarak yeni bir davrams
sekli koyup, bunu aligskanlik edinmeyi deneyebiliriz. Yeni bir aliskanlik edinerek; yeni tutumlar,
yeni kararlar ve tercihlerde bulunmamiz gerektiginde, gecmis aliskanligin bu cabaya degmedigini
anlayiverir ve ondan kurtuluruz.

Hayatta isledigimiz hatalarin c¢ogu; diisiinmek gerektigi yerde hislerimizle, hissetmek
gerektigi yerde diisiincelerimizle karar vermemizden kaynaklamyor. Kararlarimizin isabetliligi
diisiince siireclerinin farkina varmakla oranuli. Insan davramslarimn ortak yanlarim kesfetmek
icin kisa bir yolculuga cikalim simdi de...

Evrensel insan Davramslan ve Nedenleri

Insanlar her duruma, “Bunda benim icin ne fayda var?”diye yaklasirlar. Icinde maddi ya da
sevgi, itibar, saygl vb. karsilig1 olmayan durumlara kafa yormazlar. Fayda bazen salt manevi bir
doyumdur.

Insanlarin yaptiklari seylerin nedenleri genelde bariz goziiken nedenlerin disindadir.Gizli
menfaatler, genelde fedakarlikla sonuclanir. “Fedakarlik yapiyorum” demenin anlami, “Burada
benim bir menfaatim var” demektir.

Insanlarin korumak durumunda kaldigi en giiclii duygu 6zsaygidir. Bunu bilerek yapilan
elestiri, karsidaki insam itmez, aksine daha da yakinlastirir. Elestiri kisinin 6ziine degil,
davramsina yonelik yapilirsa; Elestiri = Gelistiri durumuna gelir.

Basarih insanlarin da basit hatalar yapma hakki vardir. Onlar da nihayetinde insandir.
Bazen kendine yakistiramadigm dogal bir davrams karsisinda empati kur. Nitelikli bir geri



bildirim al. Boylece kendini suclamak yerine gelistirebilirsin.

Insanlarin en cok cekindikleri duygu reddedilme duygusudur. Reddedilme en iinlii insanlarin
bile karsilasabildikleri dogal bir durumdur. Beklentilerini bu kurala gore olusturabilirsin.
Boylece olumlu girisimlerin icin kendini daima hazir hissedersin.

Insanlarin en ¢ok ihtiya¢ duydugu duygu kabul gérme duygusudur. Neredeyse her seyi
yapabilme giiciine sahip birisi bile onaylanmak, onay gormek ihtiyacindadir. Cogu kez beden
diliyle, “Sana katiliyorum” tiirtinde verilen bir mesaj giiclii bir uyumun silahidir. Goniil baginin
ilk anahtaridir.

Insanlar ancak anladiklari seyi isitir ve anlamlandirirlar. Her birimiz anlayabildigimiz
kadarim duyar algilayabildiklerimizi anlayabiliriz. Patronlarin ¢ogu maas zamm istegini anlamaz
ya da duymaz degil mi?

Insanlar kendilerine benzeyen ve kendinden hoslanan insanlara giivenir ve inamrlar.
Kendimize benzeyen insanlarla rahat eder, bizimle aym fikirde olanlar1 severiz. Benzer insanlar,
ayni yerde bulunmaktan hoslanir.

Insanlar en cok bireysel giindemleri iizerine konusurlar. Kendileri icin énemli saydiklar
seyler iizerine konusmay1 tercih ederler. Kendi giindeminin disindaki konularda dikkatin dagilir
ve dogal olarak iyi bir dinleyici olamazsin.

Bir resmin sinirlarim belirleyen onun cercevesidir. Insan davramslarimn genel cercevesi de
bunlardir. Artik hangi pencereden bakarsan, gorecegin manzaramn da farkli olacagim umarim
anliyorsundur.

Her anlam bir baglama dayamr. Sézlerin hangi baglamda sdylendikleri énemlidir. Insamn
dogal egilimi anlam c¢ikarmak ve anlam yaratmaktir. Dogamuz geregi karsimizdaki insanin
sOyledigini kendi dinya modelimizin icine katariz ve bu baglamda bir anlam c¢ikarirz.
Karsimizdaki kisinin sdyledigini dogru cercevede modelimize katmamuz gerekir. Yoksa anlam,
bir anlam tasimaz. Ciinkii karsimizdakinin baglaminda olusmamistir. Bu davramsglar1 yeniden
cercevelendirerek onlar: giinliik yasamda daha bilindik hale getirebilirsin.

Bilin¢ ve Bilincalti

Biling, farkinda olarak bir konu hakkinda akil yiiriittiiglimiiz beynimizde gelisen bir durumdur.
Asina oldugumuz uyamk halimizdir. Bilin¢ duygu ve diisiincelerimizi yonetir. Olaylar hakkinda
mantik yiirtitiir. Aymi anda birden ¢ok seyi diisiinebilir.

Bilincalt ise duygularimizin olusumunda belirleyici bir rol oynar. Yasamumz icin gerekli;
nefes alma, kan dolasimu vb. isleri kendiliginden ve bize hissettirmeden yiiriitiir. Beynimizde
oldugunu varsaydigimiz buzulun su altinda kalan boltimiidiir.

Ogrenmenin %901 bilincalt diizeyde gerceklesir. Ogrenmenin, “Bilingsiz Yeterli” dedigimiz
otomatik pilot diizeyinin yiiriitiildiigii yerdir. Kullanmasim bilirsek bilincaltimiz; sadik bir
yardimcimiz, dostumuzdur. Kullanmasim bilmiyor, iletisim kuramuyorsak, o hep
isyanlardadir.Koélelerde ayaklanabilirler!

Bilin¢dist bir diisiincenin, bilince yonelirken kullandig bilinen iki tane yol vardir. Bunlar;
diislerimiz ve dil stircmelerimizdir. Diislerimiz bilingalimuizdan bize yansitilan metaforlarla dolu
hikayelerdir. Bu hikayeler de kullamlan sembol ve resimlerin anlamu bize ait bilgiler igerir.



Ancak verilen mesajlarin anlami agik ve net olmadigindan, verilerden yararlanma anlaminda ister
istemez yetersiz kalinz. Dil siir¢cmelerimiz ise, derin bilin¢dis1 motivasyonumuz sonucunda ortaya
cikan mesajlardir.

Bilin¢disi zihnine, “Ben en ¢ok neyi yapmak istiyorum?” diye sor. O sana bir ses, bir duygu
ile varmak istedigin yeri, yapmak istedigin seyi sdyleyecektir.

Biling

Bilingalti

Bilingalti saati, en dogal ve en dogru saattir. Gece yattiginda uyanmak istedigin saati zihninde
parlak, net ve canli bir bicimde gor. Bilingaltim o saatte uyanmaya programlamis olarak uykuya
gec. Rahat ol, o seni yamltmaz. Uyanmak istedigin saatte uyandigina tanik olacaksin.

Bilincalt sakadan anlamaz. Her soziinii emir gibi kabul eder. Bu yiizden sakalarina ve
kullandigin sézciiklere ¢ok dikkat etmelisin. Bilincalti zihin sikayetleri duymaz. Olumsuzu
olumlu yapmak iizere cahsir. Bilincalt1 sozliigiinde;

« HeyecanlanMA= Heyecanlan
« Trafik canavar1 olMA= Trafik canavari ol demektir.

Biling; soyut kavramlari degerlendirebilir, ancak bilincaltimn kaynag@ sadece duyusal
verilerdir. Ses, goriintii, koku vb.

Biling; mantik yiirtiterek, bilincalt1ise duygularla kendini hissettirir.

Biling; idrak ve iradeye, bilincalti ise yiiriime, konusma, yiizme gibi aligkanliklara dayalidir.

Biling; olumsuz bir kavramm degerlendirip anlayabilir, bilincalt1 ise sadece olumlu
kavramlarla veya olumsuz bir kavramu gerceklestirmek tizere vardir.

Bilin¢; zaman kavramini; diin bugiin ve yarin olarak ayirt edebilir, bilincalt: ise isledigi her
veriyi o an oluyormus gibi degerlendirir.

Insanlar gergekleri bir kez yasar ancak zihinlerinde defalarca tekrarlar! Bu durumda
Bilincalti unutmamizi saglayarak bize iyilik yapar. Biling ise hatirlatarak iyilik yapar.

Bilincin tammu ve islevleri bilincaltinin tammu ve islevleri icin gereklidir. Bu durum adeta
bir dongiidiir. S6yle ki; biling kavraminin temel yapisi ve islevlerini 6grenmemizin baglica amaci
bilingalti zihne ulagmaktr. Aymi sekilde bilincaltinin islevlerini anlama gayretimizin amaci da
bilingaltimin bilin¢li duruma olan etkilerini anlamak ve bundan yararlanmaktir.

Freud’a gore davramslarimizin ya da nevrotik semptomlarin dayandigi temel alan
bilincaltidir. Duygu bozuklugu nedeniyle; asir1 sefkat isteme, giivensizlik, plan yapamama,



odaklanamama, saldirgan tutumlar, kin, nefret, anormal seks gibi davramslar, kisiyi saglikli
iliskiler kurmaktan alikoyar. Bu tiirden hareketleri sergileyen insanlara nevrotik, bu davramslara
da nevrotik bozukluklar diyoruz.

Bir seyi yapabilecegini ya da yapamayacagim sOylediginde, her iki durumda da hakli oldugunu
unutma. Sonug olarak birgok bilgi bilingaltinda yer aliyor. Bilingalti agisindan her iki inan¢ da
biiyiik bir giice sahip. Peki, hangi inanca sahip olmak senin icin en iyisi? lyi olan inanci nasil
gerceklestirilebilirsin? Elbette ki, beynini etkin kullanmay1 6grenerek...

Akil inanmadiginda veya tereddiide diistiigiinde bu inangsizligi destekleyici nedenleri
cekmeye baslar.Bir seyin imkansiz olduguna inamrsan, bilincalti zihnin hemen bunun neden
imkansiz oldugunu kamtlamak iizere calismaya baglar.Sinirlar1 koyan zihindir. Zihin bir seyi
yapabilecegine inandig1 kadar basarili olur.

Unlii ip cambazi Karl Vallenda yillarca basar ile ip cambazlifi yapti. Hi¢ basarisizhig
diisiinmeden basariya odaklandi ve hep basarili oldu. Bir giin esine gordiigii bir riiyadan sonra,
diisecegini soyledikten kisa bir siire sonra diiserek 6ldii. Ciinkii ilk kez kendi icinde diisme temsili
olusturan bilincalti diisme davramsim destekleyen durumu yaratacak tutarli bir temsilin
sinyallerini sinir sistemine gondermeye baslamisti. Nihayetinde kisa sirede o eylemin
gerceklesmesini sagladi.

Bilingcaltini, yeniden programlamanin en temel yollarindan birisi onamadir. Onama; basitce
bilingalimuza yerlestirmek istedigimiz hedeflerimizi veya yeni inanglarimizi tekrarlama siirecidir.
Sev ya da sevme ama bunu zaten her an gerceklestiriyorsun.

Bu siire¢, soylemi bilincaltina yerlestirinceye kadar; yazma, i¢ ses ile dillendirme veya
zihnen sdyleme, sekillerinde olabilir. Eger onama i¢imizden gelirse “Kendinden Telkin”, farkl
kaynaklardan gelirse “Distan Telkin” seklinde gerceklesir.

Neyi beklersen onu bulursun. Endise de bir beklentidir ve bir giin o da hayat bulur! Hayattaki
beklentin daima; saglik, huzur, sevdiklerinle birliktelik, gonenc¢ ve mutluluk olsun.

Kendinden Telkin; Kendi onamalarim yiiksek sesle veya zihnen tekrarlama ya da yazma
seklindedir. Onamalarim yazabilir, kendi kayit bantlarini dinleyebilir, olmak istedigin kisi gibi
davranabilirsin.

Konustuklarini bilingaltin dinler ve kaydeder. Hayattan stirekli sikayet ettiginde de bilingaltin
seni dinler ve o hayati sana sunmak icin talimatlarim sadakatle yerine getirir.

ok az insan her giin kendinden telkin uyguluyor. O yiizden; diinyadaki basaril1 insan sayisi
cok degil.Kendine telkin yapmazsan, sana mutlaka distan telkin yapilacaktur. Onun icin ne
soyledigine, ne dinledigine, 6zellikle tekrar tekrar sdylediklerine 6zen goster.

Her giin ekonominin kétii oldugunu, hayatin zor oldugunu duyuyorsundur. Devamh dinleyince
bilincaltmiz onun dogru olduguna inanmaya bagliyor. Sonra da c¢ekim yasasi geregi,
gercekligimiz onun dogru olduguna inamyor. Biz de gercekligin bu olduguna ikna oluyor, hep
zorluklar i¢inde yasiyoruz.

Cekim yasasimn sirr1; kendimize c¢ekmek istedigimiz isteklerimize ait duygulari
gliclendirmektir. Her giin bes tane olumsuz diisiinceye dair endiseyi yasarsan, Oniindeki giinler
icerisinde iyi seylerle karsilasma olasiligim sifira indirgersin.



Istedigin Bir Seyi Kendine Cekme Egzersizi

Hafifce gozlerini kapatip sirtini tamamen yaslayacak bicimde bir sandalyeye
otur. Gergeklestirmeyi cok istedigin bir isteginin hayalini; en net, en parlak, en
begendigin bicimde, sol elinde ve yukarida tuttugun makyaj aynasinda gor. Bu
sirada sag elin kalbinin tizerinde ve onu benimsemis bicimde dursun.

Aynadan yansiyan duyguyu kabul et, icinde hisset.

Sol elinde tuttugun aynayi kalbinin iizerine getiriyorsun. Bu sirada sag elini,
icinde istegine dair duygularin resmedildigi aynayr tutan sol elinin istiine
koyuyorsun. Sag ve sol elin kalbinin tizerinde birlegtiler.

Isteginin gerceklestigini diisiin. O anki duygulan yasa, hisset.

Gozlerini a¢. Tedirginlikten uzak dur. Kendinden telkin onamalar yap.

Kendinden Telkin Onama Ornekleri
Evrensel Olumlamalar;

Ben gorkemli bir varligim.

Tim evrenin enerji kaynagi olan yaratic1 giic bende de var.

Her nesnede digerinin bir yansimasi vardir.

Ben de her seyi olusturan en yiiksek giiciin bir yansimasiyim.

Tiim yaratilmis olanlarda bulunan sinirsiz potansiyel bende de var.
Diisiincelerim, zihnimin giizelligi ve gelecegimin yapi taglaridir.

Diinyamn simrsiz giizelliklerle doldurmak icin, sadece giizel diisiinceler
lretecegim.

Ozsaygi ve Kendini Sevme Olumlamalari;

Kendimi seviyor ve takdir ediyorum.
Kendime giiveniyorum.

Kendimi her seyimle derinden onayliyorum.
Kendime deger veriyorum.

Her seyi basarabilirim.

Karar verdigim her seyi gerceklestiriyorum.
Her seyin en iyisini hak ediyorum.

Her giiniimii tutkuyla yasiyorum.



Bugiin bilerek ve bilmeyerek karsilastigim tiim olumsuz davranislar: geride
birakiyorum.

Bilingli olarak onaylamadigim hicbir enerjinin bana ulasmasina izin
vermiyorum.

Ben degerliyim ve yeterliyim
Mutlu olmay: hak ediyorum.
Kalpten istedigim seyleri hak ediyorum.

Distan Telkin; Eger bir dis etmen seni liziiyorsa, duydugun aci o seyin kendisinden degil,
senin ona verdigin degere iliskindir. Uziintii duymak senin tercihin degilse, duymamak da senin
elinde.

Baskasi tarafindan yiiklenmis onamalari, subliminal CD’leri dinleyebilir, kitap ve makaleler
okuyabilir, ailenin ve arkadaslarinin fikirlerini dinleyebilir ya da TV programlar1 seyredebilirsin.

Kendini olumlu tutmak, zihin ve beden uyumunu saglamak icin her giin onamalar yapmalisin.
Boylece;

o Giine zihnen olumlu bir tutumla baslamis olursun.

« Bilincalt1 zihnini olumlu inanglarla temizler, giin icinde duyabilecegin olumsuz
fikirlerle bilingaltim kirletmezsin.

Bilingalti da kaslarimiz gibi tekrardan hoglamyor. Bu yilizden basarimn anahtar: bir kez daha
tekrar etmek istiyorum. Isteklerini gerceklestirmek icin;

o Seslendir.
. Imgeleme yoluile diisiin.
o Sinestezik zihinde canlandirmalar yap.

Beyin ve bilgisayar arasindaki benzerlik

Bilim ve teknoloji; doganin isleyis diizenini ve insan sinir sistemini kendisine uyarlayip taklit
ederek degisiyor ve gelisiyor. Ornegin; kameralar goziin, bilgisayarlar ise beynin bir modeli.
Ilging olan, kullandigimz kimyasal ilaclar da aslinda dogadaki bitkilerin tedavi edici
ozelliklerinin laboratuvar ortamindaki birer tirtini.

Beynin igleyisini bu yiizden bilgisayara benzetiyorum. Diisiince ve davraniglarim sana 6zgii
bir yazihhm programinin iiriinii sayiyorum. Yapacagimiz sey; beynin eski ve eksik programim
formatlayip gelismis bir yazilim ile donatmak olacak. Sen de bu programin kullanimim
ogreneceksin.

Ciinkii beynin olaganiistii kapasiteye sahip milyonlarca farkli seye muktedir miikkemmel bir
bilgisayar. Kafamuzin icindeki bu simrsiz giice, degisip uyum saglayarak onun calisma
sistematigini 6grendigimizde neler olacak?

Oldugumuzdan daha da iyi, yiiksek performanslara ulasabilen birisi olacagiz. Var olusumuzun
bir iist diizeyine cikabilen, nesnelerle ve insanlarla olan iligkilerimizi, olaylar1 ve diinyayr daha
derinden kavrayabilen yaratici ve mutlu birisi olacagiz.



Beynin Cahsma ilkeleri

Iyi Haber: Herkeste Bir Beyin Var.
Kotii Haber: Nasil Kullamlacagim Bilmiyoruz!
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Bilgisayarim kullanabilmek icin hangi tuglara basacagim bilmen gerektigi gibi, beynini de
etkin kullanabilmen i¢in, onun calisma sistemini 6grenmen gerekiyor. Bunlar1 6grenebilmen i¢in
gerekli alt yap1 donanimina sahip oldun bile.

Bilmek ve 6grenmek icin kullandigin beynin calisma ilkelerini 6grendiginde, beynini daha
etkin kullanabilecek, hayati kolaylastirip basaridan basariya kosacaksin.

Beynin {i¢ tane ¢alisma ilkesi vardir:
Beynin 1. Cahsma ilkesi:

Zihin olumlu bir séylemle harekete gecer. Beyin parasiit gibidir, ancak acildiginda is goriir!
Olumlu bir s6ylemle harekete gecer. Kelimeleri fotograflara doniistiiren baglantilarla ¢alisir.

Bedenimizdeki duyu-bilgi iletimini saglayan sinir sistemi alg filtrelerine gore yapilanan dil
ile ic¢ icedir. Dil ve stzciikleri; dis diinyadan viicudumuza, viicudumuzdan da dis diinyaya acilan
bir iletim kanali olarak diistinmeliyiz.

Sozciikkler zihnimizde resimler yarati; biz de o resimleri yasanz. Sozciikleri dis
diinyadan viicudumuza, viicudumuzdan da dis diinyaya duyularin bir iletim kanah olarak
distinebilirsin.

Yapma, Dékme, Dokunma, Basma, Heyecanlanma gibi, giinde onlarca kez bu tiirden olumsuz
telkinler duyarak biiyiiyen bir ¢ocuk, uzun yillar boyunca zihninin ¢calismamasi yoniinde komutlar
alinca,bilincaltinda 6grenilmis caresizlik olusur.

Ogrenilmis caresizlik i¢indeysen; Giidiisel, Bilissel ve Duygusal alanlarinda arizalar baslar.

Ogrenilmis caresizlik igindeki bir birey, Bilissel alamndaki ariza nedeniyle;Emek ve ¢abanin
basarimn asil anahtar1 oldugunu anlamaz. Davramglar1 ile sonuclari arasinda bir baglant
kuramaz.

Ogrenilmis caresizlik icindeki bir birey, Giidiisel alamndaki ariza nedeniyle;Hayatin
cekilmez ve anlamsiz oldugunu diisiiniir, basladig hig bir isine motivasyon giiciinii katamaz.



Ogrenilmis caresizlik icindeki bir birey, Duygusal alamndaki ariza nedeniyle;Ozgiiven kayb1
yasar. Davramsglariyla olaylar1 kontrol edemez ve depresyona girer.

Ogrenilmis caresizligi anlatan bilindik bir metaforu ammsayalim.
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Bilim insanlari, ortasindan cam bir bélme ile ikiye ayrilms biiyiikce bir akvaryumun icine,
kopekbaligi ile kiiciik bir balik yerlestirdiler. Koépek balig1 karsisindaki kiiciik balig1 yiyebilmek
icin hemen saldiriya gecti. Saatlerce hatta giinlerce ugrasti. Kiiciik baliga ulasmak icin her hamle
yaptiginda aradaki cam bolmeye carparak geri dondii. Yiizlerce denemeden sonra pes etti ve
kiiciik balig1 yemekten vazgecti.

Deneyi diizenleyen bilim insanlar1 bir siire sonra aradaki cam bélmeyi kaldirdilar. Sonug
ilgincti. Képek baliginin 6niinde hi¢bir engel kalmadigr halde kiiciik balig1 yemek icin artik hi¢bir
girisimde bulunmuyordu. Ciinkii kopek balig: zihninde ¢aresizligi 6grenmisti!

Basarisizlik duygusu 6grenilmisse, yani caresizlik 6grenilebiliyorsa; basar1 da 6grenilebilir.

Ogrenilmis  caresizligi hizla ¢dézmek icin  kullanabilecegimiz  bircok teknik
bulunuyor.Duygusal alandaki baz1 depresif bozukluklar icin yapacaklarimizi NLPBUS© Format
ve Programlamadan sonra dgrenecegiz. Ayrica gerek duyarsan, profesyonel bir yardim almam da
oneririm.

Gidiisel ve Bilissel bozukluklar1 ¢6zmek iizere iste hemen yapabileceklerin!

Daima Olumlu Ciimleler Kullan!

Sozler enerjidir. Bir seyi yapmamak {izere hedef belirlemek yerine, olmasin istedigin seyleri
soyle.
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“Hasta olmak istemiyorum” demek yerine, “Saglikli yasamay1 seciyorum”, “Simfta kalmak
istemiyorum” yerine, “Sinifim dogrudan gecmek istiyorum”, “Sinavlarda
heyecanlanmayacagim”demek yerine, “Dikkatli olmayi, sakin olmay1 seciyorum” diyebilirsin.

Ornegin;“Hasta olmak istemiyorum” ciimlesinden sonra, hastalanmak an meselesidir. Istek
climlelerin, simdiki zamanda olsun. Eger istegini gelecek zaman cilimleleriyle olusturursan
zihnin,“Bu istegin 6nceligi yok, ertelemeliyim” diye anlar. Bilincalti zihninden daima hasta olman
yoniinde sinyaller alir.

Beyin Baglantilarla Cahsir

Yaptiklarinla, iletisimde olduklarinla daima olumlu baglantilar kur!



Ucten fazla kisinin oldugu bir ortamda, alkis oyunu oynayalim. icinizden birisi ayaga kalksin
ve oyunu yonetsin. Yoneticiniz 1, 2, 3 diye sayacak. Ancak siz yalmzca 3 dediginde
alkislayacaksiniz. Oyunun kurali sadece bu!

Oyun soyle gelisiyor; 1 ve 2’den sonra 3’iin gelecegini bildiginizden dolayi, 3 denmemis
oldugu halde, sOylenmis gibi davrandimz degil mi? Kurala uymayr denediniz ancak
cocuklugunuzdan itibaren getirdiginiz gorsel, isitsel ve dokunsal beyin baglantilarimz izin
vermedi.

Ciinkii yazilimmmzin %80°i 0-10 yas arasinda tamamlanmisti! Beyin, kelimeleri fotograflara
doniistiiren baglantilarla calisir. Bu yiizden olumlu baglantilar kur. Ailenle, iliskide oldugun
kisilerle ve sorumluluklarinla olumlu baglantilar kur.

Ornegin; “Arkadasim Ali’yi goriince, okula gelince, isime gidince kendimi iyi
hissetmiyorum” ciimlesindeki gibi; kotii hissetmekle Ali ve kotii hissetmekle okul, kotii
hissetmekle isyeri arasinda kurdugun olumsuz baglanti ile beynini, kotii hissetmek yoniinde esir
etmis olursun. Oysa Ali’yi goriince de iyiyim, okula gelince de, is yerimde de mutluyum veya
daha da mutlu oluyorum, kendimi daha da huzurlu hissediyorum diyebilirsin.

Giderek huzurlu, mutlu ve saglikh bir goriiniime biiriinmeyi ve varsa 6grenilmis caresizliginin
¢Oziilmeye baslamasini saglarsin.

Beynin 2. Cahsma ilkesi
Zihin ve Beden Aym Sistemin Birer Parcasidir.

Herhangi bir duyumu algilayan beyin; bunu bedenimize yansitiyorsa; kaslarimiz da beyne
olumlu ya da olumsuz sinyaller yayarlar. Diisiinme seklini degistirerek fizyolojini ve duygularim
da degistirebilirsin. Buna gore diisiinceler degistirilerek fizyoloji, fizyoloji degistirilerek de
diistinceler degistirilebilir.

Eger “Hazir ol!” pozisyonunda durursan, yaratici bir diisiince iiretemez ve neredeyse hig
diisinemezsin. Ciinkii beden hareketsizlestikce zihin de tembellesir. Bu yiizden egitmenler,
ebeveynler “Durun konusmayin” dediklerinde aslinda 6grenicilerine,“Ogrenmeyin” dediklerini
bilmeliler.

Fiziksel goriintiiniiz zihinsel goriintiiniizii etkiler! Resimdeki kisinin karsisinda sen olsaydin,
onun hakkindaki ilk izlenimlerin ne olurdu? Ben, 6zgiivenden yoksun ve tedirgin birisi olduguna
dair bir mesaj aliyorum. Bilincalti zihnine, “Ben basarisizim” mesaji veriyor.
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Her beden durusunun zihinsel bir mesaj1 vardir!

Yapariml
Bagarirml

Peki, bu kisinin karsisinda sen olsaydin onun hakkindaki ilk izlenimlerin ne olurdu?Bence bu
kisi yiiksek bir 6zglivene sahip... Bilincalti zihnine, “Ben bu isi basaracagim biliyorum” mesaji
veriyor.

Bedenimiz ve kullandigimiz kaslarimiz; sinir sistemimizin ve duyularimizin yardimyla,
icinde bulundugu kosullara gére kendisini ayarlar ve uyumlar. Bu uyum siireci nedeniyle; sahip
oldugumuz gercek potansiyele ve giice gore degil, 6nceden var olan kabullerimize, aliskanlik ve
inanclarimiza gore hedefler belirler, buna gore yorulur, buna gore basarili veya basarisiz oluruz.

Eger beynimize kendi ihtiyaclarimza gore komutlar gonderirsek; beynimizin, farkinda
olmadigimiz ancak, cevresel kosullara gore kendiliginden olusturdugu, kendi gercekligimize
uymayan, sahte programlar da devre dis1 birakabiliriz.Boylece daha az yorularak, daha ¢ok
basarih olmanin ve gercek potansiyelimizi ifade etmenin bir yolunu a¢cnus oluruz.

Sinir sistemimiz, daima temas halinde bulundugumuz dis diinya ile ilgili bilgileri beynimize
iletir, beynimiz de bu bilgileri veya dis etkileri yorumlayarak bunlara gtre hangi tepkiyi
verecegini kararlastirir. Buna bagli olarak kullandigimiz ya da duydugumuz sézciikler bir takim
bilgileri duygular halinde viicudumuza iletirler.

Ornegin; termometrenin 38 dereceyi gosterdigi sicak bir yaz giiniinde hava sicakliginin aniden
+20 dereceye diistiigii kosullarda hava bize gore sogumustur. Bu durumda {siiriiz ve titremeye
baglariz. Diger yandan termometrenin - 20 dereceyi gosterdigi soguk bir kis giiniinde hava
sicakliginin aniden + 20 dereceye ulasmasi ile de havanin ¢ok 1sindigim séyleriz.

Aslinda hava ne soguktur ne de sicak... Bilimsel olarak sOylenebilecek tek sey, hava
sicakhiginin 20 derece olarak olciildiigiidiir. Burada ilgi cekici olan; hava sicakligi gibi somut,



fiziksel her iki kosulun da aym olmasina karsin (Yazin + 20; Kisin + 20), bizim aym iki fiziksel
kosulu cok farkli, hatta birbirinin tersi seklinde yorumlayabilen bir sinir sistemine sahip
olusumuzdur.

Ciinkii o giine degin, icinde yasadigimiz cevresel kosullar hassas bir sekilde olciilerek
beynimize kaydedilmistir. Duyularimiz ve sinir sistemimiz yoluyla aldigimiz son veri, 6nceki
verilerle otomatik olarak eslestirilip beynimizce yorumlanmustir. Béylece beyin bu havamn
bedeni icin “soguk” olduguna karar vererek buna iliskin énemleri alir. Viicut 1sisum yiikselten
titreme gibi ayarlar yapar ya da bu havamn bedeni icin “sicak” olduguna karar vererek, buna
iliskin 6nlemleri alir ve viicut 1sisim diisiiren terleme gibi ayarlar yapar. Buna beyin ve beden
arasindaki iletisimin “Goreceli Gercekligi” diyorum.

Sozlerimiz disiincelerimizden, davramslarimuz da so6zlerimizden etkilenir. Herhangi bir
duyumu algilayan beyin nasil bunu kaslarimiza ya da organlarimuza yansitiyorsa; bir duyum ya da
uyaran olmadan kaslarimiz, ya da hiicrelerimiz de beyne uyarici sinyaller verirler. Benzer
bicimde organlarimiz da beynimize olumlu ya da olumsuz mesajlar verebilir.

Bu ilkeyi kullanarak, cogumuzun yasadigi odaklanma sorununu ¢6zebiliriz. Uygun bir dil
kalib1 ile kendini konsantre edebilir ve istedigin konu iizerine yogunlasabilirsin. Hedeflerine
ulasabilirsin.

Umarak ve dileyerek, sadece niyetlerle hedeflere ulasilmiyor. Kendine siirekli olarak
imkansiz hedefler belirleyen kisiler, bir siire sonra bu yiikiin altinda ezilebiliyorlar. Hedefe
ulasma tarihlerini ¢cok uzak gelecege odaklayan kisilerin de motivasyonlar1 genelde diisiik oluyor.
Gozlerinde coskuya dair bir 151k belirtisi goremiyoruz.

Ulagilabilir ve kiiciik hedefler koyarak odaklanmay1 deneyebilirsin. Motivasyonun giderek
artar, 6zsaygin ve basaracagina dair inancin gelisir. Bu inan¢ kendini sevmeyi, kendine saygi
duymayl da olumlu anlamda etkiler. Kendini sevdikce baskalarim da seversin. Mutlu oldugun
anlardaki diistincelerin daha saglikli bir viicut biyokimyas1 olusturur. Bu da daha saglikli bir
beden demektir. Bunun tam tersi de gecerlidir. Olumsuz diisiince ve stres ise viicudu bitkin
diistirtir. Zihin ve beden uyumu ile saglayacagin enerjiyi kaynak olarak kullanabilirsin. Simdi
miikemmel bir fizyoloji ve yaratici bir zihin icin ¢ok etkili bir egzersiz yapmanin tam zamam!

Kaynak Ucgeni Egzersizi

Normal bir fizyolojik durum igindeyken, hafifce gozlerini kapatmam istiyorum. Hemen
oniinde, yerde diigsel bir daire cizip o dairenin icine adim atabilirsin. Dairenin merkezinde,
dengeli ve simetrik bir fizyolojik durusla ayakta kal.

Hem fizyolojinden hem de gecmis basarilarindan bir enerji alabilirsin. Sonra bu enerjiyi
icsellestirecek, hissedecek ve biiyiiteceksin. Ardindan da dairenin disina cikip, baslangica
geldiginde bu enerjiyi icine alip alamadigim duyumsayarak test edebilirsin. Alana girmek ve
cikmakla enerjiyi icine almay1 6greneceksin. Kendine disaridan bir gézlemci gibi bakip, enerjinin
en yiiksek diizeye gelip gelmedigini anlayabilecek bir yeterlilige geleceksin.

Enerjin diisiikse, giiclii bir cagristirici kullanarak pillerini doldurup bu enerjiyi akiimiilatér
gibi kullanabileceksin. Bedeninde isler dogru gitmediginde kafanda olusturdugun haberlesme ve
sinyalizasyon sistemi kendiliginden devreye girecek. Enerjini diizenlemek icin algaltacak ya da



yiikselteceksin. Bu sinyalizasyon sistemini ¢apalarla yapacagiz.

Bir duygusal durum icerisindeyken; gordiigiimiiz, duydugumuz ve hissettigimiz seylerle
baglanti kurariz. Bu baglantilara “Capa” adi verilir. Itfaiye sireninin; yangim, ambulans sesinin
acil bir hastayr ammsatmasi gibi...

Olumsuz duygular yasadig@imiz sirada yakinlarimiza verdigimiz kalici armaganlar,
bekledigimiz fayda yerine hep aym olumsuzlugu ¢agristiran capalar olustururlar.

Eski ve ise yaramayan duygular icine attikca, yeni firsatlar icin kendine sans tammamnus
olursun. I¢ temsil sisteminde olumsuz duygular olusturan, olumsuzluk yayan esya, resim ve
sembolleri atarak cevrende olusturacagin alanin, geleceginle ilgili bolluk bilinci ile doldugunu
goreceksin. Simdi egzersize baglayalim:

1- Normal bir fizyolojik durum icindeyken, hafifce gozlerini kapatarak hemen 6niinde, yerde
diigsel bir daire ciz ve o daireye gir. Bir motivasyon ciimlesi olustur. Ornegin ciimlemiz;
“Hedeflerime ulasmak, engelleri asmak icin hayaller kuruyorum” olsun. Bu ifade olumlu bir
capadir. Tekrarlandikca yerlesir.

2- Simdi sag caprazinda, giiclenecegin o diissel daireye gir. Artik gelecektesin. Sol elin
yukarida ve hayallerini temsil etsin. Altta ve sag elinde bilgi dolu deneyimlerin olsun. Sol
elindekiler artik giiclii bir capadir. Motivasyon ciimleni bagirarak tekrarla. Giicliiliikk capam
olusturmak {izere gecmiste yaptigin tiim basarilarim diisiin. Anlayisli olmak, olaylar karsisinda
sakin kalabilmek, giizel fikra anlatabilmek, topluluk karsisinda konusabilmek, 6zgiivenli olmak,
arastirmaci ve merakli bir karaktere sahip olmak, yasama baglilik, gibi tiim bu aliskanliklarim
kaynaklarin olarak gor. Her sey para giicii degil, aile destegi olmayan, yakinlarimn destegini
alamayan basarili insanlar bu aliskanliklarim kaynak olarak kullandilar. Bu meziyet ve
yeteneklerini; biiyiit, hisset ve farkinda ol.

Duygular en yogun halde iken sag yumrugunu sik ve motivasyon ciimleni, “Hedeflerime
ulasmak, engelleri asmak icin hayaller kuruyorum” ciimlesini bagirarak ii¢ kez tekrarla. Giiven
capan ve kaynaklarin olusturuldu. Ge¢cmis kaynaklarim gelecege aktardik. Sag yumrugunu sikinca
kaynaklarim ammsiyorsan, gecmis basarilarindan olusan kaynak ¢capam olugsturduk demektir.

3- Bir adim geriye, baslangica dén ve biitiin o bagarilarim ammsa. Onlar1 olabildigince
biiyiit. Sonra da igindeki bu kaynaklar giiclendirmek icin capam kullan. Sag yumrugunu sik. Bu
giiciiniin ka¢ kat artagim diisiin. Icinde bir potansiyel vardi ama timiinii kullanmadin,
kullanamadin. Potansiyel giiciin, su anda sahip oldugun giicten onlarca kez daha biiyiik... Simdiki
zamandasin. .. Kaynaklarini simdiki zamana tasidik. Artik buraya geri dénmeyecegiz.

4- Simdi bulundugun yerin sol ¢aprazindaki diissel daireye gir. Tiim bunlari orada yasadigim
hayal et. Burasi kaynak ti¢geninin maksimum enerji merkezi. Maksimum enerjini gelecege
uyarladigimiz yer. Enerjisi onlarca kat artmms haldeki o cemberi hangi renkte goriiyorsun?
Muhtemelen canli ve parlak bir renkte goriiyorsun...

5- Simdi baslangica doén. Bu giicii kullanabilecegini hissediyor musun? Cevabin “Evet” ise,
sol caprazindaki o cembere tekrar gir. Oraya girdigin zaman enerjinin onlarca kat arttiginin
yeniden farkina var. Bundan sonra “Muktedir Olmak” duygun onlarca kat daha artacaktir. Enerji
jeneratoriin artik kontroliinde! Capana dokunarak jeneratoriinii istedigin an calistirabilirsin.

6- Bu olaganiistii giicii yeniden bu giine tasiyalim. ilk basladigimiz yere gel. Simdi bu giicii
kullanabilecegini hissediyor musun? Samrim cevabin “Evet” olacak. Iste simdi artik, atagin her



adimda, bu giicii tasidigim fark edecek ve degisimine inanamayacaksin!
Beynin 3. Cahsma ilkesi
Beyin gercekle hayali ayirt edemez!

Arastirmalar insan beyninin gercek anlamda hi¢ yasamadigi bir deneyimi yalmzca hayal
ederek, tipki gercekmis gibi algiladigim gostermistir. Beyin hayal ettiginde, hayali gercekten
yasamus gibi algiliyor ciinkii ayni noéron aglarini atesliyor. Buna, “Beynin yamlsama giicii” denir.
Beyindeki bu yanilsamanin giiciinden yararlanabilir miyiz? Kesinlikle, Evet!

Tip literatiiriinde “Plasebo Etkisi” denilen bir durum vardir. Aym hastaliga sahip iki gruptan
birine hig ila¢ verilmezken diger gruba kendilerine hastaliklarim iyilestirecek yeni ve ¢ok etkili
bir ilag verilecegi séyleniyor. Bu ila¢ yalmzca gida boyasi katilmis ve tatlandirilmus, hicbir ilag
etkisi olmayan bildigimiz sudur. Ila¢ goriiniimii verilmis bu suyu icenlerin ¢ogumun hizla
iyilesmeye basladiklar1 goriiliiyor. Hasta da iyilesmeyi saglayan, esasinda ilacin kendisini
iyilestirecegine dair inancindan baska bir sey degil!

Beynin yasamum siirdiirebilmek icin olusturdugu bu yamlg:r mekanizmasi “Plasebo
Etkisi” denilen duruma tipik bir érnektir. insan beyninin kendisini gercek disi bir bilgi
iizerinden kosullandirmasmna bagh olarak, olumlu ve gercek bir durum yaratabilme
potansiyelini gostermektedir Bu sayede tip diinyas1 her gin cok ilging mucizelerle
karsilasiyor.

Simdi sorumu yineliyorum; Beyindeki yamlsamamn giiciinden farkli alanlarda da
yararlanabilir miyiz? Cevabim kocaman bir evet. Ornegin; egitim ve 6grenme alaninda... Bakin
beyindeki yamlsamamn giicii nasil isliyor...

Diizeyleri birbirine yakin iki égrenci grubuna 20 soruluk bir test veriliyor. Ik gruba ¢ok zor
ve yorucu bir testle karsi karsiya kalacaklar1 yoniinde bir hafta 6nceden bilgi veriliyor. Ayrica bu
teste hazirlanmamn onlarin biitiin gelecegi acisindan 6nem tasidig1 seklinde stres diizeyini artirici
bir 6n bilgi veriliyor. Cevrelerindeki herkesin bu testle ilgili kendilerini gozledigi hissi de
yaratiliyor.

Basarili olmak icin cok calismak ve yorulmak gerektigine inanan bir cevrede yasadigim
varsayalim. Yeterince yorulmadan, zorluk cekmeden basar1 elde edilemez inanci ile bilissel bir
celiski icine girmemek icin, kendini birden basarisiz bir durumu hedeflemis olarak buluverirsin!

Burada kullamlan dile gore tiim zihinsel ve bedensel sistemlerini yorulma ve zorluga gore
ayarlayan 6grencilerin tiimii sonucta basarisiz oldular.

Bunun tersine 6grencilere; “Sakin olun, 6nceden 6grenilmis bilgilerin tekrarlandigl bir sinav
olacak, basaracagimza inamyoruz” denilen grubun ¢cogunlugu sinavdan zorlanmadan ¢iktilar.

Tiim bunlar, kullamlan dilin zihnimizdeki sinemada oynadig farkli oyunlarin sonuclaridir.
Artik geri doniisii olmayan bir yola girdik, ¢iinkii “Rubicon’u Gectik”...

Rubicon’un dykiisiine bir bakalim mi? Italya’mn kuzeyinde ve 29 km uzunlugunda bir nehir
olan Rubicon nehri, Roma Cumhuriyeti doneminde demokrasi kiiltiirii gelenegi geregi,
generallerin ordulariyla gecmesinin yasak oldugu bir bélgedir. Cografi kosullar itibariyle o nehri



b

gecince geri donmek ¢ok zormus. O donemde senatoda Sezar’in Oniindeki haritada “Rubicon’
yazili bir cizgi varmus. Jil Sezar’in M.O 49 yilinda nehri gecmesine anfta bulunularak,
“Rubicon’u Ge¢mek” sozcligli, geri donislii olmayan kararlar almak anlaminda bellegimize
yerlesmis. Bugiin gilincel hayatimizda geri doniigsii olmayan noktadan ileri gitmek anlaminda
kullanilir hale gelmisgtir.

Rubicon’u gecmek, bizdeki “Ok yaydan cikti bir kere” ve “Gemileri yakmak” deyimlerine
benziyor. Tarihimizde bu kararl1 tutumun en somut érnegini, Fatih Sultan Mehmet’in istanbul’un
fethi sirasindaki davramsinda goériiyoruz. “Ya ben Istanbul’u alinm, ya da Istanbul beni...”
diyerek, Bizans’a gelen yardim gemilerinin bogaz1 gecmesi sirasinda atim denizin icine stirmesi
davramsindaki kararhilik gibi.

Ara sira geri doniisii olmayan kararlar alarak Rubicon’u gecmeliyiz, degil mi? “Ben bu isi
yapacagim”, “Ben bu bilgileri artik i¢sellestirecegim” gibi...

Hayati bes duyumuzla duyumsayip sinir sistemimiz yardimiyla algiliyorsak, hayallerimizi bu
ilkeye oturtalim ki, kisa siirede gercek olsunlar. Beynimizde olumlu baglantilar kurmada NLP’nin

etkili tekniklerinden birisi olan, zihinde canlandirmay: kullanarak bu boliimii tamamlayalim.
Saglaklar sag elini, solaklar sol elini havaya kaldirip cok istedikleri bir hayalini diisiinsiin...

Zihinde Canlandirma Teknigi

Evrenin miithis bir diizeni var ve her sey zihnimizde! Ne istedigine karar ver. Elde
edebilecegine inan! Hak ettifine ve miimkiin olduguna inan. Ogrendiklerini hayata gecir. Giinde
birkac kez gozlerini kapatip hayal et. Hayalini elde ettigindeki duygular1 hissetmeye calis. Hayali
deneyler yap. Bes duyunu katarak hayalinde canlandirdigin sinestezik canlandirmalar bir siire
sonra gercek olur.

Bircok diisiince ekoliiniin yanlis ya da eksik yonlendirmelerinden, ne yazik ki olumsuz
anlamda etkileniyoruz. Olumlu diisiiniip zihnimizde yaptigimuz canlandirmalarin isteklerimizi elde
etmede yeterli olacagim diisiiniiyoruz. Ancak bunu yeteri kadar hissetmeyince, evrensel giiciin
harekete gecmesi icin gerekli enerjinin olusmadigin géremiyoruz.

1980’li wyillarda Amerika’da olimpik bir kafile programinda zihinde sinestezik
canlandirmalar yapma arastirmasi uygulandi. Orada buna “Gorsel Prova” adim verdiler. Olimpik
kafileyi, biyolojik olarak gozlemlenen bir ortama aldiktan sonra, onlar1 6nce kosturup sonra da
ayn mesafede kosmay: diisiinmelerini istediler. Sonu¢ inamlmazdi. Zihinlerinde kogstuklarinda da
ayni kaslar, gercek kosudaki gibi kasiliyordu. Yapilan, beynin 3. Calisma ilkesine dayali bir
uygulamaydi. Ciinkii zihin bunun hayal mi, yoksa gercek mi oldugu ayirimim yapamiyordu.

Hi¢c oynamadigin bir rakibinle zihninde oynayabilir, kendini cesitli duyumlar ve degisik
sekillerde hayal ederek bir i¢ deneyim kazanabilirsin. Madem zihin, cesitli resimler olusturarak,
hi¢ yasanmamis bir deneyimi yasanmus gibi algiliyor, sen de hayranlik duydugun bir sporcuyu
izledikten sonra hareketlerini taklit edip onu modelleyebilirsin. Onun gibi yiiriir, viicudunu onun
gibi kullamrsin. Raketi onun gibi tutar, serbest atis yaparken topu onun gibi yere vurup potaya
atarsin.

Onun gibi sut atiyor, top siirliyor, penalti atiyor, pas veriyorsun. Bunlarn hayalinde
miitkemmel bir bicimde yapiyor ve hayranlik duydugun sporcuyla 6zdeslesiyorsun. Zihninde o



resmi canlandirirken her zaman ve sadece sonucu disiin. Egzersizi yaparken, kendini miimkiin
oldugunca iyi hissetmene dikkat et. Egzersizden zevk al. Cevrene bunu yay. Isteginin
gerceklesecegine inan. Fakat hicbir zaman bu istediklerinin gerceklesmesi i¢in zihnini zorlama.
Bunun icin nébet tutma!

Zihinde Canlandirma Egzersizi

o Simdi kendini rahat hissedebilecegin bir yere gecmeni istiyorum.
Duyabilecegin diizeyde hafif bir miizik veya sesli konusmalar olabilir. Kendini
en rahat ve huzurlu hissettigin bir yer olabilir. Ozledigin, huzur buldugun bir
kucak olabilir. Kisacasi, senin icin en iyi, en rahat ve en huzur verici bir
ortamdasin.

« Simdi bir yil icerisinde gerceklestirmeyi ¢ok istedigin bir hedefini diisiin. Bu
hedefini ilk {i¢ ay, alt1 ay ve bir y1l olmak iizere ii¢ béliime ayir.

o Simdi yavasca ayaga kalk, gozlerini hafifce kapat ve bulundugun konumla
hedefinin birinci baslig1 arasinda bir koprii olustur. Hayatinda ¢ok keyif aldigin
bir zamam diisiin. Bu zamani goziiniin 6niine getir. O andaki goriintiiyii, tim
gordiiklerini gozlerinin Oniine getir.

« Tam o sirada; saginda, solunda, yukarida, arkada ve asagida neyi goriiyorsan
onu bir film seridine donistiir. Simdi bu goriintiiyii; biiyiit, netlestir ve resmi en
parlak hale getir.

« Sonra bu film seridine, duydugun o en giizel sesleri ekle, siddetlerini yiikselt ve
netlestir.O anda dokundugun her seyi, viicuduna temas eden her seyi duyumsa
ve hisset. Tiim duyumsadiklarimi bu film seridine ekle. Varsa koku ve tat
duyumsamalarim da i¢ine kat ve o ani bir siire yasa.

o Simdi 6ne dogru bir adim at ve dur. 3 ay sonra hedefinin ne kadarim
gerceklestirdigini diisiin. Bulundugun konumla hedefinin Ikinci bashif arasinda
bir koprii olustur. O muhtesem manzarayr yeniden gor, insanlarin 6vgii dolu
sozlerini isit. Giizel hislerinin olabildigince tadina var.

« Sonra bir adim atarak alti ay sonraki konuma gel. Alti ay sonraki hedefinin ne
kadarim gerceklestirdigini diisin. O muhtesem manzarayr yeniden gor,
insanlarin 6vgii dolu sézlerini isit. Glizel hislerinin olabildigince tadina var.

« Simdi de,bir y1l sonraki konumuna bir adim atarak gel. Bulundugun konumla,
hedefinin son baslig arasinda bir képri olustur. Bu an bir mezuniyet, bir nikah,
nisan ya da o6diil toreni olabilir. Bu final amm g6ziiniin 6niine getir. O andaki
goriintiiyti, tim gordiklerini goziiniin O6niine getir. O an; saginda, solunda,
yukarida, arkada, asagida neyi goriiyorsan onu bir film seridine ekle. Simdi bu
gortintiiyli netlestir. Resmi en parlak hale getir. Sonra bu film seridine duydugun



o en hos sesleri ekle ve sesleri yiikselt, netlestir. O anda dokundugun her seyi,
viicuduna temas eden her seyi duyumsa ve hisset. Tiim duyumsadiklarim seride
ekle. Eger varsa, koku ve tat duyumsamalarim da icine kat ve o am bir siire

yasa.

Hafifce gozlerini a¢ ve kendi kendine biitiin bu olanlar1 degerlendir! Deger miydi? Giizel

miydi?

Biling, kisinin kendisine, cevresine ve bir biitiin olarak yasadig1 diinyaya iliskin farkindalik
durumudur.

Kalibrasyon yetenegimiz; bilincli zihin ile bilin¢siz zihin arasindaki pozitif iletisimi
baslatiyor. Bilincalindan gelen mesajlar1 dogru okumamuzi sagliyor. Kahvaluda yaptigimiz

olumsuz konusmalarin isimize yansidifim fark ediyoruz. is yerinde yasadifimiz sorunla,
kahvaltida konustuklarimiz arasinda bir bag kurabiliyoruz.

Bilincalti giiclimiizii arttirdikca davramslarimizin kalitesi de yiikseliyor. Kendimizle barisik
bir insana doniigiiyoruz. Digiince olusturma niteligimiz pozitif yonde degisiyor. Daha rafine
duygularla hafifliyor ve rahathiyoruz.

Beyin ve bilgisayar arasindaki benzerlik beynimizi daha kolay anlamamiz1 sagliyor. Beynin
caligsma ilkelerini kullanarak verimliligimizi arttiriyoruz.



Dordiincii Bolim



Beyin Yarlan - Sag ve Sol Beyin

Beynin yapi1 olarak en temel ayirimin sag ve sol beyin olarak yapilabilir.

Beyninde hangi lobun etkin olacag yiizde otuz oramnda dogustan belirleniyor. Ancak yiizde
yetmisi gevre,
Beyin yarilar1 denilince, beynini biyolojik olarak ikiye boliinmiis bir beyin olarak degil,
birbirlerine bir bag ile bagli, uyum igerisinde calisan iki beyin yaris1 olarak diisiin. Beynin her iki
kismu, birbirine Corpus Callosum adi verilen bir sinir agiyla baglantilidir. Bu baglanti ile loblar,
ayn girdiden farkli programlar calistiran iki bilgisayarmus gibi davramrlar. Ciinkii sag ve sol

aile ve egitim faktorlerine gore gelisiyor.

beyinlerin uyumu yoksa sol taraf sag tarafin, sag taraf da sol tarafin algiladigini alamyor.

Beyninde hangi lobun etkin olacag yiizde otuz oramnda dogustan belirleniyor. Ancak yiizde
yetmisi gevre,

aile ve egitim faktorlerine gore gelisiyor.

Beynin Sag ve Sol Loblarinin Ozellikleri:

Sag Beyin:

Yaratic1 Zekayr temsil eder.

Bilgiyi bir biitiin olarak ve resimlerle gorsel olarak isler. Semboller kullanir.
Ozellikle resimlere, sekillere ve renklere tepki verir. Sézel ifadeler disinda
miizige, viicut diline, dokunmaya daha duyarlidir.

Sezgiseldir. Onsezilerini ve hislerini takip eder. Nesnelerle duygusal iligkiler
kurar.

Uzaysal iligkileri kullanir. Duygusal, iiretici ve yaraticidir.
Gorerek ve duyarak daha iyi 6grenir. Hayallere, siire ve mecaza meraklidir.
Viicudun sol tarafindaki duyu organlarim ve viicut hareketlerini kontrol eder.

Sag Beynin Islevleri:

Yaraticilik,
Siibjektif
Hatirlama
Biitiinii GOrme
Iggiidiisel
Sezgisel
Hissetme

Duyma



» Koklama

« Tat Alma

 Ritmik

« Hatirlama

« Miizikal

. Dokunsal Yollarla Ogrenir

« Duygusallik

« Duygular Serbest Birakir

« Yiizleri Hatirlar

« Daha Fazla Risk Alir

« Yazli ya da Gosterilen Talimatlara Uyar
« Problemleri Biitiine Bakarak Cozer

« Cizimi ve Nesneleri Kullanmay1 Tercih Eder
« Esanlamli Bicimde Diistiniir

« Benzer Nitelikleri Arar

Sol Beyin

« Mantiksal Zekay1Temsil Eder.

« Konusma ve Dil Merkezidir.
 Analitik Olarak Adim Adim Diisiintir.
« Mantikhi ve Sistematiktir.

« Sebep Sonuc Iliskilerini Kullanr.

. Bilgiyi Ardisik ve Dogrusal Isler.

« Ayrinticidir.

. Sayisal Islemlerde Ustiindiir.

« Viicudun Sag Tarafindaki Duyu Organlarim ve Viicut Hareketlerini Kontrol
Eder.

Sol Beynin Islevleri:

« Adlandirma

« Matematik

« Dil Becerisi

« Incelemeci

« Parcayr Gorme

o Sistemli

« Analiz etme

« Disiplinli

« Objektif Simiflandirma



« Mantik yiiriitme

« Duygular Kontrol Eder.

« Mantiksaldir.

. Isitsel ve Gorsel Yollarla Ogrenir.
o Siralama

« Isimleri Hatrlar.

« Az Risk Alir.

o Sozlii Talimatlara Uyar.

» Problemleri Parcalayarak Cozer.

« Yazmayl ve Konusmay: Tercih Eder.
« Matematiksel Bicimde Diisiinir.

« Farkliliklar1 Arar.

« Rasyoneldir.

« Devamhdir.

o Zihinsel Agirhikhdir.

« Yapisaldir.

 Planlidir

Her iki beyin de kendi alg filtrelerine en uygun zihinsel isleyis diizeninde calisiyor. Bilingli
zihnimiz herhangi birinden gelen veriye bir filtre uygulamadan odaklaninca, bu durum aleyhimize
de gelisebiliyor.

Eger su an beyninin tek lobunu baskin olarak kullamyorsan; bu durum, diger lobun
calismadigindan ya da dogustan yeteneksiz oldugundan degil, sadece beyninin bu yarisina,
gelismesi icin, diger yarisindan daha ¢ok olanak tammgs olmandan kaynaklaniyor.

Beynin sag lobu duygular ve hayallerin etkisinde ve biitiinsel 6greniyor. Bu yiizden bilgileri
sirayla isleyen sol loba gore daha hizhi ve etkili bir islemden geciyor. Insamn mucitlik ve
tiretkenlik kismini saglayan da sag beyindir. Sadece sol lobunu etkin kullanan birisinin yaratici
diisiinebilmesi ve {iiretken olabilmesi icin sag beynini de gelistirip her iki yarimn uyumlu
calismasini saglamasi gerekir.

Iste beyin yarilarn etkilesiminin bize sagladif da tam olarak budur.

Beyin dis diinyadan gelen verileri, baskin olan yar1 lobunu kullanarak isliyor. Ogrenme ve
diistinme stirecindeki basari, her iki yarinin dengeli bir sekilde kullamilmasinmi gerektirir. Her iki
lobun diislince siireclerine katilabilmesi, beyin yarilari uyum egzersizleriyle gelistirilebilir.
“Beyin Yarilar1 Korelasyonu” da diyebilecegimiz bu egzersizler boliim sonunda yer aliyor.

Beyin Yanlan Baskinhgi

Aynm veriyi farkli sekilde yorumlayan sag ve sol beyinden hangisini kisi tercihli olarak
kullaniyor ise, o lob digerine gore daha baskin demektir. Aym bilgisayarda bulunan farkli arama
motorlar1 vardir, ancak aligkanliklarimiz bize, hep aymi arama motorunu se¢cmemiz gerektigini
soyler.



Sag ve sol beyin yarilarindan hangisini baskin olarak kullandigim test eden bir uygulama

yapalim:

Simdi sekildeki uyar1 levhasinda yer alan tekerlemeyi olagan hizda okumani istiyorum.

Kus Vurmak

Eger kolayca “Bir Tasla ki Kus Vurmak” seklinde okuduysan, hemen sag beynini gelistirme
ve sag-sol korelasyon egzersizlerine baslamalisin!

Onceden kodlamp kahplasnus bilgiler, hemen beyninin sol béliimiinii harekete gecirir. Bu
yiizden dikkatin dagilarak yanilsamaya zorlamrsin. Okumayi yeniden dene!

Beyin yarilarinin baskinligi daha objektif olarak bir anket uygulamasi ile bulunabilir.
Beyninin hangi yarisim baskin olarak kullaniyorsun? Sonucu www.nlpbus.com adresindeki anket
uygulamasi ile 6grenebilirsin.

Sol Lob Baskin Ise, Sag Lobu Gelistirmek icin;

Zihninde canlandirmalar yap. Gorintiileri; parlat, sislendir, biyiit, kiictilt,
yakinlastir, uzaklastir, hareketlendir, dondur.

Karsitliklar1 gérmeye calis. Olaylar1 detaylandir.

Jest ve mimikleri anlamlandirarak gozlem yap.

Sesinle oyna. Sesinin tonunu, siddetini degistir. Bir enstriiman kullanmay:
ogren.

Picasso ve Velasques resimlerini karsilasur. Leonardo da Vinci’nin
otobiyografisini oku.

Empati ile ilgilen. Empati egzersizleri yap.

Sportif egzersizler yap. Tenis ve masa tenisi sporlari ile ilgilen.

Resimli bulmacalar ¢oz.

Sag Lob Baskin ise, Sol Lobu Gelistirmek icin;

Siir ve sarki sozleri ile ilgili ezber calismalar yap.

Hedef odakli ol. Yapabileceklerini erteleme.

Mantik agirlikh kararlar almaya ve davranmaya oncelik ver.
Sozel bulmaca calismalar yap.

Elestirel ol, gbzden gecir ve sorgula.

Zayif olan lob, baskin olan lob ile igbirligi icerisinde ¢aligsmasi icin uyarildiginda yaraticilik
yeteneginde muazzam bir artig olur. Sol beyni gelismis bir kisi sag beynini de gelistirirse beyninin
bilgi isleme kapasitesi aritmetik degil, adeta geometrik bir artisla bilyiir. Ciinkii beyin standart


http://www.nlpbus.com

matematikten farkli bir permiitasyon matematigi kullamiyor. Beynin kapasitesi iki kat degil, hayal
bile edemeyecegimiz kadar artar.

Beyinde 6grenmenin sonu yoktur diyorum, bunu kamtlayabilirim. Bir insamn yiiz milyar degil
de, sadece on iki adet noron hiicresi oldugunu varsayalim. On iki ndron hiicresinin birbiri ile
kurdugu baglant1 sayesinde dort yiiz elli milyon bilgi 6grenilebiliyor. On iki néron hiicresi yerine,
noron sayisini sadece bir arttirip, on tice ¢ikardigimiz zaman baglanti sayis1 alti milyara cikiyor.
Yani bir tane néron artis1 ile bes bucuk milyar bilgi artisi gerceklesiyor.

Insan beyninde yiiz milyardan fazla noéron hiicresi olduguna gore, yeni baglanti sayisi
hakkinda bir tahminde bulunabilir misin? Sonsuz sayida bilgi cikiyor degil mi? iste bu yiizden
beynin simirsiz 6grenme giicii vardir diyorum. iste bu yiizden ona hayranlik duyuyorum.

Bu bulgularin en iyi 6rnegi herkes tarafindan, tiim zamanlarin en biiyiik beyinlerinden biri
olarak kabul edilen Leonardo da Vinci’dir. Leonardo, tarih boyunca esine az rastlamr bir, ¢cok
yonliiliige sahiptir. Bir bilim adamu olarak; matematik, mimarlik, dil, mantik, anatomi gibi
alanlarda olaganiistii derecede iyiydi. Leonardo, hayal giicii, renk, resim, ahenk, miizik ve sekil
kullanma kabiliyetlerinde de ¢ok iyiydi. Bu durum onun beyninin her iki yarisim da aym anda
uyumlu bicimde kullanabildiginin bir kamtidir.

Sag ve sol beyin birbirini tamamlayan fonksiyonlara sahiptir. Beyin yarilari uyumu
(korelasyon) calismalarindan cikan gercek; her birimizin potansiyel olarak birer bilim insani ve

sanatkar olusumuzdur. Yeter ki, sahip oldugumuz potansiyeli aciga ¢ikaran NLPBUS © korelasyon
egzersizlerini inan¢ ve sabirla uygulayalim. Her birimiz bu egzersizlerle dengeli bir beyine sahip
olabiliriz.

Sag ve Sol Lobu Korelasyon Icinde
Cahstiran Egzersizler:

Bedensel Eklemleme Egzersizi

Ellerini gogiis ve bacak lizerine capraz bir bicimde koyarak sira ile ve hizla ondan geriye
dogru sayarak degistir.

Kollarim ve ayaklarini hizli1 bicimde ondan geriye dogru sayarak capraz hareket ettir. Sonra
da bir bardak su ic.

Beynimizin sag tarafi ile sol tarafim iliski icerisine sokuyoruz. Ciinkii sol taraf sag beyin, sag
taraf sol beyin tarafindan kontrol edilir. Beynimizin icine girip bu baglantiy1 kuramayacagimza
gore, bunun icin sag ve sol ayaklarimizi kullamyoruz sonra da su iciyoruz.

Amac¢ bedenin parcalarimn birbiri ile etkilesime gec¢mesini saglamak, zihin ve beden
uyumunu gerceklestirmek... Bedeninin sag tarafim sol, sol tarafim da sag kisma yonlendirdin. Bu
egzersizle bedeninin parcalar1 birbirini tamamlayarak sag beyninin sol, sol beyninin de sag beyin
ile birlikte ve uyum icinde calismasim sagladin. Zihinsel boliinme yasadigin zamanlarda bu
egzersizi uygulayabilirsin.

Rutin Okuma Egzersizi



Okumak sag ve sol lobu birlikte harekete gecirir. Okurken sol beyinle takip eder ve sag
tarafta hayal edip kodlarsin. Béylece beyninin her iki yaris1 da uyum iginde ¢alismaya baglar.
Beyninin prefrontal korteksine, yani énemli duyu ve motor sistemlerinin arasindaki geri bildirim
dongiilerinin yer aldig1 alana, oksijen, kan ve cok sayida yararli aminoasitlerin génderilmesi
saglanir. Boylelikle daha ¢ok noronlar arasi1 bag ve daha etkin, daha saglikl1 ve dengeli bir beyin
ortaya cikar.

Uzun siireli televizyon veya video izleyerek beynini diisiik viteste kullanmaya alisirsin. Video
ya da televizyon izlerken beyninin sag lobu pasif kaldig1 icin, beynin gelisimi yavaslar. Bilirsin,
az kullanilan ya da kullamlmayan organlar korelir. Beynini gereksiz seylerle doldurarak farkinda
olmadan “Beyin Obezitesi” olursun. Bunun sonucunda beynin hantallasarak, algilaman yavaslar.

Rutinlerin Kirilmasi Egzersizi

Sag elinle yapma aliskanlig1 kazandigin islerini simdi de sol elini kullanarak yapmayi dene.
Ornegin; saclarim sol elinle tara, kalemini diger elinle tut, gomlegini ters elinle diigmelemeye
calis. Bu senin rutinlerin tembelliginden kurtulmana katki saglar ve zihinsel esneklik kazandirir.

Sonsuzluk Egzersizi

Burnunun ucunda yonetebildigin bir resim fircasi hayal et. Bununla havaya en sevdigin renkte
yatay ve diisey, biiyiiklii-kiiciiklii sekizler ¢iz. Yatay sekiz sonsuzluk isaretidir. Sonsuz isaretinin
bedensel taklidinin psikokinesiyoloji karsiligl zihinsel dinlenme ve odaklanmadir. Bu sana
bilingalt giiciinden yararlanabilme yetisi verir.

Bilincalt1 Olumlama Egzersizi

Duygular, viicudunda hissettigin elektrokimyasal olaylarin fiziksel disavurumudur. Bir



piyanonun herhangi bir tusuna bastiginda, bu tusla uyumlu olan diger biitiin teller de titresmeye
baslar. ilgin¢ olan, basilan notamn daha pes ya da tiz olmasinin, hi¢ énemi olmamasidir. Uygun
frekansta olmalari, onlarin titresime gecmeleri icin yeterlidir.

Beynimizin olusturdugu elektromanyetik dalgalarla, kalbimiz tarafindan olusturulan
elektromanyetik dalgalarin aym frekansta olmalar1 halinde biitiin duygu ve diisiincelerimiz olumlu
titresimler yaymaya baslar. Beden, bu titresimlerin enerjisinden, “Kalbimin sesini dinlemeliyim”
mesajim alir.

Bilincalimiz, beynimizden yayilan bu elektromanyetik alamn giiciinii; derin bir inancla
baglandigimiz ve yon verdigimiz diisiincelerimizden alir. Bu yiizden stresli anlarinda olumlu
kelimelerden destek almaya bak!

Ornegin; “Benim icin gerekli olan her seyi biliyorum ve sakinim”, “Ben degerliyim ve
yeterliyim” cilimlelerini derin bir nefesten sonra giinde ii¢ kez tekrarla. Bilingalti temizliginin
kalic1 olmasi icin, bu ¢alismay inangla ve en az yirmi bir giin boyunca tekrar etmelisin.

Cocuk Oyunu Egzersizi

Oylesine tasarlanmis ve gercek olmayan bir dilek ya da bir diisiince seg.

Ornegin; Okullarda uygulanan kurallarin degistirildigini diisiin. Senin icin neler degisiyor?
Hayal et. Basketbol, daire seklinde bir alanda oynansaydi neler degisirdi? Sadece hayal et.
Fikirlerinin u¢ noktalarda olmasindan ¢ekinme.

Bir aligveris merkezine gidip tipki bir ¢cocuk gibi merak icinde biitiin duyularim harekete
gecir. Bakarak, tadarak, dokunarak, dinleyerek ve koklayarak zihninde canlandirmalar yap. Bu
senin duyusal keskinlik ve rafine bir kalibrasyon yetenegi kazanmana yardim eder. Hayal giiciinii
zenginlestirerek yaratici diistince aligkanlig edinirsin.

Otobiyografi Egzersizi

Ilkokula bagladigin giinii ammsa. ilkokuldan baslayarak hayat hikdyeni yazdifim diisiin!
Ogretmeninin yiiziinii, simfin diizenini, kokusunu, sicakh@mi, en yakin arkadasim, yasadigin
heyecan verici bir olayr ammsa. Sonra da gelecekte yapmakta oldugun seyleri, yasadigin yeri ve
sahip olduklarini yaz. Bu senin olumlu ge¢misinden gii¢ almam saglar. Ayica olumlu gecmisinle,
hayalini kurdugun gelecegini birlestirmis olursun. Bu duygular; seni hem simdi hem de gelecekte
stirekli motive eder.

Ajan Egzersizi

Cevrendeki arabalarin plakalarina bak ve plaka harflerinden kelimeler tiiret. Sonra da bunlar1
soru ciimlelerine doniistiir?

Ornegin;

« “Diinya donmeseydi ne olurdu?”
« “Mevsimler olmazdi. Hava sicakligl degismezdi”



» “Neden yemekten 6nce cikolata yenmez?”

« “Cikolata, beynin “endorfin” salgilamasina neden oluyor. Bu salgi, mutluluk
duygusu duymamuzi sagliyor. Ancak aclik hissimizi giderdigi icin yemeklerden
once yemek dogru degil. Cikolatamn disleri ciirtittiigii 6nyargisi ise yanlistir.
Ciinkii arastirmalar kakao icinde bulunan bir bilesimin, dis cliriimesini
engelledigini gosteriyor” seklinde cevaplandir.

Bu, senin yaratici diisiinceler olusturmada giderek ustalasmam saglar.

A IRK

Asker yiirtiylisii yapar gibi, oldugun yerde sayarken kollarim hareket ettir. Birka¢ dakika bu
sekilde hareket et. Yiiriirken kollar1 sallamak beynin daha iyi calismasim saghiyor. Simdi aym
hareketi yaparken sol bacagim kaldirdiginda, sag elinle sol omzuna dokun. Sonra da sag bacagin
kaldirdiginda, sol elinle sag omzuna dokun.

Bu hareketi hizla ve yirmi bir giin boyunca tekrarla. Insan beyninin ayaktayken en az yiizde on
oranda daha etkin ¢alistgim diisiiniiyorum. Onemli kararlarim ayakta iken aliyorum.

Yiirtiytis Egzersizi

Ayrica beyin acik havada, kapali alana gore cok daha yiiksek bir performansla calisiyor.
Telefon konugmalarim genelde neden ayakta ve kapali alandan c¢ikarak, daha rahat yaptigim
simdi daha iyi anliyorum.

Sorgulama Egzersizi

Egitim hayatinda karsilastigin problemler, genelde gercek hayatta karsilastigin problemlere
benzemiyor degil mi? Ciinkii okullardaki problemler tek bir cevaba odaklandigindan dolay:
yapaydirlar. Ancak agik uclu problemler; bireyin yaraticiligim ve diisiinme yeteneklerini
gelistirir, esnekligi ve farkli bakis acilarim gelistirmeyi destekler.

Yabanci dil 6grenmek beyni giiclendirir. Her giin en az yeni bir kelime 6grenerek bunlari
sorgulama climlelerinde kullanabilirsin. Aligveris cizelgeni giinliik, yapacaklarim ezberlemeyi
deneyebilirsin.

Ornegin;

Bugiin, “Sabah” sdzciigiiniin Ingilizce anlamim 6grenmis ol.

“Sabah saat dokuzda ne yaptim?” Sorgulamasinda sabah sézciigiiniin Ingilizcesini kullanarak
sOylemeyi dene. Buradan farkl bir sorgulamaya gec.

“Sabah yaptigim sey, 6glen yapacagim ya da karsilasacagim hangi eylemin habercisi
olabilir?” gibi.

Ertesi giin de “Degisim” sozciigiiniin ingilizcesini 6grenmis ol. “Bugiin hayatimda degisim
sayilabilecek neler yapabilirim?” Sorgulamasinda degisim s6zciigiiniin Ingilizcesini kullan ve



sOyle. Sonra da yeni bir sorgulama ctimlesi kur.
“Aksam eve doniince bugiin degisik ne yaptim?” gibi sorular1 kendine yonelt ve cevapla.

Bu egzersizlerin yirmi bir giin uygulanmasi sonucunda artik sen, her iki yariy1 da
kullanabilme 6zelligine sahip, dengeli bir beyne sahip olabilirsin. Pek cok insan, agirlikl1 olarak
beyninin sag ya da sol yarisim tek yonlii olarak kullamrken, sen her iki lobun 6zelliklerini de
kullanabilir duruma gelebilirsin.

Birine karmasik bir siireci aciklaman ya da bir olayr tiim detaylarina kadar planlaman
gerektiginde, problemleri mantik cercevesinde cozen sol beynin devreye giriyor. Bir resmi
yorumlarken ya da yaratici bir fikir iiretmen gerektiginde hemen sag beynin devreye giriyor. Bu
durum “Brain Flexibility” denilen esneklik 6zelligini kazandigim gosteriyor. Bu durum,“Creative
Ideas” denilen yaratic1 diisiince {iretebilme yetenegine de isaret ediyor.

Diisiinme ve Ogrenme islemlerini her iki lobda da dengeli olarak kullanabildigin icin,
beyninin var olan potansiyelinden maksimum diizeyde verim alabiliyorsun. Cogu kisinin
goremedigi detaylar1 kacirmadan, biiyikk resmi gorebiliyor, giiclii sezgilerinle yapbozun
parcalarim bir araya getirebiliyorsun.

Bazen karar verme konusunda sikintilar yasayabilirsin. Bunun nedeni, her iki yarim kiirenin
de olaylarn1 kendi teknigiyle ¢6zmeye calismasidir. Burada kalbinin sesini ve kalibrasyon
yetenegini kullanmani 6neririm.

Beyin Ceyreklerine Gore Diisiince ve
Ogrenme Siirecleri

Beynimiz olaganiistii kapasiteye sahip miikemmel bir bilgisayardir. “Yetenegim bu kadar”,
“Hazir degilim”, “Basaramam” gibi inanclarla beynine gonderdigin telkin, mesaj ya da sifreler
diistince siireclerini olusturuyor. Basarisizligina ve mutsuzluga mahkiim olmak zorunda degilsin.

Yeni ve geliskin bir programa, diisiince ve 6grenme siirecini 6grendikten sonra sahip olacaksin.

Diisiince ve 6grenme siirecinin hangi ceyrege ait oldugunu ve 6¢grenme dosyam acan anahtar
sifreni; www.nlpbus.com adresindeki NLPBUS® “Mental Training Diigtince Stirecleri ve
Ogrenme Ceyregi Anketi” ile 68renebilirsin.

Sana 0zgii diisiince ve 6grenme siirecini bilmen; Kendini tamyarak giiclii ve zayif yonlerini
kesfetmeni, yeteneklerine gore hayati ve mesleki egilimlerin yoniinde coskulu bir bicimde
ilerlemeni, yeni ve geliskin bir basari siirecini i¢sellestirmeni sagliyor.

Herkesin bir diislince ve 6grenme siireci vardir. Her birimizin diisiinme ve 6grenme siireci
beyin ¢eyreklerinden birine uyar.
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Ozellikle cocuklarn kiiciikk yasta beyinlerinin hangi ceyreginin daha giiclii oldugu
belirlenerek, diger ceyrekleri giiclendirilebilir. Bunun icin ¢ocuklara;

“Nigin 6grenmek istiyorsun?”

“Ne 0greneceksin?”

“Nasil 6grenmeyi istiyorsun?”

“Ogrendiklerini nerelerde kullanabilirsin?” sorular1 sorulabilir. Beyin ¢eyreklerimizi
gelistiren egzersizleri beynin saglig1 boliimiinde bulabilirsin.

Diisiince ve Ogrenme Siirecine Ait
Beyin Ceyrekleri;

« -Diverge ( Dayrovcrlar)

» Assimilation (Asimilatorler)

« Convergence (Konvercirlar )

« Accommodate (Akomododeytirlar )

Diverge (Dayrévcirlar)

Beyin ceyreginin sag listiinde yer alan bu grup, insanlarin %35’ini olusturur. Bu kisiler
ogreneceklerini, ni¢cin 6grenmeleri gerektigini 6grenmeden, zihinlerini agmazlar. Ciinkii 6grenme
dosyalarini acan anahtarin sifresi gereklidir.

Dayrovcirlarin 68renme merkezleri, Hipokampusu giiclii bir bicimde uyaran, hareketlendiren
anahtarin sifresi; “Nigin 6grenmeliyim?”sorusudur.

Ogrenecekleri bilgiyi tarif etmek isterler. “Ben bunu neden 6greneyim?” diye sorarlar. Eger
cevap alamazlarsa, 6grenme dosyalar1 acilmadigindan dolay:r soru havada kalir ve 6grenemezler.

Ogretmenlerin egitim aldig1 bir ortamda; 6gretmenlerden birisi egitmene, “Biz bunu nicin
yapiyoruz?” diye defalarca soruyor ve egitmen de uzun uzun agiklamalar yapiyordu. Ancak her
defasinda 6gretmen sorusunu yineliyordu. Arkadaslari giiliismeye baslayinca, icimden geldigi gibi
miidahale edemesem de, egitmenden izin aldim ve farkli bir yol izledim. Her defasinda



ogretmenin, “Ni¢in?” sorusunu net bir bicimde, “Tam olarak ...i¢in” diye cevapladim. Ancak o
zaman Ogretmen siirece dahil olabildi. Bu tipoloji hakkindaki 6grenme siirecini, ben bdylece
zihnimde net bir bi¢cimde oturttum.

Dayrovcirlarin Ozellikleri
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Her seyi en az bir kez denemeye bayilirlar.

Heyecan ve gerilimden hoglanirlar.

Yeni bir deneyimin getirecegi sorunlardan ¢ekinmezler.
Rutin uygulamalardan sikilirlar.

Insanlarla yakin iliskiden hoslamrlar.

Her gordiikleri seyin lizerinde diisiinmeden uyacak tiplerden degildirler, aksine
kendi fikirleri dogrultusunda gitmeyi severler.

Hobilerinde ya da mesleklerinde basariya ulasacak yeteneklere sahiptirler.

En ¢ok sevdikleri sey, tiim olaylarda basrol oynamak, genelde olaylar1 baslatan
kisi olmaktir.

Assimilation (Asimilatorler)

Beyin ceyreginin sag altinda yer alan bu grup, insanlarin %30’nu olusturur. Bu kisiler
ogreneceklerinin ne oldugunu 6grenmeden zihinlerini agmazlar. Ciinkii 6grenme dosyalarim acan
anahtarin sifresi gereklidir.

Asimilatorlerin 6grenme merkezleri, Hipokampusugiiclii bir bicimde uyaran, hareketlendiren
anahtarin sifresi; “Ne 6grenecegim?” sorusudur.

Bu insanlar; “Ne 6grenecegim?” sorusuyla, 6ncelikle; 6grenecekleri bilginin ne oldugunu
bilmek isterler.

“Bu egitimin programi nedir?”
“Nereye dayamyor?” gibi sorular sorarlar.

Bunlar, okullarinda genellikle basarili olmus kisilerdir. Sifreyi 6grendiklerinde, bilgiyi
asimile ederek i¢sellestirirler.

Asimilatorlerin Ozellikleri:
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Olaylara cesitli acilardan yaklasirlar.

Veri toplar ve analiz yaparlar.

Kontrolii elden birakmazlar. Ihtiyatlidirlar.

Baskalarimin davramslarim izlemekten hoslanirlar.

Toplantilarda geri planda yer alirlar.

Ayaklar: yere saglam basan; dengeli, uyumlu ve sicak insanlardir.
Ozel hayatlarina ve dzgiirliiklerine diiskiindiirler.



Convergence (Konvercirlar)

Beyin ceyreginin sol altinda yer alan bu grubun, toplumda %20 gibi bir oranlar1 vardir. Bu
kisiler ogrenecekleri bilginin nasil uygulanacagim ve onu nasil 6greneceklerini bilmeden
zihinlerini agmazlar. Ciinkii 6grenme dosyalarim acan anahtarin sifresi gereklidir.

Konvercirlarin 6grenme merkezleri, Hipokampusu giiclii bicimde uyaran, hareketlendiren
anahtarin sifresi; “Nasil 6grenecegim?”’sorusudur.

Dogalar1 geregi, diisiiniilen nesneyi parcalara ayirir ve parcalarin ozelliklerinden mantiksal,
islevsel vb. baglantilarla, biitiine varmaya calisirlar. Egzersiz yapmayl cok severler, diinyanin
teknisyenidirler. Bunlarin yasam pinari, bir iglevin nasil yerine getirildigi ile ilgilenmektir.

“Nas1l 6grenirim?”

“Bunu hayatima nasil uygularim?” gibi sorularin etrafinda dolamrlar.

Konvercrlarin Ozellikleri

Varsayim, ilke, teori ve modele meraklidirlar.

Bes duyu ile algilanamayan kavramlara bayilirlar.

Kendine 6zel yorumlardan hoslanmazlar.

Fikirlerinde diizen isterler.

Analitiktirler. C6ziim i¢in ne yapacaklarim kendileri gérmek isterler...
Giivenilir ve kendinden emindirler.

Hayatlarim insanlarin gozden kacirdig kiiciik, degerli ayrintilarla doldurmay:
severler.
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8. Zarif ve rahat bir hayat yasamak isterler.
Accommodate (Akomododeytirlar)

Beyin ¢eyreginin sol tistiinde yer alan bu ilgin¢ grubun toplumda %15 gibi bir oranlar1 vardir.

Bu kisiler; “Bu bilgiyi hayata nasil uygularim?”, “Nerede kullamirim?” gibi sorulara cevap
bulmadan zihinlerini agmazlar. Ciinkii 6grenme dosyalarim acan anahtarin sifresi gereklidir.

Akomododeytirlarin  6grenme  merkezleri, Hipokampusu giiclii bicimde uyaran,
hareketlendiren anahtarin sifresi; “Nerede kullanacagim?” sorusudur.

“Nicin 6greneyim?”
“Ne 6grenecegim?”
“Naslil 6grenecegim?”

Bu gibi sorularin onlar icin bir 6énemi yoktur. Ciinkii onlarin 6grenme dosyalarim acan
anahtarin sifresi; “Ogreneceklerimi nerede ve nasil uygulayabilirim?” sorusudur.

Bunlar ilgin¢ bir gruptur. Hayatlarimn odagy; 1.gruptaki saticiyl, 2.gruptaki miihendisi alip
calisirmak ve daha fazla para kazanmakla ilgilidir. Ornegin; iic kareden birini arkadas secer,



teorisyenden bilgiyi alir sonra da uygular.
Akomododeytirlarin Ozellikleri

1. Her diisiinceyi hemen hayata gecirmeye calisirlar.

2. Sorunlara firsat olarak yaklasirlar.

3. Yoneticilik egilimlerini her alana yaymaya calisirlar.

4. Hedef belirlemede ustadirlar.

5. Problemlerini sade ve karisik olmayan yontemlerle ¢tzerler.
6. Hayatlarim sansa birakmak yerine yonetmeyi tercih ederler.

Beyin ceyreginin diisiince ve é6@renme siirecindeki yerini 6grenince;

Giiclii ve zayif yonlerini kesfedebilirsin!

Neyi; ni¢in ve nasil yapman gerektigini bilerek, dogru kararlar alabilirsin.
Daha az zaman ve caba harcayarak daha iyi sonuclar alabilirsin.

I¢ disiplin ve motivasyonunu kendi kontroliinde giiclendirebilirsin.
Baskalarinmin istegi ile degil, kendi istek ve iradenle calismaya baslarsin.

Daha hizli, kolay ve kalic1 6grenirsin.

Tiim bunlar1 68renince 6nceki gibi kalamazsin. Daima, pozitif yonde bireysel gelisimine katki
saglamayr amaclarsin. Artik yalmz kendine degil, cevrene de mutluluk ve basar1 yolunu acar hale
gelirsin!

Beynini Etkin Kullanarak istediklerini Elde Etmek
Genellikle istediklerimize ii¢c nedenle ulasamadigimz goriiliir. Isteklerimiz;

1. Ulagilabilir degildir.
2. Glidiileyici degildir.
3. Farkli bir bakis acisina gore gerekli degildir.

Arzularim niyete, niyetlerini hedefe doniistiiriip, hedefe odaklanmay1 saglayabilirsin.
Hedefinin nedeni, muhtacligin ya da o alandaki eksikligin degil, salt kendini ona layik gérmen
olmalidir. Ben imzamu, zihin ve beden mantigim kavradigimdan beri su sekilde attyorum:

Neye
Layik oldugunu diisiiniiyorsan
Pesinden kos

Isteklerime sahip olmayr ve ona laylk olduguma dair inancima inanmay: temel bir kosul
olarak goriiyorum.

Kendine inanmaya inanmak, kendine duydugun gercek sevgi, sayg1 ve giiven; gelecegine olan



inancimi da arturiyor. Isteklerini arindiriyor, cakmak alevine benzeyen niyetini lazer 1518inda bir
hedefe doniistiirerek onlara ulasmani kolaylastiriyor.

Zihinsel ve bedensel olarak cevreye yaydigimiz olumsuz bir enerjiye, evren olumlu bir yamt
vermiyor. Evrende isteklerinden olusan enerjinin gercege doniisme sistemi boyle isliyor. Evrenin
doniisiim icin en olumlu saydig1 enerji; sakinlik, kendine giiven ve umuttan olusuyor.

Insamn kendisine 6z saygis1 yoksa iizerine insa edebilecegi bir seyi de yoktur.

Kendi ile barisik, hata yapinca kendisinden ve baskalarindan 6ziir dilemesini bilen bir insan,
ancak bu degerlerle barisikur. Isteklerini zorunluluk haline déniistiir. Ben istedigim bircok seyi
elde edemedim ama ihtiyacim olan her seyi elde ettigimden eminim.

Simdi sira isteklerini beyninden istemenin yéntemlerini égrenmeye geldi: isteklerini; Bilerek
ve Bilincli Olarak iste!

Isteklerine ulasmak icin ne istedigini ¢ok iyi bilmelisin. Ne istedigini tam olarak
kesinlestirmelisin. Hedefini netlestirmeden elde edemezsin. Nigin istedigini belirle. Bir insam en
iyi kendi nedenleri ikna ve motive eder.

Bilenlerden ve Dogru Zamanda Iste

Sana yardim edebilecek kisilerden iste. Ancak isteyecegin seyi bilgi sahibi olanlardan,
potansiyeli olanlardan istemelisin. Bazen kendini iyi hissetmezsin, bir yamin kalkip gitmeyi bir
yamn oturmayl ister. Boyle zamanlarda bilingaltindan olumlu hi¢bir katkinin gelemeyecegini
bilmelisin. Beyninden, zit isteklerde bulunma!

Boliismenin Bilincinde Olarak iste

Istedigin kimse icin bir fayda yarat. Birinden bir sey isterken, sen de ona bir seyler
vermelisin. Paylasmanin erdemine inan. Buna, Kazan - Kazan ilkesi diyorlar.

Bedeninle Zihnin Uyum icindeyken Iste

Kararli ve dogru bicimde, benzesimli bir inancgla iste. Benzesimli davramislar, sozlerinle
davramslarinin uyumudur. Karsindaki kisinin samimi olduguna inanmasi icin bedeninle zihnin
uyum i¢cinde olmali.

Elde Edinceye Kadar Iste

Eger bir seferde istedigini alamuyorsan baska metotlar kullanarak yeniden dene. Kendi
kendine siirekli istegini tekrarla. Istedigini elde edinceye kadar iste.

Eger bir insan belli bir davramsi sergileyebiliyorsa, o zaman senin i¢in de bunu yapmak
miimkiindiir. Bunun icin bu davramsi en iyi sergileyen bir rol modeli bulmalisin. Onun basar1
adimlarim bir siire takip et. Sonra su adimlari izleyen bir yontemi kullanabilirsin;

1. Hafifce gozlerini kapatip bir adim 6ne at.

2. Rol modelinde izledigin davramsglari, hareketleri zihninde canlandir ve tekrar
tekrar yap.



3. Rol modelinin sergiledigi en begendigin hareketleri senin de yapabildigin en
iyi resmi hayal et.

4. Buresmi sag elindeki bir cerceveye yerlestir.

5. Resmi en parlak, en net hale getir.

6. Sonra bu resmi yavasca sol eline al. Sol elindeki resme; istediklerini elde
etmis oldugun andaki duygularini yansitan goriintii, ses ve hisler ekle.

7. Duygularimn en yogun oldugu an, sol sakak kemigine dokun.

8. Simdi gozlerini a¢ ve hareketi {i¢ kez tekrarla. Yirmi bir giin tekrar, %100’e
yakin sonug verecektir.

Eger herhangi bir konuda basarili olammyorsan, bu basarisiz oldugun anlamina gelmez.
Sadece s6z konusu seyi yapamamanin bir yolunu kesfettigin anlamina gelir. Bu yiizden basarmanin
yolunu buluncaya kadar davramsim ve yontemini degistirmelisin.

Istedigini elde edince mutlaka kendine &diiller ver ve basarim kutla. Bilingalt zihin, kutlanan
her basaridan sonra yeni bir zafer icin calismaya daha da istekle hazir hale gelir. Unutma ki, her
menfaat bir ihtiya¢ icindir. Kutlanmayan basarilar: bilingalti zihin, 6nemsiz seyler olarak algilar.

Beyninin hangi lobunu daha etkin calistirdigin, kisiligini de yansitir. Ciinkii yaptigin tiim
secimler buna gore sekilleniyor. Beynin sag ve sol loblarim etkin bir sekilde kullanmay
ogrendiginde hafiza ve beyin giiciinii daha verimli kullanmaya baslarsin.

Sag ve sol beyin; aralarindaki bir sinir ag1 yardimuyla isbirligi icindedirler. Beyin yarilari
korelasyon egzersizleri sonucunda gelisen farkl iliskiler ve baglantilar, dengeli bir beynin ortaya
cikmasim saghyor.

Diisiince ve 0grenme siirecinde her birimiz beyin ceyreklerinden birinde giiclii bir tercihe
sahibiz. Biz o ceyregin 6zelliklerine uygun diisiince siireclerinde 6égreniyoruz. Ciinkii biz oyuz.

Her ceyregin aktif 6grenme siirecine katilma sifreleri, uygulamalarla 6grenilip gelistirilebilir.
Bu siire¢ 6zellikle egitimcilerin ve ebeveynlerin égretme siirecinde ¢ok yararhidir. iletisimde de
beyin ceyrekleri sifrelerinin bilinmesi biiyiik kolayliklar sagliyor.

Her insan esit 6grenme potansiyeli ile doguyorsa, her insamn amaclarina ulasabilme
potansiyeli var demektir. Ulasamiyorsa kaynaklarim koétii kullamyordur. Eger diinyada bir kisi
bile bir seyi yapabilmisse, bunu senin de yapabilmen miimkiindiir. Yeter ki, gereken zaman ve
enerji yatirimim yap. Yeter ki, beyninden dogru istemesini bil.

Basarisiz olmamak igin ¢aba harcama ve basarisizligi deneyime doniistiir. Basarisizlig:
yeniden cercevele ve yontemini degistir. Isteklerini daha baskin bir bicimde ifade et
istemediklerini degil. Eger savasa kars1 isen baris icin ¢alis. Ciinkii istemediklerimizden ne kadar
cok bahsedip yakinirsak, ondan daha fazlasim yaratiyoruz.

Beynin biyolojik yapisim ve isleyis diizenini 6grenmissen bilincalti zihnin giiclinden
yararlanabilir hale geliyorsun. Diisiince siireclerinin farkina varmigsan; beyninden, insanlardan ve
evrenden istemenin dogru bicimini otonom bir sekilde gerceklestirebiliyorsun.



Besinci Boliim



Sevgili beynim; sen dogru calisnginda neleri basarabilecegimi biliyorum. Sen sorun
yasadiginda karsilasacagim giicliikkleri de biliyorum. Olaganiistiisiin, harikasin. Senin nasil
cahisigim ogrendim. Saghgin icin gerekenleri bu bolimden sonra Ogrenecegime ve
ogrendiklerimi uygulayacagima da s6z veriyorum.

Duygularimun orta beyindeki sistemde yer alan kiiciik bir kimya fabrikasina benzettigim
hipotalamustan yararlanarak degistirebilecegimi biliyorum. Davranislarimi, yonlendirilmis giic
kullanarak st beyindeki prefrontal korteksten degistirebilecegimi biliyorum. Yo6nlendirilmis
giicleri benim sectigim ve belirledigim programlar olarak kodlayacagim.

Program kodlamayi ve temizlik icin gereken formatlamayr bu béliimde 6grenecegim. Yeni ve
geligkin bir programu kodlamak i¢in 6nceden bilin¢gli ya da bilingsiz olarak edindigim yanhig
programlarin temizlenmesi gerekiyor. Buna gereken izni verecegini biliyorum. Senin bu degisime
hazir hale gelmen icgin pozitif diisiinme aliskanliklar1 edindim. Bilingli zihnim ile bilincalti zihnim
arasindaki uyumu telkinlerle ve onamalarla sagladim.

Ben degisen ve gelisen giiniin kosullarim anlayabilen, aym zamanda beni mutlu edecek bir
program dahilinde seninle olmak istiyorum. Eski programina goére benim mutlulugum senin
gorevin degildi. Onceden var olan ve sadece hayatta kalabilmeme yonelik programlarinda
degisiklikler yapmak istiyorum. Hayatin kosullarina gore gereken hakimiyeti elimde tutmak
istiyorum. Bunun icin karmasa icerisinde ¢6ziimii hemen goren bir idrak yetenegine ihtiyacim var.
Bunu da senin yeni donammnla kazanacagim biliyorum.

Senin sagligin benim icin ¢cok 6nemli. Bu yilizden ikimiz icin de gereksiz olan yanlis
kodlamalara dayali programlarin formatlanmasina direng géstermeyecegini biliyorum. Bunun i¢in
sana tesekkiir ediyorum.

Beynin Formatlanmasi

Biitiin olumsuz duygularin nedeni viicudun enerji sisteminin bozulmasidir! Bunun sonucu
olarak da bedeninde enerji tikamkliklar1 olusur. Evde ki lavabo tikali ise agilmalidir. Komiir
sobasimn borular1 dolu ise temizlenmelidir. Dogalgaz kullamliyor ise baca temizlenmeli ve
havalandirma kontrol edilmelidir.

Beynimiz yasadigl travmatik olaylar1 fiziksel olarak algilayarak bize yarar1 oldugunu
diistindiigli biyolojik programlar1 baslatir. Ancak iyi niyetli bile olsa, sorunlu bir beynin tirettigi
programin bize bir yarari olmaz.

Ciinkii béyle bir beynin uyari-tepki kimyasali sistemi saglikli degildir. Ust beyinden gelen
sakinlestirici veya durdurucu komutlari, orta beyindeki algilama merkezi ayirt edemez. Endokrin
sistemdeki bu bozukluk, uzun yillar kaygi ve korkularla yasamamiza neden olur. Biz de bunlar
hastalik olarak algilariz.

Nicin bize ac1 ve rahatsizlik veren aliskanliklarimuzi ve kosullarimuizi degistirmekte
zorlamyoruz? Nicin kendimizle ilgili degisimin zor olacagina inamyor ya da miimkiin
olamayacagim diisiiniiyoruz? Ciinkii cogumuz, Nietzsche ’nin “Beni yok etmeyen, beni giiclendirir”
paradigmasina sigimyoruz. Ciinkii beynimizdeki yazilima viriis bulasmms durumda.

Bu durumun sonucu olarak, dogal uyari-tepki siireci islemiyor. Bunun yerine psikolojik-
beyinsel ve organ diizeyinde es zamanli, eski biyolojik programlar calismaya basliyor. Otonom



koruma sistemimiz iflas ediyor. Buluttan nem kapar halde; alingan, saldirgan veya yasam
enerjimiz diistik bir durumda yasiyoruz.

Zararsiz bir durumu bile bir tehlike olarak algilayan beyin; “Savas”, “Ka¢” ya da “Oldugun
yerde kal” gibi secenekleri bize dayatiyor. Yasanmus bir trafik kazasi1 sonucunda bir¢ogumuz
ehliyetimizi arttk kimlik karti olarak kullanmaya bashiyoruz. “Beynim bdéyle buyurdu ne
yapabilirim? Artik araba kullanamam” diyoruz.

NLPBUS® Formatlama tekniginde; tapingler yoluyla akupunktur noktalarina vurarak yaklasik
yetmis mikro voltluk bir elektrokimyasal enerji ile beyni uyarmus oluruz. Bu 6zel noktalara
yapilan vuruslar beyindeki istenmeyen kodlamalari ¢ozer. Mevcut programu temizler. Bilerek ya
da bilmeyerek onceden kodlanmis olumsuz capalar ¢okertilir. Mandallarindan kurtulan olumsuz
duygular da serbest kalirlar.

NLPBUS® Formatlama tekniginde beyin yasadig1 olumsuz olaya odaklanmirken; akupunktur
noktalarina tapingler halinde vurularak negatif yiikiin hizli bir sekilde bosalmasi saglanir.

Taping deyince, bas-orta ve isaret parmaklarindan olusan, iiclii pati ile yapilan seri vuruslari
anlatmak istiyorum. Akupunktur noktalar1 viicudumuzun yiizeye yakin elektrik direnci en diisiik
olan yerleridir. Bu nedenle meridyenlerin derinde gomiilii olan boliimlerinden daha kolay ulasilan
0zel noktalardir. Enerji kavsaklaridir. Bundan bodyle meridyen baslari olan bu akupunktur
noktalarina; sekildeki gibi, EFT noktalar1 diyecegiz. EFT noktalarinin yerlerini birka¢ antrenman
sonrasinda bedensel olarak ezberlemis olacaksin.

Bu noktalar; bas, burun alti ve cene iistii hari¢ bedenin iki yamnda simetrik olarak yer alir.
Bunlar; kas baslangi¢c noktalari, gozalti, sakaklar ve kopriiciik kemigi tistii noktalaridir.

Gecmise ait olumsuzluklar belirli zaman dilimlerinde zihnimizde kodlandig: i¢in sorunlar
yasiyoruz. Zihnimizdeki bu olumsuz kodlar1 ¢6ziimlemek i¢in dncelikle yerlerini net bir bicimde
belirlemeliyiz.

Bunun i¢in oda duvarimn bir boliimiinii ekran olarak kullanacagiz. Ekran karsisindaki bir
sandalyede otururken, sorunlarim zihninde yeniden yasadiginda énceden 6grendigimiz goz erisim
ipuclarimi kullanarak sorunlu noktalara ulasacagiz. Uygulamanin detaylari anlasilir sekilde
asagida adim adim acikland.

Sorun yasadigin andaki bakis pozisyonun zihninde kodlanmus virtislii noktalara karsilik gelir.
Bu yiizden sorun yasadigin andaki bakis pozisyonunda EFT noktalarim tapinglerle uyarinca, bu
sinyaller sorunlu bolgede temizlik yapmaya baglar. Virtislii noktalara uygulanan bu tapingler
meridyenlerini harekete gecirerek adeta bir radyoterapi islemini baslatir. Sinyaller bu sekilde
beyne elektriksel yolla ve anlik olarak ulastirilir. Tepki olarak gelen elektriksel sinyaller de anlik
coziimler olusturur. By, anlik degisim, NLPBUS© Formatlama uygulamasimin basarisindaki en



temel faktordiir.

Karar, eyleme doniisiirse karardir. Bir diisiinceyi gerceklestirmeyi diisiinmek ile karar verip
eyleme gecmek arasinda bir zamana ihtiya¢ vardir. NLP’de bircok degisim, elektrokimyasal
yollarla gerceklesir. Iste bu yiizden degisimleri anliktir.

Sorunlu noktalara karsilik gelen olumsuz kodlamalar birden ¢ok olabilir. Bu durumda goz
hareketlerini bir MR taramasi yapar gibi takip ediyoruz. Sorunlu noktaya eristiginde senin
uyarinla o noktay isaretliyoruz. O duyguyu yasadiginda sen kendindeki farklilig1 hissedersin. Sen
o noktaya bakarken EFT noktalarina tapinglerle sinyaller yollayarak adeta 1sinlama ile temizlik
yap1yoruz.

Sorun olan duygunun kodlandigi yerde bilincaltin sana duygu degisimini bir sekilde haber
verir. Kendini o an iyi hissetmezsin. O bakis pozisyonunda bu durumu yasadigim belirtmelisin.
Uyarinla hemen o noktayr ekranda isaretliyoruz. Sonra sen o noktaya bakarken EFT noktalarina
taping uygulamasina geciyoruz.

Bu sekilde tiim ekram tariyoruz ki, tiim olumsuz kodlara ulasabilelim. Tarama iglemini; sanki
duvardaki ekranin tamaminda solfej cizgileri varmus da, sen notalar1 sagdan sola, sonra soldan
saga takip ediyormussun gibi diisiinebilirsin. Bu sekilde bakis pozisyonuna karsilik gelen, kac
tane sorunlu nokta bulmugsak onlara da aym islemleri tekrar ediyoruz. En nihayetinde sen,
istemedigin duyguya artik ulasamadigim hissedene kadar bu temizligi siirdiiriiyoruz.

Karar, eyleme doniisiirse karardir. Bir digtinceyi gerceklestirmeyi diisiinmek ile karar verip
eyleme gecmek arasinda bir zamana ihtiya¢ vardir. NLP’de bircok degisim, elektrokimyasal
yollarla gerceklesir ve bu yiizden de degisim anliktir.

NLPBUS® Formatlama teknigi, parmaklarimn 6zel akupunktur noktalarina uygulanan ritmik
vuruglar ile ruhun arinip tazelendigi bir yontem olup;

Hizhdir; Bircok eski ya da yeni yukarida saydigim yasanmasi muhtemel sorunlar; bir ya da
iki seansta ¢Oziimlenir. En inat¢1 tikanmkliklar bile yirmi bir giinde sorun olmaktan ¢ikar.

Etkilidir; Uzun siiredir basa c¢ikilamamis; korkular, takintilar ve derin {ziintiler tiimden
ortadan kalkar. Kalic1 bir iyilesme saglamir.

Yumusak ve Naziktir; Ciinkii sadece parmak uclari ile 6zel EFT noktalarina vurularak beyne
uyarilar yollanir.

Giivenlidir; Bedeninde; ¢cekme, itme, dondiirme vb. uygulamalar yapilmiyor. Viicuduna ilag
veya herhangi bir kimyasal madde verilmiyor. Akupunktur da oldugu gibi igne uygulamasi
yapilmyor.

Ozeldir; Uzun terapi seanslarinda tim 6zel yasamum anlatman gerekebilirken, EFT’de
cozmek istedigin sorununa sadece senin odaklanman yeterlidir. Sorunu, uygulamay: yapan kisinin
bilmesi gerekmiyor.

Kolaydir; Ogrenmesi ve uygulamas: basittir. Uygulamayr 1-2 egzersizle kendi kendine de



yapabilirsin...

Yeni Sorunlara Yol Acmaz; Aylar,hatta bazen yillar siiren psikolojik terapilerle, gecmiste
yasadigin olaylarin acisim tekrar tekrar deneyimlemen gerekmez. Bu tiir bir destek alan kisiler;
sucluluk, pismanlik, kendine doniik 6fke vb. duygular terapi sonrasinda da sahiplenilebiliyorlar.

NLPBUS® Formatlama teknigini metaforlar kullanarak su sekilde aciklayabiliriz;

Sorun: Soba yanmiyor. Ciinkii bory, isle dolu.
Cozim: “Borunun tikandig yerlere vur ve temizle”

Basin agridig zaman kendi kendine, “Eyvah! Yine basim agriyor!” diye séylenme. Basinda
bir tikaniklik var. Acaba viicudun hangi mesaji veriyor? Bogazin agridig1 zaman, buna siradan bir
agr1 gibi yaklasmak yok! Acaba sdyleyemedigin neler var? Tikal1 olan duygu hangisi? Iste olmasi
gereken yeni diisiinme sekli budur! Bu durum, ignesiz akupunkturdur.

NLPBUS® Formatlama Teknigi sonucunda enerji meridyenleri uyarilarak, enerjinin
meridyenlerde selale gibi akmasi saglamr. Enerji akimlarimn duraganlig) ya da blokajlar1 ortadan
kaldirilir. Kanallardaki aksamalar giderilince; tikanikliklar agilarak bedensel enerji dengelenir.
Enerji dengesi saglanmis bedende, haliyle olumsuz duygulara da yer kalmaz.

(Cocuklar neden hi¢ yorulmuyorlar? Ciinkii hi¢ enerji titkamkliklar1 yok! Bu yiizden yasamlari
daha kolay ve daha keyifli!

Bu giris bilgilerinden sonra simdi NLPBUS® Formatlama uygulamasina gecelim. Okurken
uygulamay1 kendi {izerinde test etmek, 68renmeyi cok daha kolay hale getirir.

NLPBUS® Formatlama Teknigi ile Beynin Formatlanmasi1 Uygulamasi:
Hazirhk:

Format ekram olusturma
Format sandalyesi, koltugu
Isaret kalemi

Giivenilir bir yardimci
Tetikleyici bir hikaye

EFT noktalarim tammak

S T

Hazirlik icin aciklama:

Format Ekram Olusturma: Tiim canlandirmalar1 yapabilecegimiz bir zihinsel ekran hayal
et. Bu ekrani, g6z erisim ipuglarindan yararlanarak tarama yapacagimiz bir alan olarak diisiin.

Bir oda duvar1 ya da perdeden olusabilecek ekran Olciilerinin tahmini icin sunu
deneyebilirsin. Gozlerin kulak hizasinda yatay olarak; en sol ve en sagda ne kadar uzag
gorebiliyorsa bu 6l¢iide bir uzunluk belirle. Gozlerin; almnin tistiinde ve ¢ene altinda ne kadar bir



uzakhigr gorebiliyorsa bu derinlikte bir uzunlugu isaretle. Tahmini olarak 2 - 3m x 2 - 3m
boyutlarinda diigey diiz bir alan olustur.

Format Sandalyesi ve Koltugu: Ekramin yaklasik 2m o6niinde arkalikli ve arkasi diiz bir
koltuk ya da sandalye.

fsaret Kalemi: Goz taramasi yaparken sendeki duygu degisiminin basladifi noktay:
isaretleyecegimiz kalem ya da sert bir cisim.

Giivenilir Bir Yardimc: Isaretleme, tarama ve tapinglerde sana yardimci olabilecek
glivenilir bir kisi. Ttim bu siireci 6grenerek kendi kendine de uygulayabilirsin.

Tetikleyici Bir Hikaye: Yasadigin sikintiy1 anlatan kisa bir metin. Tiim c¢iplakligiyla ve
tetikleyici bir bicimde... Gerekirse abartili, seni o duruma sokan kisa bir hikaye. Hemen
ammsanmaya uygun ve sadece bir paragraf. Bu metin ne kadar acik, gercekci ve sana 6zel olursa
sen de o derece etkili bir degisimin gerceklesecegini fark edebilirsin.

EFT Noktalarim Tammak: On hazirlik icin resimdeki EFT noktalarim, tepe bolgesinden
baslayarak, kopriiciikk kemigi noktasina kadar olan tiim bolgelere ayri ayri 6grenme amacli
tapingler uygulaman her bakimdan yararlidir. Tapinglerin siddeti fazla olmasin. Ancak
tapinglerden dolay: gelisen enerji yayilmasin; yiiziinde veya o bolgede yeterince hissetmelisin.

Bu yedi noktadan hangisinde daha duyarli oldugunu bu alistirmalarda fark edebilirsin. Bir
noktada kendini digerlerindekinden daha iyi hissedebilirsin. O nokta senin enerji diigiimiindiir. O
nokta, senin tercihli meridyen kavsagindir. Bu noktalara uygulanan tapingler, meridyenlerini
harekete gecirir. Sakinlesir, rahatlarsin! Her gecen giin kendini; daha, daha da iyi hissetmeni
saglarsin. Yaptigin tiim vuruslar, senin daha iyi bir ruh haline erismene yardim eder. Bunu fark
etmen ¢ok 6nemlidir.

NLPBUS® Formatlama Uygulamasi:

Hedef: Beynini olumsuz kayitlardan temizleyip, hayatina kalici degisimler ve mutlu
yenilikler getirebilmek. Zihinsel 6zgiirliik kazanmak!

Siire: 15-20 dakika.

NLPBUS© Formatlama Prose diirii:

1. Zihin ve Bedenin Eklemlenmesi
2. Kabullenme

3. Formatlama Baslangici

4. Bilincalti Haberlesme

5. Duygu Puanlama

6. Degerlendirme



1. Zihin ve Bedenin Eklemlenmesi: Eger sag elini kullanan biriysen; sag ayagin
sol ayaginin tistiine, sag elin de sol elinin tistiine gelecek bicimde ¢aprazlayarak
sandalyeye otur.

1. Kabullenme: Gozlerini hafifce kapat. Bel kemigini hissederek ve dik bir
bicimde otururken el ve ayaklarin yine capraz kalsin. Tetikleyici hikayeni
ammsa. Sonra sorununu tek bir citimleye indirip onu kabullen ve yiizles.

Kabullenme, “Bu...Sorunuma ragmen, kendimi tamamen ve derinden kabul ediyorum”
gibi bir kaliptir.
Belki de sobamn borusu tikali. Ancak boru saglam! Boruya tikal1 oldugu yerden vuracagiz.

“Bu...Sorunuma ragmen, kendimi tamamen ve derinden kabul ediyorum” Boslugy,
yasamus oldugun soruna dair bir tammlama ciimlesi ile doldurabilirsin. Ornegin; kilo sorunun
varsa, kilomu seviyorum degil; “Kilo sorunumun oldugunu biliyorum ve buna ragmen kendimi
derinden kabul ediyorum” seklinde bir ciimle olusturmalisin.

1. Formatlama Baslangici: Soruna neden olan duyguya eristiginde, bunu “Evet”
anlaminda bir sinyal verecek sekilde bildirebilirsin. Bu isaret senin,
formatlama islemine hazir oldugunun sinyalidir. Bu kabullenme siirecinin
sonunda, problemle olan yiizlesme bagslar.

Simdi gozlerini agabilirsin. Uygulamayr yapan kisi, ekramn sol tistiinden itibaren, yatay
bicimde isaret ve orta parmaklarim bitisik sekilde yavas yavas siiriikleyerek islemi baglatacak.
Sen de basini oynatmadan gozlerinle takip edebilirsin. Yardimcinin parmaklari soldan saga
dogru, yatayda en saga gelince 10-15 cm asag inerek sagdan sola dogru islemi tekrarlayacak.
Ekramn tamam bu sekilde taranacak.

1. Bilincalt1 Haberlesme: Kendindeki duygu degisimine odaklan.

Soruna neden olan duygunun kodlandig: yerde, bilincalt1 zihnin sana degisimi haber
verir. Kendini iyi hissetmezsin.

a basinla bir isaret ver. Yardimci, uyarinla o noktaya isaretini koyarak yamna gelecek. Sen o
noktaya bakarken tercihli EFT noktana format vuruslarini uygulayacak.

1. Duygu Puanlama: EFT noktalarina tapingler uygulanmaya basladigi an sen de
duygu yogunluguna gore 0-100 arasinda bir puan verebilirsin. Baslangi¢
puanindan asagl dogru kendindeki rahatlama hissine gore 100-90-84-65-44-...
gibi puanlayacaksin. Yogunlugun giderek azaldigim fark ederek, puan sifir
noktasina gelince, uygulama da sona erecek. Sen de derin bir nefes alarak yeni
bir taramaya hazir hale geleceksin.

2. Degerlendirme: Duyguya verdigin puan “Sifir” olmadig siirece, tiim bu siire¢
yeniden isleme alinmalidir.



Farkh EFT Noktalarina Tapingler Uygulamak:

Farkl1 EFT noktalarina tapingler uygulamnca, eger duygu puamn sifira inerse, baska bir bolge
taramasina gecilebilir. Yeniden hikayene doniip, “Hazirim” isaretini verdiginde, kaldigin yerden
taramaya devam edilebilir.

Her sorunlu noktada, islem tekrar edilmelidir. Kaldiginiz noktadan itibaren, uygulamay
yapan kisi parmaklariyla isleme devam eder. Eger ekramn en soluna gelmisse, 10-15 cm asag:
inerek bu kez de yatay olarak saga dogru parmaklarim stiriiklemelidir. Sen de kendindeki degisimi
uygulayiciya bildirmek iizere, sadece gbzlerinle parmaklarim takip edebilirsin. Ekranin en sagina
gelmisse yeniden 10-15 cm asag inerek sola dogru hareketi yineleyebilirsin.

Muhtemelen 6nceki rahatsiz oldugun noktaya yakin yerlerde yine yardimciyr uyarmalisin.
Yardimc1 bu durumda ne yapiyordu? Hemen o noktay: isaretleyip, gbz pozisyonunu bozmamani
isteyerek yamina geliyordu. Rahatsiz oldugun o yeni noktadaki formatlama islemi icin yeniden
tapinglere bashyordu. Bu sekilde ekramn en alt sirasindaki ulasilabilir en son noktaya kadar
temizlemeyi siirdiirtiyoruz.

Kilitlenme nin Kaldirilmasi:

Duygu yogunlugu sifira inmemekte direnirse telas yok! Ciinkii ¢6ziim var. Formatlamamn
calismasim engelleyen kilidi acan maymuncuk gibi bir yontemimiz var. Ihtiyac halinde
basvuracagiz. Ustelik kilit ve anahtar1 da sende!

Eger duygu puamin herhangi bir noktada sifira inmemekte direniyorsa sistem kilitlenmistir.
Formatlamadan %100 sonug alabilmek icin kilidin agilmas1 gereklidir. Bunun i¢in iki adimlik bir
islem uygulamamiz gerekiyor. Kilidin agilmasi icin, 1.adim olarak resimdeki tender spot olarak
gosterilen sifir ya da hassas noktalarim ovalamalisin.

Sekildeki gibi bedenimizin iist kisminda, gogiis iizerinde iki hassas nokta var. Bunlara, “Sifir
Noktalar1” deniyor. Burayr biraz ovaladiginda hafif aci hissedersin, ciinkii burasi lenf
tikamkliklarinin olustugu yerdir. Psikokinesiyoloji de B27 noktalar: olarak gecer.

Tender spot ve underarm noktalarinin her giin 20-30 saniye ovulmasi ¢ok yararlidir. Bu adimu
kilidin acilmasim kolaylastirici bir 6n hazirlik gibi diisiin. Adeta paslanmus kilidin yaglanmasi

gibi.



_ / Qe T

S D
f o =
/?-_ ww‘-- yauyd
karate chop

Kilidin acilmasi icin 2. Adim olarak, karate chop noktalarimn uyarilmasi ve bu anda
problemin i¢ ses ile kabullenilmesi gerekiyor.

Sorunun kabullenilmesi icin;

“Bu ........... (sorunuma) ragmen, kendimi tamamen ve derinden kabul ediyorum” kalibim
sesli olarak ti¢ kez tekrarlamalisin.

Eger saglaksan, sol elinin karate chop noktasina sag elinle karate veya kesme vuruglar: yap.
Solaksan bu islemin tersini yapmalisin.

Yeniden hikayene donebildigin ve duyguyu hissedebildiginde kilit acilmis demektir.
“Hazirim” isaretini verebilirsin. Kaldigimiz yerden formatlamay1 tamamlamak iizere, uygulamayl
yapan kisi taramayi siirdiirebilir. Her sorunlu noktada tapinglerle temizleme iglemi tekrar
edilebilir.

Bu sekilde ekramin en alt sirasindaki ulasilabilir son noktaya kadar temizlemeyi siirdiiriiyoruz.
Duygu puanin her yerde sifira indiginde formatlama %100 basariyla tamamlanmis demektir.

Yeni ve geliskin bir programin zihnine kodlanmasi icin 6nceden bilincli ya da bilingsiz
olarak edindigin yanlis programlarin temizlenmesi gerekiyordu. Bunu basarmis oldun.

NLPBUS®© EFT ile Sorunlardan Kurtulma

Duygusal Ozgiirlesme Teknigi (EmotionalFreedomTechnique) ad1 verilen ignesiz akupunktur

olarak gordiigim EFT’ye ben,“Enerji Psikolojisi Teknigi” diyorum. NLPBUS® EFT’de duyusal
egzersizler akupunktur ile bilestirilerek, psikolojiye uyarlandi1 ve goz hareketleri eklemlendi.

Tamdigim terapist arkadaslarimdan bazilarimn tek basina EFT uygulamasiyla basarili
sonuclar aldiklarini biliyordum.

EFT’nin giictintin arttirilmasi nasil miimkiin olabilirdi?

““Voltran, Voltran, Voltran” diye {i¢ defa bagirip, bes aslamin birlesmesiyle olusan biiyiik
robotun olusturulmasi aklima geldi. “NLP”, “Piki”, “EMDR?”, “EFT” ve “Strateji” tekniklerinden
bir sentez yaptim. Bas1 olusturan siyah aslan EFT oldu.

Uygulamalarda denedigim ve en iyi sonuc aldigim teknige NLPBUS® EFT adim: verdim.

Bu teknik ile beynini olumsuz kayitlardan temizleyip, hayatina kalici degisimler ve mutlu
yenilikler getirebilirsin. Yasamina yeniden yon verebilirsin.

Cok uzun siiredir devam eden “Panik-Atak” rahatsizliginin hizla kontrol altina alinabilecegini
biliyor muydun? Travma sonrasi yasadiklarim, fobilerini, istenmeyen aligskanliklarim hzla terk
edebilirsin.

Utangaclik, kendinle barismak, sahne korkusu, yanlis iliskiler, yanlis icsel ses, parasizlik,



kilo vb.pek ¢ok problemi,bir ya da birka¢ seansta ¢zebilirsin.

Teknige bazi durumlarda baska NLP tekniklerini de eklemlemek gerekebilir. Ancak yukarida
saydigim bircok sorun, tek basina bu tekniklerle ¢6ziilebilecek yapidadir.

NLPBUS® EFT Uygulamasi

1-Zihin ve bedenin eklemlenmesi:
Ekran oniindeki sandalyeye; saglaksan sag ayagin sol ayaginin iistiine, sag elin de sol elinin
tistiine gelecek bicimde caprazlayarak otur.

2- Hassas Noktalarin Uyarilmasi:
B27 noktalar1 ya da hassas noktalarim 10-15 saniye boyunca ovala.

3-Kabullenme-Yiizlesme:

Gozlerini hafifce kapat. Bel kemigini hissederek sandalyede dik otur. Onceden hazirladigin
kisa, net ve tetikleyici hikayeni ammsa. Sonra problemi tek ciimleye indirip onu kabullen ve
sorununla yiizles.

Kabullenme, “Bu ...(sorunuma) ragmen, kendimi tamamen ve derinden kabul ediyorum” gibi
bir kaliptr.

Sorun; 6zgiirlestiginde seni simdi ve ebediyen mutlu kilacak herhangi bir negatif duygu veya
diisiincedir. Ammsadigin zaman seni depresif biri yapan, yalmz senin bildigin bir seydir o. Bir
sancl, bir korku, bir hastalik veya bir fobidir...

“Bu ...(sorunuma) ragmen, kendimi tamamen ve derinden kabul ediyorum” Bosluk boliimiine
yasadigin problemi ekleyebilirsin.

4- NLPBUS® EFT Baslangicr:

Problemli duyguya eristiginde, formatlama ekram 6niindeki yardimciya basinla isaret ver. Bu
senin, “Beynim duyusal 6zgiirlesmeye hazir” isaretindir.

5- Bilincalt1 Haberlesme:

Uygulayici, ekramn sol iistiinden itibaren, yatay bicimde isaret ve orta parmaklarim bitisik
sekilde yavas, yavas siiriikleyerek islemi baslatmalidir.

Gozlerini a¢ ve basim oynatmadan gozlerinle yardimcimn parmaklarim takip et. Soruna
neden olan duygunun kodlandigl yerde bilincaltin sana degisimi haber verir. Hissettigin duygu
degisimine odaklan. Sorunlu noktada yardimciya basinla isaret ver.

6- Duygu Puanlama:

Yardimci, uyarinla o noktaya isaretini koyarak yamna gelecek. Sen o noktaya bakarken
tercihli EFT noktana format vuruslarim (tapingler) uygulayacak. Tapingler uygulanirken sen de
duygu yogunluguna 0-100 arasinda puanlar verebilirsin.

7- Goz Erisim Hareketleri ve Onay:



Yeniden hikayene doniip,“Hazirim” isaretini verdiginde; g6z hareketleri ile kendini onaylama
islemi ayni anda uygulanacak. Kendini onaylama 6rnekleri ve formati sdyledir:

“Su an farkinda oldugum ya da olmadigim tikamkliklarimin acilmasim kabul ediyorum”
“Korkularimla isteyerek vedalasiyorum”

“Ideal bir birey olmama izin veriyorum”

“Ben degerliyim ve yeterliyim” gibi ifadelerdir.

Goz Erisim Hareketleri:

Gozlerini;

Kapat, A¢ ve Karsiya Bak / Kapat, A¢ ve Karsiya Bak/ Kapat, A¢ ve Karsiya Bak. Her
defasinda onay ciimleni sesli olarak sdyle.

Gozlerinle;

Once saga asagida gorebildigin yere kadar bak / sonra sol asagida gorebildigin yere kadar
bak. Bu g6z hareketlerini yaparken kendi icine don ve suskun kal. Bu islemi ii¢ kez tekrarla.

Gozlerinle;

Sol yukarida, arkam gorecekmissin gibi bak/ Sag yukarida arkam goérecekmissin gibi bak/
Yukarida tepe noktam gorecekmissin gibi bak. Bu g6z hareketleriyle kendi icine don, onay
climleni sessizce ii¢ kez soyle.

Burnunu ¢ok biiyiik bir saatin merkezine yapismus gibi diistiniirken, gozlerinle ¢izebilecegin
en biiylik saatin cemberini ¢iz. Saat yoniinde her rakam mutlaka gérmeye calis.

Bu sirada icinden onay ciimleni biiyiik bir inangla tekrar et.

Bu islemi saat yoniiniin tersi yonde tekrarla.

8- Degerlendirme- Kilit Acma- EMDR

Problemin o noktadaki sikintisi giderek azalacaktir. Sen,“Sifir” dediginde uygulama
birakilmalidir. Sen de derin bir nefes alarak yeni bolge taramasina hazir hale gelebilirsin.

Duygu yogunlugun sifira inmemekte direnirse telas yok! Ciinkii ¢6ziim var.

EFT’yi kilitleyen, EFT’nin calismasim engelleyen kilidi acan maymuncuk da sende...
Formatlama isleminde kullandigimiz karate chop uygulamasi... Sonra EFT noktalarindan birine
tapingler uygulayip EMDR eklemlenecek ve sorun ¢ok biiyiik ihtimalle tamamen sifirlanacak.

9- Gelecege Uyarlama:

Gelecege uyarlamak bir capalama teknigidir. Gelecekte yasayacagin o mutlu am diisle.
Capanin etkili olabilmesi i¢in; gorsel, isitsel ve dokunsal temsilleri kullan. Bu gorsel bir pratiktir
ama bundan 6te bir seydir. Gelecek bir zaman diliminde, kendini bir seyleri yaparken hayal
etmelisin. Bu hayali, bir capaya doniistiren sudur: Kisiye bir capalama yaparken bedenine
dokunuruz. Ama gelecekteki kosullarda kisiye dokunamayiz. Bu baglamda capay: atabilecegimiz



bagka bir sey bulmaliy1z. Eger bu kisi 6grenci ise ve bir kalem kullamyorsa, kalemi eline aldig
andaki duygu bir capadir. Kalem, o duyguyu ortaya cikaracak olan c¢apadir. Yani anahtar,
gelecekteki durumda kisilerin becerilerini kullanacag: seyi bulmak ve ona ¢apa atmakuir.

Ne zaman, ne sekilde bir capa olusturacagimzi belirledikten sonra, o seyi yaparken
kullanacagimiz bir nesneyi goziimiiziin 6niine getirir ve o duyguya capa atariz. O kosullarda dogal
olarak gerceklesecek bir seyi goziimiiziin Oniine getirir ve oraya capalariz. Uygulamada daha
pratik bir yontemin uygulamasini 6grenecegiz.

10- Duygunun Test Edilmesi:

Hikayeni ammsa ve duygunu puanla. Eger “Sifir” ise bu harika! “Voltran, Voltran, Voltran”
diye sesli olarak bagir.

Simdi ilk uygulama olarak yasanmus bir korkunun olusturdugu travmamn NLPBUSO EFT ile
cOziimlenmesi siirecine bir bakalim.

NLPBUS® EFT Uygulamast:
1-Zihin ve Bedenin Eklemlenmesi

Ekran olarak sectigin duvarin karsisindaki sandalyeye sirtim tam yaslayacak bicimde otur.
Saglaksan; sag elin, sol elinin, sag ayagin da sol ayaginin tistiine gelecek bicimde caprazlama yap.
Solaksan bu islemin tersini yap.

Bu hareketle; beynindeki yanlis kodlamalari temizlemek icin, zihin ve bedenini eklemledik.

2- Hassas Noktalarin Uyarilmasi
Uygulamaya; sifir ya da hassas noktalarim (tender spot) ovalayarak, basla.

3-Kabullenme-Yiizlesme

Gozlerini hafifce kapat. Bel kemigini hissederek ve dik bir bicimde otururken el ve ayaklarin
yine capraz kalsin. Tetikleyici hikayene odaklan.

Onceden kaleme aldifin; net, konusma dilindeki sorununu zihninde yasa. Problemle temas
kurmak ve sorunlu alanlara yapilacak tapinglerin temizleyici etkisini yonlendirmek i¢in problemin
adini kullan. Sonra da onu kabullen. Bunun i¢in bir ciimle kalib1 kullandigimizi ammsa.

Bana gelen bir e-postay1 aynen aktariyorum. Bu ifadenin abartilmasina gerek bile yok, ciinkii
sorun ¢ok net. Kendiliginden, kendini tetikleyen bir hikaye...

“...Universitesi... Tip Fakiiltesi 3. sinif dgrencisiyim.2.sinifta anatomi dersinde kadavrayi
incelerken bayildim ve her sey ondan sonra basladi. Oliimden ve éliiden korkmaya basladim.
Korkular zihnimde ¢ok biiytidii ve benim icin hayat yasanmaz bir hal aldi. Neticede her seyden
sogudum ve bu durum hi¢ ge¢cmeyecek diye diisiinmeye basladim.3.y1l, sinifta kaldim. Sonraki
sene de okula ara verdim. Ne zaman liniversiteye tekrar baslamayi diisiinsem kotii oluyorum,
beni bir sikinti ve korku sariyor. 2 senedir lniversite sinavina giriyorum ancak korkum



nedeniyle bagska bir boliime de gidemiyorum.”

Burada sorun cok net olarak kendini belli ediyor: Her an, kadavramn goriintiisii goziiniin
oniine geliyor. Gece, giindiiz korku ile yasiyor.

Sorunun tek cilimlelik ifadesi; “Her an kadavra goziimiin Oniine geliyor ve gecegiindiiz
korkuyorum” seklinde tammlanabilir.

Simdi de problemin, kabullenme kalibim kullanarak kabullenilmesi gerekiyor. Sorunun
kabullenilmesi kalibi; “Bu ...(sorunuma) ragmen, kendimi tamamen ve derinden kabul ediyorum”
seklindeydi.

Bu kaliba gore kabullenme ifadesi soyle olabilir: “Her gece gordiigiim berbat kabuslara
ragmen, kendimi tamamen ve derinden kabul ediyorum”

Ancak kabullenme ifadesinin s6ylenmesi ¢ok dogal ve inandirici olmali. Bilingalti zihnin
senin dostundur ve ona yalan séyleyemezsin. Oncelikle sen inandiric1 olmalisin. Ictenlikle yapilan
bir eylemle, gérev geregi yapilan bir eylemin farkini en iyi bilingalti zihnin fark eder. Bu nedenle
kabullenme icin, “Sorunumu biliyorum, sorunuma ragmen kendimi kabul ediyorum”
farkindaliginda olmalisin.

4- NLPBUS® EFT Baslangici
Kabullenme sayesinde sorununla, zihninde yiizlesmis olursun.

Bilingaltin ve sen artik olumsuzluklardan arinmaya hazir hale geldiniz. Bu durum NLPBUS®
EFT uygulamasinin baslangicidir. Yardimciya, sorununla ilgili duyguya girdigini, onunla baglanti
kurdugunu bir gsekilde iletmen gerekiyor. Arinmaya hazir oldugunu beden dilinle isaret
edebilirsin.

5- Bilincalt1 Haberlesme

Giivenilir yardimcin veya damsmanin senin isaretini alinca, hafif bir bicimde gb6zlerini
acmani sOyleyecektir. Tarama ekraninda isaret ve orta parmagin en tist sol bastan itibaren yavas
bir yiiriime hizinda siirikklemeye baslayacak. Sen de yardimcimn parmaklarim, bagini ¢cevirmeden
gozlerinle takip edebilirsin. Bu sirada yasadigin duygu degisimini i¢sel bicimde izleyebilirsin.

Sorununu kodladigin goz erigsim pozisyonuna ulastiginda, duygu degisimin baslayacak. Duygu
yogunlugun artacak. Rahatsizligim somut durumdaki siddetten belki de daha da yogun
yasayabilirsin. Bu anda yardimcim basinla uyariyorsun. O da rahatsiz oldugun goz erisim
noktasim bir carpi isaretiyle belirliyor. Bilincaltimin seni, senin de yardimcim uyarmanla, sorun
yasadigin noktada, isaretleme yapiliyor.

6- Duygu Puanlama

Sorunlu noktada gozlerin o pozisyonda iken yardimcin yamna gelerek, EFT noktalarina
format vuruslarim uygulayacak. Bu noktalarin bir uygulama siras1 yok. Tamamen kisiye 6zel...
Herkes bir ya da birka¢ noktadan en dogru uyarilma sinyalini alabilir. O nokta ya da noktalar
kisiye 6zel tercihli EFT noktalaridir.

Tercihli EFT noktalarina uygulanan tapinglerin uyarici etkisiyle bir rahatlama hissetmeye
baslarsin. Duygu yogunlugunun giderek azaldiginm fark edebilirsin. Tapingler uygulanirken sen de



duygu yogunluguna 0-100 arasinda bir puan vereceksin. Sifir diizeyine gelince, o noktadaki
uygulama sonlandirilacak.

En cok, sakaklarina yapilan tapinglerden etkilendigini varsayalim; Sakaklarina EFT
uygulamasi yapilirken sen de duyguna 0-100 arasinda puan vereceksin. 100 ile baslamus ol...

Vuruglar sayesinde hemen kendini iyi hissetmeye baglarsin. Ciinkii temizlik EFT diizeyinde
baslams durumdadir. 10 saniye icinde duygunun siddeti 100, 95, 80, 68, 50, 38, 22, 10, 4 ve 0
olabilir.

Ya da 100, 95, 80, 68, 60, 60, 58... gibi inerken bir yerde takilabilir. Bu sirada yardimci,
tapinglere devam ediyor ancak puan degismiyorsa; “Devam et, ya da baska noktaya gecelim
gibi”bir geri bildirimde bulunabilirsin. Boylelikle EFT’yi senin yonettigini de fark etmis olursun.

Yeni bir EFT noktas1 icin kopriiciik kemigi iistiinii secmis oldugunu varsayalim; Kopriiciik
kemigine EFT uygulanmaya baslayinca, puanlarim yeniden soyliiyorsun.

Ornegin; 58 de takili kalmustmz. Burada duygu siddetini baslangicta 65 olarak
hissedebilirsin.

Bu noktadaki EFT uygulamasi baslatildiginda puanlarin, 65, 50, 35, 24, 16, 10,7, 4,2, 1 ve 0
olsun. Duygu puanin sifira indigi icin, uygulamay1 sonlandirip, derin bir nefes almam istiyoruz.

Tarama ekraninda en alt ve en u¢ noktaya gelinceye kadar, kaldigimz noktadan itibaren
yardimci, parmaklarim siirikklemeye devam edecek.

Ornegin; ekramn en soluna gelmisse 10-15 cm asag inerek bu kez yatay saga dogru
parmaklarim stiriikleyecek. Yardimcina duygu degisimini bildirmek iizere, sen de gozlerinle
parmaklar: takip edeceksin. Ekramn en sagina gelinmisse 10-15 cm agag inilerek bu kez de sola
dogru islem tekrarlanacak. Muhtemelen ©nceki rahatsiz oldugun noktaya yakin yerlerde yine
yardimcim uyaracaksin. Yardimcin bu durumda ne yapiyordu? Hemen o noktay: isaretleyip, goz
pozisyonunu bozmamam isteyerek yanina geliyordu.

Rahatsiz oldugun o yeni noktadaki EFT islemi icin yeniden tapinglere basliyordu. Bu sekilde
ekranin en alt sirasindaki ulasilabilir en son noktaya kadar temizlemeyi siirdiiriiyoruz. Duygu
puanin her yerde sifira indiginde EFT uygulamasina son veriyoruz.

7- Goz Erisim Hareketleri ve Onay

EFT’nin etkinligini artirmak {izere bu béliimde g6z erisim hareketleri ve kendini onaylamayl
birlikte yapacagiz. Onaylama Orneklerimizi bazi goz erisim hareketleri sirasinda séyleyecegiz.
Bazilarinda ise suskun kalacagiz. Sadece sag asagi ve sol asagl hareketlerde susacagiz.

Onaylama 6rneklerimiz asagidaki gibi olabilir:

“Su an farkinda oldugum ya da olmadigim tikanikliklarimin agilmasim kabul ediyorum”
“Korkularimla isteyerek vedalasiyorum”

“Ideal bir birey olmama izin veriyorum”

“Ben degerliyim ve yeterliyim”

Goz Erisim Hareketleri 4 asamal1 olup sunlardan olusuyor:

a-Gozlerini;



Kapat, A¢ ve Karsiya Bak/ Kapat, A¢ ve Karsiya Bak / Kapat, A¢ ve Karsiya Bak
Her defasinda karisik olarak:
“Su an farkinda oldugum ya da olmadigim tikanikliklarimin agilmasini kabul ediyorum”

“Korkularimla isteyerek vedalagsiyorum” onaylamalarim hissederek ve sesli bir bicimde
soyle.

b-Gozlerinle;

Once sag asagida gorebildigin yere kadar bak.

Sonra sol asagida gorebildigin yere kadar bak.

Bu g6z hareketlerinde kendi igine don. 3 kez tekrarla ve suskun kal.

c-Gozlerinle;

Sol yukarida, arkani gorecekmissin gibi bak.

Sag yukarida arkam gorecekmissin gibi bak.

Son olarak, yukarida tepe noktam gorebilecekmissin gibi bak.

Ancak bu g6z hareketlerini uygularken herbirinde kendi i¢ine don ve,
“Ideal bir birey olmama izin veriyorum”

“Ben degerliyim ve yeterliyim” gibi onaylama ciimlelerini hissederek, sessiz ve icinden
soyle.

d- Gozlerle Diissel Cember Cizimi:

Bu uygulama beynin her iki lobunu efektif bicimde uyarir. Bunun icin gozlerini hafifce
kapatarak, burnunu biiyiik bir duvar saatinin merkeziymis gibi diisiin. G6zlerinle cizebilecegin en
biiyiik saatin ¢cemberini ¢iz. Zihninde saat yoniinde her rakam mutlaka gérmeye calis. Bu sirada
icinden istedigin onay ciimleni inanarak sdylemelisin.

Saatin zit yoniinde aym uygulamay tekrarla. Istedigin onay ciimleni icinden ve inancla
sOyleyebilirsin.

Ic seslendirmen ve saatin her rakamindaki onaylamalar bir beyin manevrasidir ve bu islem
beyin yarim kiirelerine cift yonlii gecisler saglar. Norolojini uyandirarak tapinglerin ,problemin
tizerindeki etkisini arttirir.

8- Degerlendirme- Kilit Acma-EMDR

Onaylama ve goz hareketlerinden sonra bir degerlendirme yap. Ornegin, az da olsa
karsilasilabilecek, sistemin calismadigl, tikandigi bir durum olustu diyelim. Duygu puamn bir
noktada sifira inmiyor... Ol¢iim 90 veya 80’le baslayip, seans sonunda problemin siddeti en ¢ok
50 veya 40’a diismiis. Yani sorun inat¢i ve sifirlanmiyor olsun. Bu durumda EFT sistemi
calismaya baslamis, ancak formatlama sistemi kilitlenmigtir. Sistemin yeniden baglatildiginda
calismasi icin kilitlenmenin ¢6ziilmesi gerekiyor.

Kilit sistemi; saglaksan sol elinin karate chop noktasi, solaksan sag elinin karate chop
noktasidir. Kilidin agilmasi icin bu noktaya diger elinle karate veya kesme vuruslar1 yaparken,
onceden detaylandirilmis net hikayeni de seslendirmelisin.



Genelde sistemin kilitlenmesinin nedeni; Tersyiiz Olmus Ruh Hali ya da PR durum denilen
ikincil kazanglarin temizlemeyi engellemesidir. Buna psikolojide “Psychological Reversal”
durumu denilir. Ornegin; bir kumandaya pil yerlestirirken yapugin hata sonucunda kumanda
calismaz. Ciinkii pilin kutuplari ters yerlestirilmistir. Meridyenlerimiz de, kutupsal olarak ters yiiz
olmus olabilir.

Bu durumdan bilincalimiz olumsuz anlamda etkilenir. Kroniklesen bircok sorunumuzun
altinda, farkinda olmadigimiz ikincil kazanglarimiz devreye girer. Bir yandan sorunumuzdan
kurtulmak isteriz, bir yandan da hic istemeyiz. Ciinkii bu sorun sayesinde sagladigimiz yanlis bir
“Fayda” vardir.

Ornegin; Sigaray1 birakmak istiyor ancak bir yandan da tiitiinden aldigin keyiften mahrum
olmak istemiyorsundur. Baz1 hastalar; hem iyilesmek ister, hem de iyilestiklerinde daha az ilgi
goreceklerini sanarak gizliden gizliye tedavilerini engellemeye calisirlar.

Formatlamadan %100 sonug¢ alabilmek icin kilidin agilmasi, kilidin agilmasi i¢in de, PR
durumunun ortadan kaldirilmasi gereklidir. PR durumunun ortadan kaldirilabilmesi icin de, karate
chop noktalarimn uyarilmasi sirasinda sorunun detayli olarak seslendirilmesi gerekiyor.

Kilidin acilmas1 uygulamasimn daha anlasilir olmasi icin detaylandirmak istiyorum;

1. GOgsiindeki B27 noktalarim ovalarken onay climlelerini sesli olarak tekrar et.
Bu adimu kilidin acilmasimi kolaylastirici bir 6n hazirlik gibi diisiin. Paslanmisg
kilidin yaglanmasi olarak da diistinebilirsin.

2. Saglaksan sol elinin karate chop noktasina sag elinle karate veya kesme

vuruslar1 yap. Solaksan tersini yap. Diger yandan onaylama ciimlesini inancla
ve yiiksek sesle tekrarla.

Onaylamalar, yanlis ikincil kazanglarin yok edilmesini saglar. Ciinkii PR, negatif diisiincedir.
Onay climlesi pozitif oldugundan PR durumunu etkisiz, nétr hale getirir.

Onay ciimle kalibimiz; “Bu... sorunuma ragmen, kendimi tamamen ve derinden kabul
ediyorum” seklindedir.

Ornegin; “Bu korkuma ragmen, kendimi tamamen ve derinden kabul ediyorum” gibi...

PR’1 ortadan kaldirmak igin, olumlama ciimlelerini inanarak ve vurgulayarak yiiksek sesle
soylemelisin. Her yeni seansta onay ciimlene “Geriye kalan” diye ekleme yapabilirsin.

Ornegin; “Babama kars1 hissettigim geriye kalan éfkeme ragmen, ...Kendimi tamamen
ve derinden kabul ediyorum” gibi...

“Geriye kalan pismanhgima ragmen, ...”
“Hala kadavra korkusu duymama ragmen, ...”
“Hala birazcik kalan, karanhkta yalmz kalma korkuma ragmen...”gibi...

Norolojik kabul i¢in her EFT serisinden sonra “Ol¢iim” yaparak azalmayr hissedebilirsin.
Adim adim bu problemin etkisinin azaldigini hissetmeye calis.

Eger degerlendirme sonucunda duygun aynm kaliyorsa bir kez de hikayeni yeniden gozden
gecirmeyi deneyebilirsin. Sorununun altindaki gercegi gormeye calisarak hikaye metnini degisik



bir ifadeyle olusturabilirsin. Sonra da EFT’yi yeniden dene.
Yine de sifirlanmadiysa, ¢6ziim olarak hikayenin detaylandirilmasi gerekiyor.

Hikayenin Detaylandirilmasa:

Bu boéliimii kisinin yasadigr sorundaki algisim degistirmek icin yapiyoruz. Ciinkii sorunla
dogrudan temas kuran algidir. Sonug istedigimiz bir durum olmadigina gore alg1 degismelidir!

Sorunu veya Travmayi;
Sorun + Alg1 = Sonug (Tepki) baglaminda detaylandirma.

Sorun + Algi = Sonug (Tepki)

Sorun= Gercek olay

Algi= Neden boyle goriiyorsun? Bunu neden yasiyorsun?
Algi=Nasil bu sekilde anliyorsun? Nasil yasiyorsun?

Algi=Bagka nasil gorebilirsin? Baska ne olabilir? gibi sorularla algiy1 sorguluyoruz. Degisik
gozliiklerle soruna yaklasiyoruz. Algl degisiminin, tepkideki degisime katkisindan yararlanmak
istiyoruz.

Nasil uygulanacagim orneklemek icin;

Sorun + Alg1 = Sonug (Tepki) baglamina bu durumu uygulayalim.

Sorun= Her an kadavramn, kisinin g6ziiniin Oniine gelmesi. Gece giindiiz bu korku ile
yasamasl.

Algi= Tipta okuyamam. Hicbir seyden keyif almiyorum. Hayat, anlamsiz ve bos! Baska bir
okula da gidemem.

Buna gore algida detaylandirma yaparsak;

Neden tipta okuyamazsin?

Neden hayattan keyif alamazsin?

Baska bir okula neden gidemezsin?
Nasil oluyor da tipta okuyamiyorsun?
Hayattan nasil keyif alamiyorsun?
Baska bir okula nasil gidemezsin?
Tipta okuyamazsin! Bagka...

Hayattan keyif alamiyorsun! Bagka...
Baska bir okula da gidemezsin! Bagka...
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Zihninde bu sorulara cevap verirken sorununu tekrar yasamaman neredeyse imkansiz
hale gelir. Alg1 degistiginden, tepki de degismeye bagslar.
Sonug (tepki) =“Ben hi¢bir sey yapamam. Yasamak istemiyorum”demek yerine;



Sonu¢ (tepki) =“Sorunlarima ragmen benim de yapabileceklerim var” haline doniismeye
baslar.

Simdi tekrar kaldigimiz noktadan itibaren NLPBUS® EFT siirecine donebiliriz.

Yeniden hikayene donebildigin ve duygunu hissedebildigin zaman kilit acilmis demektir.
“Hazirim” isaretini verdiginde, uygulayici en bastan taramay: siirdiirecek. Her sorunlu noktada
tapinglerle NLPBUS® EFT tekrar edilecek.

Bu sekilde ekranin en alt sirasindaki ulasilabilir en son noktaya kadar temizlemeyi
sirdiiriiyoruz. Duyguya verdigin puan her yerde sifira indiginde islem %100 basariyla
gerceklesmis demektir.

9- Gelecege Uyarlama

Sorunun ortadan kalkmus halini gelecege uyarla. Bu asamada temizlenmis bir beyne sahip
oldugun am bilingaltina bildiriyoruz.

“Senin dostluguna giiveniyorum. Gelecekte her sey yolunda” mesajin veriyoruz.

Capa icin kendini gelecekte gor. Gelecekte yapacaklarinla, imajinla ilgili baglantiyr
sececegimiz bir capa kurulacak. Gelecekte ne kadar iyi olduguna dair durumlar1 gér. Onlar1 capa
olarak kullanacagiz. Orada basarilarini; gor, duy ve hisset. Voltran’1 olusturarak kazanacagin giicti
diisiin.

EFT noktalarma kansik bicimde kendin istedigin sira ve siire ile seri bicimde tapingler
uygula. Uygulama siirerken icinden su sézleri tekrarla.

Bu... Sorunum 40 y1l sonra olmayacak.

Bu... Sorunum 20 y1l sonra olmayacak.

Bu... Sorunum 10 y1l sonra olmayacak.

Bu... Sorunum 5 y1l sonra olmayacak.

Bu... Sorunum 3y1l sonra olmayacak.

Bu... Sorunum 1 y1l sonra olmayacak.

Bu... Sorunum 6 ay sonra olmayacak.

Bu... Sorunum 3 ay sonra olmayacak.

Bu... Sorunum lay sonra olmayacak.

Bu... Sorunum 15 giin sonra olmayacak.

Bu... Sorunum 1 hafta sonra olmayacak.

Bu... Sorunum 3 giin sonra olmayacak.

Bu... Sorunum 1 giin sonra olmayacak.

Bu... Sorunum 12 saat sonra olmayacak.

Bu... Sorunum 6 saat sonra olmayacak.

Bu... Sorunum 3 saat sonra olmayacak.

Bu... Sorunum 1 saat sonra olmayacak.

Bu... Sorunum 30 dakika sonra olmayacak.

Bu... Sorunum 15 dakika sonra olmayacak.



Bu... Sorunum 5 dakika sonra olmayacak.
Bu... Sorunum 1 dakika sonra olmayacak.
Bu... Sorunum 30 saniye sonra olmayacak.

29 saniye sonra olmayacak, 28 saniye sonra olmayacak seklinde sifira in. 20, 15, 10, 9, 8, 7,
6,5, 4,3, 2, 1... Gozlerini a¢. “Voltran — Voltran — Voltran” diye sesli olarak bagir.

12-Duygunu Test Et

Hikayeni animsa ve duygunu puanla. Puanin sifir ise temizleme islemi basariyla gerceklesmis
demektir. Bugiinden itibaren zihninden baslayarak bedeninde bir canlilik hissedebilirsin.

Bu son adimda duygu bosalmalari yasayabilirsin.
Esneme ve uyuma, i¢ gecirme, uyusukluk, bazen de aglama gibi...

Stireci saglikli bicimde sonlandirmak icin EMDR uygulamasi yapalim. Goéreceksin, sonucta
sorunlu duygundan tamamen arinmis olacaksin.

EMDR Tekniginin Uygulanmasi:

Simdi sandalyene otur. Karsinda yaklasik olarak 30cm oOniinde, sekildeki gibi ters U
bi¢iminde bir diigsel EMDR ekram diigtin.
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Baslangig ( Duygu)

Baslangic noktas1 gozlerinin altinda, K ve L oklarn gz hizanda, 1 ve 2 yonleri gozlerinin st
hizasinda olsun.

Baslangic:
Yardimc ayakta ve yaklagik senden 30 cm uzakta olmalidir.
Uygulama Asamalar;

Yardimcin; baslangic noktasindan itibaren diisey K oklar1 ve yatay 1-2 yonleriyle, diisey L
oklar: diizleminde parmaklarini hareket ettirecek. Isaret ve orta parmagim birlikte kullanacak. Sen
de basim oynatmadan gozlerinle takip edeceksin. Baslangic noktasina, EMDR bagladiktan sonra
bir daha doniilmeyecek. Sadece; gelisi giizel, serbest olarak; K-L ve 1-2 yonlerinde parmaklar
hareket edecek. Gozlerinle takip ederken yogun duygularinin etkisi azalacak. 2-3 tekrarla
sonlandirilacak.

EMDR Uygulamasi:



1. Duygu yogunlugun maksimumda iken yardimci, parmaklarim goz erisim
ipuclarimn duygu boliimiine getirsin. Sonra tekrar duygu boliimiine dénmesin.
(Sekildeki baslangi¢ boliimii.)

2. Yardimci sag - sol, yukar1 ve asag hareketlerle ters U bandinda parmaklarim
seri olarak karisik bicimde hareket ettirsin. Sen de basim oynatmadan
gozlerinle parmaklari takip et.

3. Duygunun yok oldugunu veya azaldigim yardimciya bildir. Eger yardimcin
profesyonel biri ise bu degisimi kendisi anlayarak;

“Gecmiste bu duyguyu yasarken neler hissediyordun?”
“Simdi bu duygudan kurtulmak sana neler hissettirirdi?”

“Gelecekte bu duygudan tamamen kurtulmus olman nasil olurdu?” gibi sorular sorar. Sen
de bu sorulara verecegin cevaplarla eski olumsuz duygularindan kurtulmus olursun. Yeni durumun
rahatligim hissedersin. EMDR’nin tekrar stireci etkiyi ve kaliciligr arttirir.

Cogu kez, sorun anlattigimiz gibi tek bir seansta en yiiksek puan olan 100’den, en diisiik olan
0’a inebilmektedir. Bu kisiler rahatsiz olduklar1 sorunu kendilerinin hi¢ yasamadiklarim hatta hic
hatirlamadiklarim ya da sorunun kendiliginden c¢oziildiigiinii sOyleyebilirler.

Biitiin bunlann yaparak bazi sorunlarmm ortadan kaldirdik¢a, varsa eger iizerinde
calisman gereken diger sorunlarin da kendiliginden yok olacaktir! Bu duruma EFTI’nin
genelleme etkisi diyoruz...

NLPBUS® EFT’nin bagka bir soruna ve uygulamamn kendi kendine uygulanmasina bakalim.
Cift Kutuplu Bozukluk icin Ornek Uygulama:

Bu uygulamada yardimc kullanmayacagiz. Kendi kendimize uygulamayi yapacagiz.

EFT ile sorunlardan kurtulma asamalarim ammmsayalim:

Zihin ve Bedenin Eklemlenmesi
Hassas Noktalarm Uyarilmasi
Kabullenme- Yiizlesme

EFT Baslangic

Bilincalti Haberlesme

Duygunun Puanlanmasi

Goz Erisim Hareketleri ve Onaylama
Degerlendirme

Gelecege Uyarlama

Duygunun Test Edilmesi

© ©® N @ A W N o=

—_
e

NLPBUS® EFT Uygulamast:

1-Zihin ve Bedenin Eklemlenmesi:



Ekran olarak sectigin duvarin karsisindaki sandalyeye sirtim tam olarak yaslayacak bicimde
otur. Saglaksan; sag elin sol elinin, sag ayagin da sol ayaginin iistiine gelecek bicimde ¢aprazlama
yap. Solaksan tersini yap.

Bu hareketle; beynindeki yanhs kodlamalar temizlemeye hazirlik olmak tizere zihin ve
bedenini birlestiriyorsun.

2- Hassas Noktalarin Uyarilmasi:
Sifir ya da B27 noktalarina 15-20 saniye bastirarak masaj uygulamasi yap.

3-Kabullenme-Yiizlesme:

Gozlerini hafifce kapat ve bel kemigine odaklan. Simdi de problemle temas kurmak ve
sorunlu alanlara yapilacak tapinglerin temizleyici etkisini yonlendirmek icin 6grendigimiz gibi
hikayene odaklan. Sonra da onu kabullen.

Sorununu yazip bana birakan, tanidigim ama maalesef uygulama yapamadigim birisine ait bir
hikaye iizerinde calisalim. Rahatsizligimn mani/hipomani evresinde basarili bir sonug
alabilecegimi biliyordum. Ancak calisamadik ciinkii iilke degistirmis ve orada yeni bir hayat
kurmustu. Cok mutlu oldugunu soyliiyordu. “Gorisiiriiz”, dedikten bir y1l sonra bulundugu tilke
kosullarinin bozuldugunu, artik yasamak istemedigini anlatt.

Belli ki depresif evreye girmisti. Terapi istemiyordu ciinkii “Ilaclarim dahi kullanamiyorum”
demisti. Bir antidepresan kullandigim biliyordum. Ona dogal Omega-3 destegi Onermistim.
Doktoru ile iletisimi asla koparmamasimkendisine 6zellikle séylemistim.

Bu rahatsizlikta hipomanik evre kismen hafif gecer. Sonra manik nobetler baslar. Her iki
evrede de EFT’yi uygulayabilirdik. Bu dénemlerde kendi enerjisini artmis hissettiginden terapiye
zaman zaman karsi c¢ikmisti. Baglangicta iletisim kurmak depresif déneme gére daha kolay
oldugundan dolayr sonug¢ alma sansi ¢ok yiiksektir.

Hikayesini 6zetleyerek buraya aktariyorum:

“40 yasindayim. Cok iyi tamdigim sandigim arkadaslarim c¢evremden birer, birer
uzaklasiyor. Yiiksek ses tonuyla ve hzli el kol hareketleri yaparak konugsmamdan rahatsiz
olduklarim séyltiyorlar.

Her seyi basarabilecek, diinyay1 yonetebilecek kadar biiyiik bir enerjim var. Aym anda birden
cok seyi diistinebiliyorum. Bitiremesem de, hemen onlar1 gercek yapmaya basliyorum. Cok az
uyku ile giinlerce isime devam edebiliyorum. Herkesin aleyhimde konustugunu ve kiskamldigim
da biliyorum. Ama kimseyi umursamiyorum.

Devamli espriler yapan, neseli birisiyim. Renkli ve abartili giyinmeyi seviyorum. Giinde 3-4
kez elbise degistirdigim oluyor. En cok da canta ve ayakkab1 degistirmeyi seviyorum. Param
olsun ya da olmasin her hafta 2-3 ¢anta ve ona uyan 3-5 tane ayakkabi aliyorum. Seks ile ilgili
duygu ve diisiincelerim arkadaglariminkine benzemiyor. Bana seninki asir1 diiskiinliik diyorlar.
Bana normal gelen aktivitelerimi riskli buluyorlar. Ruh halimde hizli degisimler olabiliyor.
Aniden asir1 derecede kizgin olabiliyorum”

Bu hikayedeki sorunu sdyle 6zetleyebiliriz:

Sorun = Uyku icin azalmis ihtiyac, daldan dala konusma ihtiyaci, gosteris meraki, risk alan



zayif yargl, uygunsuz sosyal davrams istegi, uyumsuzluk ve ani sinirsel patlamalar.

Sorunun tek ciimlelik adm da; “Bir uctan bir uca savrulan degisken ruh haline uyan
davramslar” diye tammlayalim.

Simdi sorunun, kabullenme kalibim kullanarak kabullenilmesi gerekiyor. Sorunu kabullenme
kalibimiz;

“Bu ...(sorunuma) ragmen, kendimi tamamen ve derinden kabul ediyorum” seklindeydi.
Bu kaliba gore kabullenme ifadesi soyle olabilir:

“Bir uctan bir uca savrulmama ragmen, kendimi tamamen ve derinden kabul ediyorum”
Tabii bu kabullenmeyi kararli ve inandirici bicimde sdyliiyoruz.

4- NLPBUS© EFT Baglangic:

Sorununun varligini kabullendin, sorunun kendisini degil! Boylece onunla ilk kez yiizlesmis
oldun. Bilingaltin ve sen artik olumsuzluklardan arinmaya hazirsimz.

5- Bilincalt1 Haberlesme:

Gozlerini a¢ ve sorununu zihninde yasa. Ekram en tist sol bastan itibaren yavas bir sekilde
gozlerinle yatay olarak tara. Onceden 6grendiklerimize gére sorun yasadigin noktada dur. Bu
bilin¢altimn sana verdigi bir mesajdir.

6- Degerlendirme:

Sorununu kodladigin goz erisim pozisyonunda duygu degisimini yasadin. Aym siddetten belki
daha da yogun yasadin. Bu anda degerlendirme icin duygu degisimini yasadigin o noktaya
odaklanabilirsin.

7- Duygu Puanlama:

Gozlerin o pozisyonda iken sana iyi gelen tercihli EFT noktana tapingler uygula. En ¢ok tepe
noktana yapilan tapinglerden etkilendigini varsayalim. Uygulamay1 yaparken sen de duyguna O-
100 arasinda bir puan ver. Diyelim ki; 98 puan ile bagladin;

Vuruglarla temizlik, EFT diizeyinde baslamis durumda ise saniyeler icinde duygunun siddeti;

98, 90, 85, 70, 60, 58... gibi azaliyor olsun. Bu sirada tapinglere devam et. Duygu siddetin
duraganlasiyorsa baska bir EFT noktasina gecebilirsin.

Yeni bir nokta olarak, kas baslangicim secmis oldugunu varsayalim:
Duygu puanmmn yeniden 6l¢.

Ornegin; 68, 55, 35, 20, 16, 12, 7, 4, 3 ve 0 olarak 6lcmiis olabilirsin. Duygu puamn sifira
indigi icin, derin bir nefes al.

Kaldigin noktadan itibaren taramaya devam et. Eger ekramn en sagina gelmissen 10-15 cm
asagl inerek bu kez yatay sola dogru goz taramasi yap. Yeni bir duygu degisimi yakalayacagin
yere kadar yavasca gozlerinle takip ediyorsun.

Ekranin tekrar en sagina gelmissen 10-15 cm asag@l inerek sola dogru islemi yinele.



Muhtemelen 6nceki rahatsiz oldugun noktaya yakin yerlerde yine etkilenirsin. Rahatsiz oldugun o
yeni goz erisim noktasinda tapinglere basla.

Bu sekilde ekramin en alt sirasindaki ulasilabilir en son noktaya kadar temizlemeyi siirdiir.

8- Goz Erisim Hareketleri ve Onay:

Bu boliimde g6z erisim hareketleriyle, kendini onaylamayi bir arada yapacagiz. Onaylama
climlemizi sag asagl ve sol asag1 hareketlerde s6ylemiyorduk. Ancak diger g6z erisim hareketleri
sirasinda seslendiriyoruz.

Onaylama ciimlelerimiz soyle olsun:

“Su an farkinda oldugum ya da olmadigim tikamkliklarimin acilmasim sevgiyle kabul
ediyorum”

“Huzurlu ve dengeli bir birey olmama izin veriyorum”

“Ben degerliyim ve yeterliyim”

Goz Erisim Hareketleri:
Gozlerini;

« Kapat, a¢ ve karsiya bak. “Su an farkinda oldugum ya da olmadigim
tikamkhklarimin acilmasim kabul ediyorum”

“Huzurlu ve dengeli bir birey olmama izin veriyorum.”
Diger onay ciimlelerini sesli olarak soylerken, ii¢ kez tekrarla.

« Once saga asagida gorebildigin yere kadar bak ve sonra sol asagida
gorebildigin yere kadar bak. Bu goz hareketlerinde kendi icine don. 3 kez
tekrarla ve suskun kal.

o Sol yukarida, arkam gorecekmissin gibi bak. Sag yukarida arkam
gorecekmigsin gibi bak. Yukarida tepe noktam gorebilecekmissin gibi bak. Bu
goz hareketlerinde de kendi icine don. Onaylamalarmm hissederek ve
sessizce soyle.

« Simdi de son olarak, burnunu biiyiik bir duvar saatinin merkezine yapismis gibi
diisiin. Gozlerinle cizebilecegin en biiyiik saatin ¢emberini ¢iz. Saat yoniinde
her rakamm mutlaka gérmeye calis. Bu sirada icinden istedigin onay ciimleni
inancla soyle.Saatin zit yoniinde aym uygulamay1 tekrarla. istedigin onay
ciimleni icinden ve inanarak tekrar et.

9- Gelecege Uyarlama:

Sorunun ortadan kalkmis halini gelecege uyarla. Bunun i¢in gozlerini hafifce kapat. Gelecekte
ne kadar iyi olduguna dair durumlar1 gor. Orada basarilarim; gor, duy ve hisset. Ge¢miste kendini
cok iyi hissettigin amlarini gor, duy ve hisset. Voltran’1 olusturarak kazanacagin giicii diisiin.



Simdi de EFT noktalarina karisik bicimde kendi istedigin sira ve siire ile seri bicimde
tapingler uygula. Uygulama siirerken i¢inden su sozleri tekrarla:

Bu... Sorunum 50 y1l sonra olmayacak.
Bu... Sorunum 30 y1l sonra olmayacak.
Bu... Sorunum 10 y1l sonra olmayacak.
Bu... Sorunum 5 y1l sonra olmayacak.
Bu... Sorunum 2 y1l sonra olmayacak.
Bu... Sorunum 1 y1l sonra olmayacak.
Bu... Sorunum 6 ay sonra olmayacak.
Bu... Sorunum 2 ay sonra olmayacak.
Bu... Sorunum 1 ay sonra olmayacak.
Bu... Sorunum 15 giin sonra olmayacak.
Bu... Sorunum 1 hafta sonra olmayacak.
Bu... Sorunum 2 giin sonra olmayacak.
Bu... Sorunum 1 giin sonra olmayacak.
Bu... Sorunum 12 saat sonra olmayacak.
Bu... Sorunum 6 saat sonra olmayacak.
Bu... Sorunum 3 saat sonra olmayacak.
Bu... Sorunum 1 saat sonra olmayacak.
Bu... Sorunum 30 dakika sonra olmayacak.
Bu... Sorunum 10 dakika sonra olmayacak.
Bu... Sorunum 5 dakika sonra olmayacak.
Bu... Sorunum 1 dakika sonra olmayacak.
Bu... Sorunum 30 saniye sonra olmayacak.
Bu... Sorunum 20 saniye sonra olmayacak. 20, 15, 10,9, 8, 7,6, 5,4, 3,2, 1 ve 0

Simdi gozlerini ag.
“Voltran, Voltran, Voltran” diyerek sesli olarak bagir.

10-Duygunun Test Edilmesi:

Hikayeni amimsa ve duygunu puanla. Puanin sifir ise temizleme islemi basariyla gerceklesmis
demektir. Bugiinden itibaren zihninden baglayarak bedeninde bir canlilik hissedebilirsin. Beynin
olumsuz kayitlardan temizlendigi icin, hayatina kalici degisimler ve mutlu yenilikler girmeye
baglar. Yasamina yeniden yon verebilir duruma gelirsin.

Duygu puanmin sifira inmemisse PR durum temizligi yapman gerektigini biliyorsun.
Onceki uygulama érne gimizin aymsim kendi sorununa uyarlayabilirsin.

Beyne Yeni ve Gelismis
Bir Programin Yiiklenmesi:



Degisimi istiyorsak, beynin yazilimim degistirmeliyiz. Beynin kullamcisi ile iletisim
uyumlulugunu saglayan yama yazilimlari olusturacagiz. Yama yazilimlari; bir yazilimin, eksik
yonlerinin saptanip, diizeltme ve giincelleme yapilabilmesi amaciyla hazirlanmis yazilimlardir.

Beyin ve onun donammina dogru komutlar verebilmek icin bu yeni yazilimu hazirlayacagz.
Beynini istek ve hedeflerin dogrultusunda harekete geciren programlar hazirlayacagiz.

Once istegine uygun, seni mutlu edecek bir paket program hazirlayacagiz. Paket programlar
icin CD, DVD gibi bir platform ve kayit ortamu gerekiyor. Bunlar hepimizde var. Bu kayit
ortamindan bilingalti zihnine aktararak yiikleme yapacagiz. Yiikleme icin bilgisayar program
dilini kullanacagz.

Bilgisayar program dilini kullanarak, istegine uygun ve seni mutlu edecek yeni bir program
icin bilincalti kayitlarina ihtiyacimuiz olacak. Bilingalti kayitlarina ulagmak icin de “Time Line”
ad1 verilen bir teknigi kullanacagz.

Gecmis ya da gelecege ait tiim olumlu, olumsuz duygular, belirli zaman dilimlerinde
yasadigimiz deneyimlere bagli olarak kodlanmustir. Ciinkii hepimiz gecmisi ve gelecegi
zihnimizdeki bir zaman ¢izgisinde kodlariz.

Time Line denilen zaman cizgisi, NLP tekniklerinin kolayca uygulanabildigi bir
platformdur. Bu teknik, kodlar tizerinde istenilen degisiklikleri yapmamuza yardimci olacak
en uygun yontemdir Zaman cizgisi teknigiyle zihnimizdeki kodlan c¢o6zebilir ve onlan
degistirebiliriz.

Bunun icin; 6nce bireyin zaman cizgisini belirliyor, sonra da istedigimiz diizenlemeleri bu
platform iizerinde yapiyoruz.

Serbestce gezinebilecegimiz 8-9 metrekarelik bir oda,uygulama icin cok biiyiik kolaylik
saglar. Zaman cizgisi uygulamasim bagslatmak icin, “Go6zlerini hafifce kapat ve simdi de ol”
diyoruz. Uygulamayr ayakta yapiyoruz. Kisinin sabitlendigi noktayr simdiki zaman olarak
isaretliyoruz. Referans olarak bu noktayr kullamyoruz. Sorularla gecmis ve gelecege ait
kodladigin; resim, ses ya da duygulardan yararlanarak zaman ¢izgini ¢ikariyoruz.

Zaman Cizgisini Belirleme Uygulamasi:

1. 2-3 gilin 6nce yasadiklarina ait bir resim diisiin. Bu resim nerede? Elinle o yeri
isaret et.

2. Bir ay, iki ay Oncesinde yasadiklarina dair bir resim diisiin. Bu resmin yeri
neresi? Yine elinle o yeri isaret et.

3. 6 ay veya bir y1l 6ncesinde yasadiklarina dair bir resim diisiin. Bu resmin yeri
neresi? Yine elinle o yeri isaret et.

Bu resimlerin yerlerini diissel bicimde birlestirdigimizde, zaman cizgisinde gecmisi nasil
kodladigin ortaya cikar.

Ideal bir gecmis zaman kodlamasi, simdi olarak belirledigin referans noktasimn arkasinda,
bu resimlerin siralandi@ durumdur.

Simdi de gelecegi zaman cizginde nasil kodladigina bir bakalim:



a- Bir hafta sonra yapacaklarina dair bir resim diisiin. Bu resmin yeri neresi? Elinle o yeri
isaret et.

b- Bir ay sonra yapacaklarina dair bir resim diisiin. Bu resmin yeri neresi? Yine elinle o yeri
isaret et.

c- 3 ay, 6 ay sonra yapacaklarina dair bir resim diisiin. Bu resmin yeri neresi? Yine elinle o

yeri isaret et.

Bu resimlerin yerlerini birlestirdigimizde, zaman cizgisinde gelecegi nasil kodladigin
ortaya cikar.

Ideal bir gelecek zaman kodlamasi, simdi olarak belirledigin referans noktasimn éniinde bu
resimlerin siralandigr durumdur.

Sorularla gelecek ve gecmise ait resimleri birlestirerek zaman c¢izgini asagidakilerden
birisine benzer bicimde belirleriz.

Ornek Zaman Cizgileri =
Gegmig — . —Gelecek
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Gecmisin ve gelecegin resimlerini bir yon ve sekil ile birlestirince, ortaya cikan zaman
cizgileri genelde yukaridaki Orneklerden birisi gibidir. Ancak cok farkli sekillerde ortaya
cikabiliyor.

Bilincalt1 zihin ile zaman birbirlerine cok benzerler. Bilincalti; kimliginin kaydedildigi,
yogun olarak duygularinin kodlandig1 bir yerdir. Dogru kullamlirsa pozitif bir enerji alanindir.
“Oniimiizdeki hafta yapacagim sunum beni cok heyecanlandiriyor” dedigin zaman, kendini
gelecekteki o ana kodlamig olursun.

Bilincalti zihnin, zamam yukaridaki sekilde goriildiigii gibi 5 ayr1 sekilde kodlayabiliyor.
Ornekler kisiye gore degisebilir. Depresyondaki insanlarin zaman cizgisinde; gecmis oOnde,
gelecek arkadadir.

Duygular gecmiste kodlanir ancak simdi de kendini belli ederler. Bazen ge¢cmisi diisiiniince,
zaman cizgimiz bozulur ve fotograf oniimiize gelir. Gecmise takilir kaliriz. Ya da gelecegi hic
diistinmedigimizde, gelecek arkamuzda olusur. Bu insanlarin sorunlari, cogu kez zaman ¢izgisini
diizelttigimiz anda ¢o6ziiliir.

Zaman bozulmussa ne yapmaliy1z?

Mevcut zaman cizgimizle rastgele donerek, miksere atilmus gibi, istemedigimiz donemi
bozariz. Sonra da onu “hulahop” halka oyunundaki gibi yukari firlatir atariz ve bdylece
istemedigimiz zaman dilimi gider. Uygulamay1 karanlikta yapmak sonu¢ almayr hizlandirir. Yine
de diizelmediginde uygulanabilecek farkl1 yontemlerimiz de var ancak su an énceligimiz bu degil.



Zaman ¢izgisi uygulamalari i¢in zamanin en temel 6zelliklerinden birkag tanesine deginelim.
Zaman durabilir. Zaman genisleyebilir, sikistirilabilir veya uzatlabilir. Ornegin; 1 ay sonra
planladigin bir durumu, zihninde ¢ok daha uzun bir zaman dilimi olarak genisletebilirsin. Daha da
uzatmak mu istiyorsun? Bir ay, otuz giin, 720 saat, 43.200 dakika, 2.592.000 saniyen var? Bu
kadar ¢ok nefes alip verebilecek kadar uzun bir zaman... iste zamanla oynayip, uzatip, bir aylik
zaman dilimini ne kadar cok uzatms olduk.

Gelecekteki hayallerini simdiye cekebilir ve gecmisteki sorunlarini, daha geriye atabilirsin.
Ornegin; yerlestirmek istedigin bir duygu icin zamam hizlandirabiliriz. 10 yil sonra olmak
istedigin, varmak istedigin bir durumu zihninde bir resim olarak gor. Sonra bu siireyi 5 yil, bir yil,
6 ay, 1 ay, 10 giin ve 1 giin gibi, zamam hizlandirarak icinde olmak istedigin resmi netlestir.

Duygu zihnimizde sanki simdi olmus gibi kodlamr. Biz de bu giinden o giine kadar bir hazirlik
evresi kazanir, davranis ve stratejiler gelistiririz.

Zaman, duygularimizin yuvalandigy yerlerdir. Icinde coskular, acilar, eylemler ve kararlar
vardir. Zamamn disina ¢iktigimizda gecmis ya da gelecekteyizdir. Ge¢miste pismanliklar,
gelecekte kaygilar vardir.

Bilge insanlar, hayvanlar ve cocuklar hep zamamn icginde, simdi de yasarlar. Biz bilge
insanlardan daha mu akilliy1iz?Tiim canlilarin dogal siireclerinde bu kadar yanilmalar1 miimkiin
miidiir? Insanlar sadece cocukluk déneminde simdiki zamam yasiyorlar. En cok da o giinleri
ozliiyorlar. Genelde insanlarin; %35’ini gecmis, % 35’ni gelecek % 30’nu da simdiki zaman
yonetiyor. Gecmis ve gelecek zamandan temizlenen olumsuz kodlamalar, simdiki zamanda
toplamir. Simdiki zamamn giicii en az % 50 olmalidir ki; hayata zevkle baglanalim.

Time Line teknigi ile simdiki zamamn giiciinti %70 — 80’lere cikarabiliriz.

Zaman hakkinda yaptigimiz bu kisa aciklamalardan sonra, zaman cizgisindeki uygulamamiza
tekrar geri donelim:

Uygulama icin yine metaforlardan yararlanacagiz.

Tren, tren yolu, lokomotif ve tren vagonu metaforlar1 yaparak program paketleri
olusturacagiz. Bazen ¢apalarla, bazen davranis jenerattrii kullanarak yiiklemeler yapacagiz.

Bir treni, zaman cizgisine benzetebiliriz. Vagonlar zamandaki kodlarimiz olsun. Tren yolu
zamann kendisidir. Lokomotif ise gelecek zamam temsil etsin. Istenmeyen kodlamalari tren
vagonu metaforlariyla ©zdeslestirip, sonra da onlar1 degistiriyor ya da yok ediyoruz.
Degisikliklerde trans dilini kullamyoruz. Insanlara zihinsel calisma yapabilmek icin, beyinlerinin
alfa dalga boyutuna gecirilmesi gerekir. Ciinkii bilincalti ile uyum icin bu dil en uygunudur.
Yavas, sakin kararl1 ve yonlendirici bir dil ile bireyi zaman cizgisinde gezdiriyoruz.

Ornek bir uygulamay: hemen yapalim:
Uygulama Asamalar:

« Bir tren yolu hayal et.

« Ray iizerinde simdiki zamana gel.

o Simdi treni durduralim. Sen de trenden in ve raylardan disari ¢ik. Ciinkii zaman icinde
gecmise gidilmez. Tren durur, iner sonra da gerideki vagonlara dogru giderek gecmisi



hatirlariz. Yani zamanin disindayken bunlar: yapariz.
« Vagonlarin 6niine gel.

o Yana don ve yavas, yavas geriye git. Yaptig1 kodlamalar1 ammsayarak gidebildigi
kadar gecmise gitmesini istiyoruz. Kendisini kotii hissettigi yerlerde giivenlik capasim
kullaniyoruz. “Ben senin yamndayim, birlikte ve giivenle ilerliyoruz” gibi... Boyle
giivenli bir yer hayal edilerek de capa yapilabilir. Capa icin izin alarak kisiye
dokunabiliriz de. Boylece kisi kendisini daha giivende hissedebilir. Ek olarak bir
giivenlik camu capasi da yapabiliriz. Kendisi ile vagon arasinda kirilmaz bir camin
oldugunu séyliiyoruz. Test edip kabullenirse devam ediyoruz.

o Sonra geriye gotiiriiyoruz. 1, 5, 10 yil... Olumsuzluklarin yiiklii oldugu vagonlari
zamana gore kendisi belirliyor. Sonra da o vagonlarin 6niinde olumsuzluklarla
yiizlestiriyoruz. Ya da duruma gore sadece kendisinin animsamasini istiyoruz. Béylece
problemli yerleri belirlemis, problemleriyle yiizlestirmis oluyoruz.

o Bu asamada ise farkli farkli tekniklerle olumsuzluklar1 temizleyip yerine yeni
kodlamalar yapiyoruz.

Zaman Cizgisinde Temizleme Uygulamasi:
Uygulama:

« Gozlerini hafifce kapat. Zaman c¢izginde bir yolculuga c¢ikacagiz. Tren, trenin
lokomotifi, tren yolu, trenin vagonlari... Tiim bunlar1 zihninde canlandir.

« Raylan senin zaman ¢izgin olarak gor ve yol lizerinde diigsel olarak simdiki
zamana gel. Sekildeki 6rnek zaman cizgisinden, duygularin kodlanmis oldugu
kayitlar1 gorebiliyoruz. Bu kisi kiiciik, depresif ruh haline sahip birisi olsun. Bu
kodlamalarin ilki dogdugunda annenin seni istememis olmasi seklinde yer
almis. Sonra ¢ocuklugunda yeterince sevilmemis. Misafirlerin yaninda rahat



olamamig. Mutsuz bir c¢ocukluk gecirmis. Sinavlardan daima korkmus.
Ogretmeninden tokat yemis.

« Simdi treni durdurduk. Sen de trenden in ve raylarin disina ¢ik. Yana dogru dén
ve geriye dogru yavas yavas ilerle. Hayatindaki tiim olumsuzluklarim birer
birer zaman ¢izgisinde gorebiliyorsun. Zamana gore olumsuzluklar1 kodladigin
vagonun oniinde dur. Orada o resimleri gor, sesleri isit ya da duyguyu hisset.
Bu arada vagonlarla arandaki kursun gecirmez cama dokunarak test et.
Inandiginda elinle bir isaret ver. Ayrica yamnda giivenilir bir arkadasin veya
uzman bir damsman var. Onlarin varhigim hi¢ unutma. Olumsuzlugun
kodlandig1 vagonun oniinde kendini kotii hissetmen son derece normal... Az
sonra onlar1 uygun bir teknikle silecegiz. Kesip ucurumdan atacak ya da o
vagonlar1 patlatacagiz. Her olumsuz vagonun yok olmasi sende rahatlamaya
neden olacak. Biraz sonra bu kodlamalardan herhangi birisinin nasil
temizlendigine tamk olacaksin. Digerleri icin de sen benzer teknikler
kullanabilirsin. Yaptigin kodlamalar1 ammsayarak ve her birini temizleyerek
gidebildigin kadar en uzak gecmise gitmeni istiyorum.

Kodlamalarn Silinip Temizlenebilmesi Icin;

. Gorsellerle oynayabiliriz. Ornegin; resmi komiklestirebiliriz. Once solgun hale
getirip, sonra da yok edebiliriz. Yakip, yirtip atabiliriz.

o Eger ses varsa; sesi komiklestirebiliriz. Radyo sesi kisar gibi kisarak
kapatabiliriz.

o Eger duygu varsa onun; bir yeri, sekli, rengi ve hareketi vardir. Bu
ozelliklerinden yararlanarak duygularimizi yonetebiliriz. Onlarin {lizerinde
diledigimiz gibi degisiklikler yapabilir; seklini biiyiitiir, kiiciiltiiriiz. Rengini;
acik ya da koyu hale getirebiliriz. Yerini, degistirebiliriz. Bir usta gibi bu
ipuclarim kullanarak olumsuz duygular1 viicudumuzdan atabiliriz. Simdi bir
uygulama yapalim:

Korku Yok Etme Uygulamast:

Ornegin; bu ¢ocuk bir zaman diliminde sinav korkusunu kodlamus olsun. Bu kiigiik
cocugu elinden tutup o ana gotiirerek sinav korkusunu yok edelim. Uygulamayr adim adim
sakince ve igsellestirerek takip edelim.

o« Gozlerini hafifce kapat ve derin bir nefes al.
« Yasadigin olumsuz o ilk am animsa.
 Neler hissettiginin farkina var.

Duygunun viicuttaki yerini belirle. Bu duygun neye benziyor? Onu somutlagtir. Kati mi?Sivi
mi? Gaz mi? Sonra da o olumsuz duyguyu kiictilt, kiictilt ve tamamen yok et. Rengi koyu ise
rengini ac, siliklestir ve yok et.

Ornegin; Smnav basladigi an karmna saplanmuis bir agr hissediyorsan, bunu tim



canhihigiyla deneyimlemeye calis.

o “Agrmin sekli var mu? Eger varsa, neye benziyor?”
« “Evet, kocaman bir tas parcasi gibi”

« “Tam olarak nerede?”

« “Karmmda!”

« “Rengi nasil?”

« “Koyu siyah”

Bu bilgilere gore bunlar1 kullanarak bir sekilde bu duyguyu viicudundan cikaracak
yaraticl uygulamalar bulmaliy1z. Seklin biiyiikl{igii, rengin koyulugu korkunun siddetini ifade
ediyor. Adeta oyun oynar gibi senaryolarla; sekil biiyiikse kiiciiltiilmeli, rengi koyu ise acik
veya seffaf hale getirilmelidir.

Ornegin; tas parcasim Kkiiciilten bir pres diisiiniiyorum. Yeterince Kkiigiildiigiine
inanmissak kalan o kiiciik ila¢ kapsiilii parcayr o©ksiiriip atabiliriz. Ya da o kadar
kiiciilmiiyorsa onu ogiiten bir karabiber ya da kahve makinesi diisiinebiliriz. Nihayet
Ogiitiilmiis tozu viicuttan disar1 atabilecek bir nefes alis verisi ya da ornegin; oksiirme
eylemini gerceklestirebiliriz.

Cikarilan olumsuz duygunun boslugu hemen olumlu bir enerji ile doldurulmalidir ki,
geriye olumsuz duygu gelip yerlesmesin!

« Simdi de olumsuz duygunun ¢iktigi bu bosluga giinesten giizel bir huzur, seving,
cosku ve sevgi dolu enerji yiikleyelim. Giinesten gelen bu enerjiyi icine alan bir
gokkusagl kordonu diisiin. Sonra bu enerjiyi icine al. Onu hisset...

Burada ne yapmus olduk? Kodlanmis korku duygusunu temizleyip yerine; bireye giic,
enerji ve huzur veren bir duyguyu yiikledik.

Duygunun pekismesi, aktive olabilmesi i¢in buraya bir ¢apa uygulamasim ekleyebiliriz.
Ancak 6nceden 6grendigimiz gibi ¢capalama duygunun en yogun hissedildigi an yapilmalidir.

Glinesten aldig1 bu enerjiyi hissetmesini sagladiktan sonra, istedigi bir elinin yumrugunu
sikarak bu am kalic1 bir bicimde capa haline getirmesi saglanmalidir.

« Islemin 2-3 kez tekrarlanmasl, teknigin etkinligini oldukca arttirir.

Korku Yok Etme Uygulamasim daha basit bir bicimde zamami uzatip yavaslatarak da
yapabiliriz.
Damisanin korkusunun, “Sinav baglamistir” sozii ile tetiklenmis oldugunu varsayalim.

Damsan hafifce gozlerini kapatarak kendisinin o korkak halini ifade eden resmi en
parlak bicimde zihninde gormeli ve o duyguyu tiim detaylariyla yasamalidir.

« “Smava 2 hafta var. Heyecamn nasil?”
+ “Oldukca heyecanliyim”
o “Zamam uzatarak, yavaslatarak asama, asama heyecan resmini yok



edecegiz”
o “Tamam”
« “Smava 15 giin kaldigim diisiindiigiinde kendini nasil goriiyorsun?”
« “Heyecanl”
« Smava 360 saat kaldigim diisiinmek sana ne hissettiriyor?
« “Heyecan”
« “Smava 21.600 dakika kaldigim diisiinmek sana ne hissettiriyor?”
« “Rahatlamus”
« “Peki, sinava 1.296.000 dakika kaldigim diistinmek sana ne hissettiriyor?
o “Oldukca rahatlamus...”

Ogrencinin her asamada verdigi cevaplarda goriiyoruz ki; resim 6nce netligini kaybeder,
siliklesmeye baslar ve sonra da goriinmez olur. Resimle birlikte duygu da yok olur.

Neler yaptigimiza yeniden bakarsak eksik kalan bir sey olup olmadigim daha net gorebiliriz.

Danisanmn icindeki cocugun elinden tutup, giivenle onu trenden indirerek bu kodlamalarin
yapildigl zamanlara gotiirdiik. Orada her kodlamaya karsilik gelen bir vagonun 6niinde durduk. O
olumsuz kodlamalar1 yukaridaki yontemlerden biri ile sildik.Kodlanmis korku duygusunu
temizleyip yerine; yazilim olarak kisiye, “Giic, enerji ve huzur veren bir duygu” yiikledik.

Bunu daha da gelistirip; “Olumlu, 6zgiivenli, caliskan, caba ile basari arasindaki iliskiyi
bilen mutlu bir birey” yazilimum yiikleyelim. Bu yazilim yiikleyerek bir anlamda onun hikayesini
yeniden yazalim.

“Kendime glivenmiyorum”, “Sinav korkum var” gibi ise yaramayan diisiince kaliplarim,
davrams jeneratorii ve zamanda yakinlastirma teknigini kullanarak, “Kendime giiveniyorum”,
“Sakinim”, “Ben basariliyim”seklinde kodlayabiliriz. Bunun icin 6nce davrams jeneratorii, sonra
da zamanda yakinlasma teknigini kullanacagz.

Davrams Jeneratori Uygulamasi:

o Yukarida sag elinde tuttugun bos resim cercevesinin icine, sag tarafta
kurguladigin ve olmak istedigin diissel bir resim olustur. Temsil sistemlerinde
ogrendigimiz gibi burasi gorsel kurgulama alamydi. Bu gorsel kurgulamay:
mitkemmel hale getir. Yakinlastir, netlestir gormek istedigin tiim 6zellikleri bu
resme yerlestir.

« Sag elinde tuttugun, yukarida kurgulanmis resimde, olmasim istedigin kendini
hayal et. Gor, duy ve hisset.

 Sonra da bunu temsil sistemlerinde 6grendigimiz gibi gorsel hatirlamaya getir.
Sol taraf gercekten olmus, yasanmis bolgeyi temsil ediyordu.

« Havadaki sag elinde; 6zgiivenli, zeki ve sakin resmi goriip, onu netlestirdikten
sonra cerceveyi, sol eline dogru hizla génder. Sol elinle tut ve resmi kalbinin
tistiine koy. Sonra da sag elini sol elinin tizerine getir. Tiim bu duygular iki elin
birlesmis halde ve resim kalbinin iizerindeyken, gor, duy ve hisset. Bunu 5-6



kez hizla tekrarla
Zamanda Yakmmlasma Uygulamasi:

« Yerlestirmek istedigimiz duygularin yiiklii oldugu resim igin zamam
hizlandiriyoruz. Ornegin; 3 yil sonray1 yakinlastirip, 6 ay sonra, 1 ay sonra, 3
giin sonra gibi bir perspektife oturtuyoruz. Boylece sahip olmak istedigimiz
kodlanmis duygu icimize girer. O ses kulagimizda ¢inlamaya baglar. Bu
sekilde; olumlu, 6zgiivenli, caligkan, caba ile basar1 arasindaki iligkiyi bilen
mutlu bir bireyin sahip olmasi gereken tim 06zellikleri saglayan yazilim
yiiklenmis olur.

Programin yiiklenmesini tekrarlayalim: Davrams jeneratorii ile basliyoruz;

Ozgiivenli, zeki ve sakinsin. Havadaki sag elinde bu resmi gor ve onu netlestir. Sonra bunu
sol eline dogru hizla gonder. Sol elinle resmi tut ve kalbinin istiine koy. Sonrada sag elini {izerine

getir. Cerceveyi sahiplenen bir goriiniim olustur. Cocuklarin, oyuncaklarina “Bu benim, bu benim”
dedikleri gibi...

Bu islemi hizla ve 5-6 kez tekrarla.
Simdi adim adim yiiklemeyi tamamlayabilmek i¢in zamanda yakinlagirmay: kullanalim:

. 8. Simftasin biiyilk sinava 5 yil var. Ozgiivenli, zeki ve sakinsin. Resimde
kendini nasil goriiyorsun?

9. Simftasin biiyikk sinava 4 y1l var. Ozgiivenli, zeki ve sakinsin. Resimde
kendini nasil goriiyorsun?

11. Simftasin biiyikk sinava 2 yil var. Ozgiivenli, zeki ve sakinsin. Resimde
kendini nasil goriiyorsun?

12. Simftasin biiyikk sinava 10 ay var. Ozgiivenli, zeki ve sakinsin. Resimde
kendini nasil gériiyorsun?

Sinav giinii... Ozgiivenli, zeki ve sakinsin. Resimde kendini nasil goriiyorsun?

Zaman yakinlastikca resim her adimda biiyiir, netlesir ve sana ait olur. Ciinkii sen artik o
olmussundur. Yazilima iliskin o giiclii ses ve duygular icini sarip sarmalar.

Zaman cizgisinde “Gec¢miste annem beni hi¢ sevmedi” kodlamasi vardi. Bu zaman
dilimindeki olumsuz duyguyu davranis jeneratorii teknigini kullanarak, “Annem beni ¢ok sevdi”
seklinde kodlayabiliriz.

Ogrendigimiz gibi once gorsel kurgulamayr mitkemmel hale getiriyoruz. Bu, sag tarafta
olusturulan diissel bir resimdi. Sonra da bunu gorsel hatirlama alanina getiriyorduk.

Sol taraf gercekten olmus, yasanmis seylerin saklandigr bir bolgeydi. Sag elinde tuttugun
yukaridaki resimde, olmasim istedigin kendini hayal edip gorebiliyorsun.

Sizofrenler, farkinda olmadan bunu yapiyorlar. Yalancilar ise bilingli olarak bunu yaparlar.
Hedefler ve hayalleri kodlamak i¢in bu teknik ¢ok uygundur. Ciinkii iinlii tenis¢i Andre Agassi bu



teknikle sampiyon olmustu.

Uygulama amnda; olusturulan miikemmel resim, sag ve sol eller arasinda sanki duvar
ustasimn duvara harg atmasi gibi hizli hizli ve canli bir miizik egliginde hareketlendirilmelidir.

Annenin “Sen basarabilirsin”, “Seni seviyorum”, “Sana giiveniyorum” dedigi hayali ses
kaydinm dinlerken, sag elinde tuttugun resimde bunlar1 hayal edip; gor, duy ve hisset.

Onceden annen ile yasanan olumsuz deneyimleri, konusmalar silip, kesip atiyoruz. Yerine bu
hayali konugsmay1 koyuyoruz. Cocuklugumuzu yeniden yaziyoruz!

Zaman cizginde bu kodlamamn yapildig1 vagonun Oniine gelerek bu olmak istedigin resmi
netlestir. En giiclii oldugun duygularina ait enerjini, gokkusagindan bir kordon olusturup ihtiyac
duydugun olumsuz kodlamalarin yapildigi noktalara tasi. Simdi resmi sol eline al, kalbinin
tizerine koy. Sag elin de, sol elinin iizerine gelsin. Bu anda bir degisim yasadigim fark edebilirsin.
Annene ait duygularim pozitif yonde degisir.

Olumsuz amlan tek tek temizlemek yerine, zaman cizgisi tizerinde toplu bir temizlik
yapmak da miimkiindiir.

Ornegin; olumsuz kayitlara iligkin vagonlar bir araya getirilip olumlu kayitlara iliskin
vagonlardan ayrilir. Sonra bunlar yokus asag1 ucurumdan serbest birakilirken topluca dinamitle
patlatilabilir.

Zaman cizgisi tuzerindeki olumsuz kodlar gerekli yerlerde uygun NLP teknikleri
kullamlarak da silme ve temizlik islemi yapilabilir.

Zaman cizgisi tuizerinde, gecmiste olmasim istediginiz amlan, olmasi gerektigi gibi
kodlayabilirsiniz.

Ornegin:

Ozgiiven eksikligi olan zamana gidin ve 6zgiiven kodlayin.

Bolluk bilinci diisiincesini, ait olmasi gereken zamana giderek kodlayin.
Yeteneklerinizi, olmasi gereken zaman dilimine kodlayin.

Hayata bakisimzi, inan¢ ve degerlerinizi, dogru zaman diliminde dogru sekilde
kodlayin.

Her birimiz olumsuz bir derin deneyimin etkilerini yillarca tasiyabiliyoruz. Bedenimizin
yasam kaynagl olan enerji, meridyen adi verilen enerji kanallariyla bedene yayiliyor.
Meridyenlerin kendileri de esasen bir enerjidir. Tiim sistemlerimiz bu enerjiyi kullamyor.

Enerjinin siirekli ve diizgiin aktngi, yiiksek oldugu anlar bizim her bakimdan saglikli
oldugumuz zamanlardir.

NLPBUS® Formatlama ile beynimizde neler oluyor? Ge¢cmisin negatif etkileri siliniyor.

EFT ile beynimizde neler oluyor? Korkularin, endigelerin, fobilerin ve istenmeyen
aliskanliklarindan kurtuluyorsun.

Bizi durduran gerileten ilerlememizi engelleyen ne varsa onlardan kurtuluyoruz.
Beynimizdeki yanlis kodlanmis olgulari silerek, degistirerek olumsuz enerjiyi bosaltiyoruz.

Gorildiigii gibi insan beyni formatlanabiliyor ve ona yeni bir yazilim yiiklenebiliyor.
Yasadigimiz bir travmanin, olumsuz bir olayin amsini, blokajim bedenimizden atarak enerji



kanallarim agabiliyoruz.
Bu boéliimden sonra her an beyninizden bir mail alabilirsiniz.

X<

1 Okunmanus e-posta iletisi

Kimden : Brain <frontal_cortex@brain.com>
Tarih : 2 Eyliil (az 6nce)

Kime : Bana

Konu : “beyin SIZ”

Mesaj : Kitabmn sonunda, karmasa icerisindeyken bile, ¢6ziimii 6nceden
gorebilen bir gelismis beyne sahip olacaksin!



Alunca Boliim



Beynin Saghgi ve Enerji Kaynaklari

Beyin etkin bicimde calisabilmek ve gerektikce kendisini onarabilmek icin siirekli bir enerji
kaynagina ihtiya¢ duyar. Beyin calisirken elektrokimyasal enerji tiiketir.

Beyin, enerjisini {i¢ yolla sagliyor. Bunlar;

1. Oksijen

2. Su

3. Glikoz’ dur.
Oksijen:

Yiyecek olmadan birkag¢ hafta, su olmadan birkag giin yasayabilirsin. Ancak beynin en temel
ihtiyaci olan oksijen olmadan, birkac¢ dakikadan fazla yasayamazsin.

Canlilik ve gencligin, daha saglikhi bir cilde kavusmamn, ana sirlarindan birisi temiz kan
dolasimidir. Bunu elde etmenin en kolay yolu da dogru nefes almaktir.

Genglesme siirecinizi baslatan dogru nefes %90-95 saflikta oksijen solumak demektir.

Cevresel ve daha bircok nedenden dolayl, soludugumuz havada diisen oksijen konsantrasyonu
ve artan zehirli gazlar sonucu yeterince oksijen alamiyor ve yeterince karbondioksit veremiyoruz.
Boylece beynimiz oksijene a¢ ve fazla toksinle yiiklii kaliyor. Dokularda cansizlik artarak,
yaslanma hizlaniyor ve bagisiklik sistemimiz bozuluyor.

Beyin ve Oksijen iliskisi:

« Yeterli oksijen alamazsak zihinsel bulaniklik, negatif diisiince, depresyon,
isitme ve gorme bozukluklar1 baslar.

 Yaslilar ve damar tikanikligl olanlar beyinlerine yeterli oksijen gitmediginden
genellikle negatif ve depresif olurlar.

« Akut bir dolasim bozuklugunun kalbe giden oksijeni durdurmasi kalp krizi,
beyne giden oksijeni durdurmasi da felg ve beyin kanamasina yol acar.

« Oksijen yetersizligi, 6zellikle oturarak calisan insanlarin kendilerini stirekli
yorgun hissetmelerine, sinirli ve verimsiz olmalarina, uyku diizenlerinin
bozulmasina neden olur.

« Eger bedenimiz fazla yag biriktirmisse, bu durum viicudumuzda fazla hidrojen
oldugu anlamina gelir. Bu da oksijenin az oldugunu gosterir. Ciinkii kimyasal
olarak oksijen, hidrojeni suya ve enerjiye doniistiiriir.

« Yeteri kadar oksijen alamamak da sismanlig1 beraberinde getirir. Ciinkii yeterli
oksijen alamayan insanlarin metabolizmalar1 yavastir. Buna karsin spor yapan
insanlar dogal yolla zayiflar, ciinkii egzersizler esnasinda alinan oksijen miktar1
artar. Oksijen olmadan ates yanmaz, yagin yanmasl icin de oksijenin viicuda
yogun olarak girmesi saglanmalidir.

« Viicuttaki kanin kalitesi, artms olan oksijen oramyla dogru orantilidir. Besinler



daha iyi emilir ve sindirilir. Mide gibi sindirim organlar1 daha verimli ve
saglikli caligir.

Dogru nefesle; beyin, omurilik, sinir merkezleri ve sinirler olmak iizere sinir sisteminin
performansinda diizelme saglamr. Sinir sisteminden tiim viicuda saglik yayilmasi gerceklesir.
Viicudun salg1 bezlerinde genclesme goriiliir. Cilt piiriizsiizlesir ve kalbin yiikii hafifler. Oksijen
alan bir beyin daha etkin calisir. Etkin calistikca yeni 6grenme yollar1 olusturur. Beyindeki bu
yeni 68renme yollar1 da zeka gelisimi olarak bireye yansir.

Dogru nefes almakla beden ihtiyac1 kadar oksijeni alabilirken, beynin her iki yaris1 da esit
miktarda yararlamir.

Oksijen Icin Dogru Nefes Egzersizi:

1- Sanki karninda, gtbeginin altinda bir oyun balonu varmis gibi diisiin. Burnundan aldigin
uzun siireli nefes ile bu balonu olabildigince sisir.

2- Nefes aldigin siirenin 2 kat siire ile nefesini icinde tut.

3-Nefes aldigin siirede agzindan nefes vererek hayali balon tlimiiyle soniinceye kadar
cigerlerini bosalt.

Su:

Beyindeki su oram diger organlarimizdaki su oramndan daha yiiksektir. Beynimizin % 80 i
sudur. Bu nedenle beynimiz susuzluktan en cabuk etkilenen orgammuzdir. Beyindeki hareketi,
enerjiyi saglamak icin olusan, biyolojik ve kimyasal degisimlerin tiimii su ile saglamr.
Hipotalamus bélgesindeki hipofizden salgilanan vazopressin denilen bir hormonla diizenlenir.

Sadece hayati siirdiirebilecek kadar su i¢mek saglikli yasam icin yeterli degildir. Bircok
insan yeterli siv1 aldigim diisiiniir ama bu dogru degildir. Ciinkii alkol, gazoz, kola,sekerli meyve
sular1 gibi mesrubatlarla su ihtiyacinin karsilandigi diisiiniilmesine karsin tiimii de siv1 kaybina yol
acar. Benzer bicimde enerji icecekleri ve bira gibi su kaybettiren osmotik yiikii fazla sivilar da
bedende hizli sivi kaybina yol acgarlar. Bu sivilar dudak kurulugunu gecirdikleri icin beyindeki su
bilesimi bozulur. Bu siirecte susuzlugunu hissedemezsin.

Insan midesinin ayakta ve oturur durumdaki pozisyonu farklidir. Ayakta duran bir insan eger
sivl gida icerse dogrudan dogruya onikiparmak barsagina gecer. Midenin kiiciik egriligine uyan
kisminda Waldeyerin mide caddesi denen bir oluk bulunur. Sivi gidalar bu yolu takip ederek
zaten devamli kiiciik bir acikligi olan mide cikisim (pilor) gecerek 12 parmak barsagina
(duodenum) gecer.

Eger insan suyu ve sivi gidayl oturarak icerse bunlar 6nce midede birikir asitle karisarak
mikroplar1 6ldiiriir ve sonra 12 parmak barsagina gecer. Oturarak su icme kuralina uymakla insan
kolera da dahil bircok hastaliklardan korunmus olur.

Mayo Clinic arastirmasimn sonucuna gore; su beynin yakitidir. Su icilmediginde yorgunluk,
deride kuruluk, sinirlilik, sindirim giicliigii, tuvalete ¢ikamama, terleyememe, kan akiskanliginda
azalma, besinlerin sindirilmesinde giicliige bagli hazimsizlik, bobrekte siizme isleminde
yavaslama, kalpte sorunlar ve en 6nemlisi solunumda yavaslama gbzlendigi biliniyor.

Eger susuzluk uzun siirerse kademeli olarak yasamsal faaliyetler duruyor ve organ iflaslari



olduktan sonra 6lim gerceklesiyor. Ancak yasamsal sivi hayattayken en biiyiik etkiyi beyinde
yapiyor. Viicutta suyu en ¢ok tutan organ olan beyinde sinir iletimi icin gerekli olan elektriksel
akimi saglamada su temel unsurdur. Beyinde su yeterli kapasitede bulunursa daha hizhi diisiinme,
konuya daha dikkatli bir sekilde odaklanma ve en 6nemlisi ¢6ziim liretmede bagar1 saglamyor.
Mayo Clinic’ten verilen bilgilere gore bunu saglamak icin giinde 7-12 su bardagi su i¢mek
yeterlidir.

Beyin ve Su Bilesiminin Onemi:

« Suyun igerisindeki minaraller sinir iletiminde 6nemli bir gbrev yapiyor.
Beyinde, hormon ve norotransmitter denilen sinir iletimini saglayan
bilesenlerin de sentezlenmesini diizenliyor. Bu da beyin fonksiyonlarimn
devamhligim olumlu y6nde etkiliyor.

« Bebeklikten yashliga yasam boyu diizenli su ic¢menin hafizayla ilgili
hastaliklara kars1 da koruyucu oldugu biliniyor. Ozellikle yaslanma siirecinde
suyun yeterli alinmamasi1 depresyon, kisa siireli bulamk bellek sendromu ve
demans hastaliklarina davetiye cikariyor.

« Beynin toksinlerini atabilmesi, berrak bir ortam yaratabilmesi icin yeterli su
iciminin saglanmasi gerekiyor.

Glikoz:

Kan sekerimiz diiserse, beyin calismaz. Sikca ama daha az yemek, kan sekerini sabit tutmak
icin onemlidir. Kan sekerini sabit ve yiiksek tutmak, beynin tam kapasiteli calismasim saglar.
Beyin, kan sekeri seviyesini korumak icin aclik hissini olusturur ve aclik giderilinceye kadar
viicutta depolanan diger enerji kaynaklarinin kullamlmasim saglar.

Beyin ve sinir sistemi normal kosullarda enerji ihtiyaclarim karbonhidratlardan karsilar.
Baz karbonhidratlar besinlerde dogal olarak bulunurlar. Bunlar meyvelerde fruktoz, siitte laktoz,
tahillarda nisastadir. Bazilar1 ise sonradan ilave edilirler. Bunlar, sofra sekeri ve seker iceren
besinlerdir. Viicut bu iki farkli seker kaynagim ayirt edemez.

Seker formundaki karbonhidratlar kolayca sindirilerek hzl bir sekilde kana karisir. Nisasta
formundaki karbonhidratlar ise c¢ok sayida molekiilden olustuklarindan dolayr karmasik
yapidadirlar. Bu ylizden sindirimleri ve kana karigsmalari icin zaman gerekir.

Viicut, kan sekerinin tiimiinii aym anda enerjiye ceviremez. Kan sekeri diizeyi normalin
lizerine ¢iktiginda; pankreastan salinan insiilin hormonu, fazla sekerin depolanmasi icin karaciger,
kas ve diger hiicreleri uyarir. Glikozun bir kismi, kas ve karacigerde glikojen seklinde depolanir.
Ihtiyacindan fazla enerji tikketimi durumunda viicut, bir kisim glikozu viicut yagina cevirir.
Dolayisiyla obezite ve beraberindeki bir ¢ok hastalik icin davetiye ¢ikartilmis olur.

Hizla ve hemen kana karisan, saflastirilmus ve rafine seker iceren besinler kan sekerinde ani
bir dalgalanmaya neden olurlar. Cok kisa siirede yiikselen kan sekeri yaklasik yarim saat sonra
ayni hizda diismeye baslar. Her cikisin bir inisi oldugu gibi, tath yenildikten bir siire sonra hizla
artan ve devaminda da lizla azalmaya baslayan kan sekeri seviyesi eski diizeyinin de altina diiser
ve tekrar, tekrar tath yeme istegi dogar.

Bu yiizden dogru beslenme geregi glikoz; iiziim, pekmez ve dogal meyveler yolu ile



allmmahdr.

Dogru beslenme ile kisaca kiiciik porsiyonlar halinde yiyecek tiiketmeyi, 1zgara ve firin
yiyeceklerinin tercih edilmesini, kola, fastfood gibi yiyeceklerden uzak durulmasim ve sebze
meyve agirlikh beslenmeyi kastediyorum.

Saghkh Bir Beyin Icin, Uyku ve Dinlenme:

Uykuda yenilenirsin! Strese dayamkliligin artar. Uykuda, giin boyunca biriken stres, gerginlik
ve sinirlilik halleri serbest kalarak viicuttan kolayca atilir.

Viicudumuzda salgilanmasi, ortamdaki 1s1k diizeyi ile ayarlanan melatonin adinda bir hormon
vardir. Beyin 6zel olarak sadece 23:00 ile 05:00 saatleri arasinda bu hormonu salgiliyor.
Melatonin hormonunun kan diizeyi, aksamdan itibaren yiikselmeye basliyor, gece yarisi en iist
diizeye cikiyor. Sabaha karsi azalmaya bashiyor ve giindiiz en diisik diizeye iniyor. Gece
aydinlatmasi ile fayda sagladigim diisiiniiyorsan yamliyorsun. Ciinkii sadece karanlik ortamda
beyin bu hormonu salgiliyor.

Diger hiicrelerimizin de icine girebilen melatonin hormonu bir ¢opcii gibi, giin boyunca
yorulan ve atik, zararl1 madde biriktiren hiicrelerimizde, bir temizlik islemi yapiyor. Bu temizlik
viicudumuz i¢in cok hayati bir 6nem tasiyor.Ciinkii ertesi sabah hiicrelerimiz, yenilenmis halde
oluyor.

Bildigimiz gibi bir¢ok hastalik insamn biyolojik ritminin bozulmasi ile ilgilidir. Melatonin
viicudun biyolojik saatini koruyup dogal ritmini ayarliyor. Viicudumuzdaki antioksidanlarin
etkilerini, giiclendirerek ve bagisiklik sistemimize destek vererek yaslanmayir geciktiriyor. Bu
sayede kanserli hiicrelere karsi da dogal bir koruma sagliyor.

Losemili ve kanserli cocuk sayilarinin artmasi iizerine yapilan arastirmalar sonucunda,
ailelerin cocuklarim kesinlikle karanlik ortamlarda uyutmalar isteniyor. Ciinkii melatoninin giiclii
salgilanmasimn kansere kars1 koruyucu bir etkisinin oldugu biliniyor.

Gorme engelli kisilerde kansere yakalanma ihtimalinin neredeyse sifira yakin oldugunu
biliyor muydunuz? Gece lambas1 kullamyorsan, litfen solgun kirmuzi 15181 se¢. Bu 151k
melatonin salgisim en az etkileyen dalga boyuna sahiptir.

Beyin calisirken elektrokimyasal enerji tiiketir. Bu enerjinin sonucu olarak yayilan elektrik
dalgalarindan beynin hangi dalga boyutunda oldugu takip edilebilir. Aym sekilde uykunun hangi
evresinde oldugun da anlasilabilir.

Beta Dalga Boyu: Tam Uyamklik, Biling
Alfa Dalga Boyu: Yar1 Uyamklik, Yar1 Biling
Teta Dalga Boyu: Tam Uykuya Yakin, %99 Bilincalti - %1 Biling

Kolay Uyuma Egzersizi:

1-Ttim viicudunu olabildigince ger ve bir 3-4 saniye gergin halde kal.

2- Derin bir nefes al. Nefes alirken icinden “Yasam giiciinii sevincle icime ahyor ve kabul
ediyorum” de. Nefesini verirken, icinden“Yasamin bana sundugu giicii engelleyen yanlis
kabullerimin benden uzaklasmasina izin veriyorum”de ve tiimiiyle gevse.



3- Tim viicudunu bir 6éncekinden daha az ger.

4- Derin bir nefes al, nefes alirken icinden “Yasam giiciinii sevincle icime ahyor ve kabul
ediyorum” de. Nefesini tut ve yavas, yavas serbest birak.Nefesini birakirken, icinden;
“Tamamen gevsemis ve rahatlamus durumdayim” de.Bu islemi 3 kez tekrarla.

Kolay Uykuya Ge¢mek ve Rahat Bir Uyku I¢in:

1-Havalandirilms, sessiz, karanlik bir odada uyumaya calis.

2-Ustiin acik uyuma. Battaniye veya yorgan kullan. Elektrikli battaniye kullanma, giinkii
viicudunun biyoelektrik alamni bozar.

3-Periyodik zamanlarda uyumay1 dene. Uykun gelince yat. Yatakta uykunu bekleme, 20 dakika
icinde uykuya dalamiyorsan, kalk ve uykun geldiginde tekrar yataga git.

4-Uyuma vaktine 2-3 saat kala kafeinli icecekler icmekten kagin. Sigara icmemeye gayret et.
Miimkiinse uyku haplar1 almaktan da kacin.

Beyin Ceyrekleri Egzersizleri

Her egzersiz beyni miikemmel yapmaz. Ancak miikemmel egzersizler beyni miike mmel
yapar! Dogru egzersizlerle calismuyorsan, kusurlu bir hareketi en iyi bicimde yapiyor
olabilirsin.

Beynimizdeki noron aglari rutin hareketlerle belirginlesir. Ancak bu hareketler alisildik bir
diisiinme tarzi olusturup seni hep aym yola sokarlar. Sonucta ndéronlar yeni yollar olusturmayi
biraktiklarindan, yaratici diisiince gelistirme yetenegin de giderek azalir.

Beynin de, viicudumuzun diger organlar1 gibi egzersiz yapmaya ve beslenmeye ihtiyaci
vardir. Beynin yapisi, doku olarak bir kas olduguna goére, kaslarimiza yaptigimiz gibi onu da;
calistirmak, gevsetmek ve beslemek zorundayiz.

Beyin egzersizleri diisinme, duyularimizi ¢alisirma, 6grenme ve konusma faaliyetleridir.
Beyin ne kadar ¢ok egzersiz yaparsa hiicreler arasinda o kadar cok sayida yeni baglanti (sinaps)
ve dgrenme yolu olusur. Bu da zekanin gelisimi demektir.

Beyin Ceyrekleri Egzersizleri:
1-Boyun ve Mide Egzersizi

« Boyun kemigine isaret ve orta parmaginla dokun. Sonra da ovalayarak masaj
yap. Bogazimn altindaki kemik boyun kemigindir.

» Viicudunun hissetmek istedigin depo yerlerinden birisi midedir. Mideni
ovusturmak sinir sistemini uyarir. Boyun kemigini ve mideni ovarken gevsiyor
olmalisin ki, i¢sel doniistimiin gerceklessin. Beyin egzersizlerinin amaci o
icseldontiisiimii saglamaktir.

« Simdide 1 ve 2 numarali islemi aym anda yap.

« Parmaklarinla almm ortadan disar1 dogru ov ve oksa. Her zaman veri alirken
almmizda kaglarimiz {izerinde olumsuz elektrik yiikleri yani negatif enerji



birikir. Kaglarimiz tizerinde biriken bu gerilimi digar aliriz.
2-Sinestezik Canlandirmalar Yap

Evrenin miithis bir diizeni var ve her sey zihnimizde!

Giinde birkac kez gozlerini kapatip hayal et. Hayalini elde ettigindeki duygular1 hissetmeye
calis. Zihinde canlandirmalar yap. Hayali deneyler yap.Her giin giizel bir resme bakmay1 dene.
Beynini yapic1 ve giizel goriintiilerle besle.

Bircok diisiince ekoliiniin yanlis ya da eksik yonlendirmeleriyle; insanlar istediklerini olumlu
diistiniip zihinlerinde canlandirmalar yaparlarsa bunun yeterli olacagim diisiiniiyorlar. Ancak bunu
yeterince hissetmediklerinden evrensel giiciin hareketi icin gerekli enerjiyi olusturammyorlar.
Giinde aklirnzdan 60 bine yakin diisiince geciyor. Bu diisiinceler ne hakkindaysa, hayatimiz da ona
gore sekilleniyor. Bu yiizden olumlu diisiinme aliskanlig1 edin. Bilincaltimn ters tepki etkisini
daima ammsa. Bir seyden ne kadar korkarsan o sey basina gelir. O yiizden korkuna degil hedefine
odaklan.

3 - Zihin Haritalama Yap

“Zihin Haritalama”, dsiincelerinin resmedilmesi gibi bir seydir. Anahtar sézciiklerden,
resimlerden ve grafiklerden faydalanarak; beynin her iki yarisinin da yeteneklerinin aym anda
kullanilabilmesidir.

Zihin haritalama klasik yontemleri yaratici zihne dayatmaz. Ciinkii insan zihninin isleyis
modelini ortama yansitir. Zihin haritalar1 mantiksal diizen ile gorsel diizeni sentezlediginden
dolayr1 hatirlamayr daha kolay hale getirir. Bilgileri cok daha kolayca akilda tutabilir ve
bagkalarina aktarabilirsin.

SOL & SAG BEYIN

Zihin haritalar ile hem tek tek agaclari, hem de ormani aym anda gorebilirsin. Grafikleri ve
baglantilar1 kullanarak dikkatini bir noktaya kolayca odaklayabilirsin. Zihin haritalar iste tim
bunlarin modellenmesidir.

Zihin Haritalamanmn En Kolay Yapihsi Soyledir:

« Ana kavram merkeze yerlestir
« Hayallerini yaz
« Sonra da iligkileri yaz

Iste sana etkili bir zihin haritasi. Bunu hayal giiciiniin simrlarim zorlayarak diledigin kadar



ilerletebilirsin! Analitik diisiinme becerin gelisir. Hayal giiciin gelisir. Anlaman kolaylasir. Bellek
giictinii ilerletirsin. Bir konu hakkinda distiniirken, nasil diisiindiigiinii gozlemleyebilirsin. Tim
bunlar beyninin kalitesini artirir.

4-Beyin Diigmeleri:

« Bir elin isaret ve bagparmagiyla “C” seklini olugtur. B27 noktasina dokun.

« Diger elin gébek deligini ovalarken B27 noktasina masaj yap. Bu uygulama, net
diisiinme ve konsantrasyon saglayan efektif bir egzersizdir.

5- Beyin ve Go6z Koordinasyonu:

« Kolunu yiiz hizasinda uzat.
« Boynunu gevsek, basim dik tut.
« Basparmaginla farkh 8’ler ciz.

G0z koordinasyonu saglanarak zihin agilir. El ve goz kontrolii saglamir. Hizli okuma ve yazma
becerilerin gelisir.

6- Zihinsel Jimnastikler:

Bunun icin basta sudoku olmak tizere, yon bulma bulmacasi, ¢apraz bulmaca, ¢engel bulmaca,
bir kelime bir islem gibi bulmacalar ¢6zmek beyin i¢in iyi bir egzersizdir.

Noronlarin yeni 6grenme yollar1 olusturmasinda akil oyunlarindan satrang, beyin icin ¢ok
etkili bir egzersizdir.

7-Kulak Masaju:

« Isaret ve bas parmagmla kulak dis kismundan baslayip, kulak memesine
kadar disa dogru cek.
« Bacaklar bitisik dururken, eller bacaklarin yaninda serbest salinsmn.

« Elinle ta¢ cakrana, basimn tistiine 7-10 kez tapingler uygula
Bunu yaparak, soyut diisiinme becerileri kazamrsin. Zihnin agilir, dinleme kapasiten artar.
8-Caprazlama:

Ayakta dururken sag elinle sol dizine, sonra da sol elinle sag dizine seri halde vur ve ¢ek.
Sag, sol beynin dengelenmesi icin yararlidir. Hipokampusun uyarilmasiyla hafiza giicii
desteklenir.

9- Resim Miizik ve Hobiler:

Ogrenciliginden bagslayarak ¢alisma hayatimn icinde resim, miizik veya el isleri gibi beynin



sag tarafim gelistirecek hobiler edin. Yeni ve ilgin¢ dersler veren yoga, heykel ve halk oyunlari
calismalarina katil.

Beynin,upk diger kaslar gibi, egzersiz yapukca biiyiir. Ornegin; piyano calmanin; beynin
notalar1 algilayan, tuslara dokunan parmaklara ve pedallara basan ayaga emir vermesiyle bir
koordinasyon olusturarak beynin birden fazla bélgesini aym anda calistirdig, cok yonlii
diisinmeyi ve baglantilar kurmayr sagladigi belirlenmisti. Bu durum beynin daha etkin
kullanildig1 anlamina geliyor.

10- Ahskanhklarim Degistir:

Beynini yoran en 6nemli etmen monotonluktur. Hayatim ne kadar cok renklendirirsen, beynin
o kadar dinlenir. Aliskanliklarimin hicbirisiyle dogmadin. Bunlar bize yapisip kalmis fakat yeni
bir programla degistirilebilecek  programlardir. Biitin ~ aliskanliklar onceki
kosullanmusliklarimizin bir sonucudur. Dogal olmayan bu aliskanliklari, sartlandigin seyleri dogal
bir davranis tarzin olana kadar tekrarlayarak edindin.

Zihinsel rutinlerini kirmak ve beynin her iki yarisim da uyarmak icin dogal olarak ne
hissediyorsan tersini yap. Ogrenme aliskanliklarim degistir. Ornegin; isten, okuldan eve gidip
gelirken, farkli bir yol izle. Dislerini sag el ile fircaliyorsan bir siire de sol elinle fircala.
Bilgisayarin faresini ters elinle kullan. Masa tenisini diger elinle oynamaya calis. Ya da cep
telefonunu sag degil de sol elinle kullan.

Yeni arkadaglar edin. Senden farkhi diisiinen, farkli diisiince tarzi olan insanlarla konus.
Bunun i¢in ¢ocuklarla vakit gecirmeyi deneyebilirsin.

Alhskanlhiklar1 degistiren, 21 giin siiren ice déniik olumlu konusmalarla olumsuz nijrojaglarlnl
coziiliip dagilmasi sonucunda yeniden sorun iizerinde cesaretle ve isabetle calisman miimkiin hale
gelir.

Sonucta sana zararlt dokunan bir davrams modelini ve eylemlerini degistirerek sorunlar
cozmene ve hedeflerine ulasmana yardimci olan yeni bir davranis modeliyle degistirmis olursun.

11- Merakh Ol ve Soru Sor:

Beynimiz diisiincelerimizi gerceklestirmek iizerine dizayn edilmistir. Her sey zihnindedir.
Yaraticilik insamn icgindeki diisiince giiciiniin kullanilmasidir. Yaraticilik, bilgi, hayal giicii ve
tasavvur etmenin agik bir sonucudur. Tas devrinden bilgi ¢agina bizi beynin simrsiz giicii tasidi.
Bugiinkii gelisim diizeyini, sira dis1 diisiinceler ve beynini etkin kullanan mucitler hizlandird.
Bunu sen de yapabilirsin!

« Uyarla: Bu fikir baska hangi amaclarla nerede kullanilabilir?

« Yeniden Diz: Anlamum, malzemesini, rengini, siralamisim, kokusunu veya
seklini degistirsem ne olur?

« Biyiit: Yeni bir sey eklersem, daha uzun, daha kuvvetli, daha kalin veya daha
yiiksek yaparsam ne olur?

« Kiiciilt; Ayirirsam, icinden bir seyleri ¢ikarirsam, daha hafif, daha kisa, daha
ince yaparsam ne olur?



« Yerine koy; yerine ne kullamlabilir? Hangi malzeme kullamlabilir? Hangi
teknikler kullamlabilir? Baska kim?Bagka nerede? Baska ne zaman olabilir?

o Birlestir; parcalari, tniteleri, fikirleri, gruplar1 birlestirir, karistirirsam ne
olur?

Beyin kararsiz kaldiginda varsayimlarla akil yiiriitiir. Bu gibi durumlarda, beynine “Neden?”
degil, “Nasil?” tarz1 sorular sor.

Ornegin; “Nasil daha iyisini yapabilirim?”, “Bu durumdan nasil ¢ikabilirim?” gibi sorular
sorabilirsiniz.

Bu sorular alternatiflere bakip ¢6ziime odaklanmani saglar. Tiim sonuglar1 yeni fikirler icin
kullanmaya baglarsin. Zihinsel olarak kiskirtici olursun. Eski fikirleri canlandirip,
geribildirimlerle gcerceveleyip yeniden kullamlir hale getirirsin.

12- Farkh Seyler Dene:

Duyu organlarinin ne kadar fazlasim kullanirsan, néron baglantilarin o denli canli kalir ve
hafizan giiclenir.

Okey tasina bakmadan, dokunarak rakam tahmin et. Bu deneyimi oyuna cevirerek cebindeki
bozuk paralari yine dokunarak tammaya ¢alis. Tahminlerine ne kadar ¢ok duyu orgamim katarsan
dogruluk oramnin da o dlciide artigim fark edebilirsin.

Beyin Ceyrekleri Egzersizleri Sonucunda:

« Bellek giiciin gelisir.

« Daha az robotik davranislar gosterirsin.

« Dogru karar verme ve mantik yiiriitme yetenegin gelisir.

« Yer ve zaman tayininde isabet, okudugunu anlama giiciin artar.

« Konusma gibi giinliik basit islevlerdeki bozukluklarda ve bunamada %50 den
fazla azalma goriiliir.

« Daha fazla Farkindahk,daha rafine bir Kalibrasyon yetenegi kazandigin artik
kesindir.

Kitabin sonuna geldik. Kitabin en basinda sizinle paylasmay1 hayal ettigim seylerden sz
etmistim. Kendi hayatimda etkilerini her an deneyimledigim bilgileri size anlatim. Sonra da
neleri anlatigim anlattim. Artik veda zamani... Agzimizdan ¢ikan kelimeler zihnimizde resimler
yaratir ve biz de onlar1 yasariz!

Korkular ve siipheler, rutin beyin yollarim derinlestirmekten ve bir sekilde hayatim
giiclestirmekten baska bir ise yaramaz.

Aruk bu tiir diisiinceler aklina gelirse hemen; “Iptal!”, “Iptal!” diyecek, formatlanms bir
beyne sahipsin.

Onlar1 yok sayan, rutin yollara giden kapilar1 kapatan bir yazilima sahipsin! Diisiindiigiin her
seyin fiziksel bir sonucu oldugunun farkinda olan bir programa sahipsin. Olumlu diisiinen, kotii



aliskanhklarim birakip seni hayallerine ve hedeflerine dogru yonelten miikkemmel bir bilgisayara
sahipsin...

Kendi alamnda miikkemmelligi yakalama ve kendi versiyonunun en iyisi olmanin yollarim
acan bir beynin sahibisin. Hayatinin yonetmeni olarak yaptigin ya da yapmadigin her seyin
sorumlusu artik sensin!

Ciinkii beyin Sensin!
Bahtiyar KURKLU
NLP Master Trainer

Professional Coach
Hizli Okuma ve Hizli Anlama Uzmani

www.nlpbus.com

1 Bir diigiince bir inang yumagi olan néron agma norojag denir.
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Mutsuz Olmak Gimahtr

Cilekestim, acilarin cocuguydum.

Sol yamm, saf yamm, her yanim aciyordu.
“Tikarsem Tikordgime Bile Degmezsin”
adh bir kaset yapip, “Kigilk Mustata™ olma-
y1 bile diisindiim. Nereye baksam mutsuz
insanlar goruyordum. ..ve guniin birinde,
bir “Dert Star” olmaktan vazgectim! Anla-
dim ki, Mutsuz Olmak Ganahtir ve Ac1 Yal-

nizca Yemeklerde Giizeldir.

Hayvan Olmak Gimahtwr N

i)
Bizler ilkel ve duygusal beynimizin artikla- -;f;“
riyla meggulken, bilgeler bize insanhk tarihi g
kadar eski o sirn hsildiyorlar. Hayatin sirrim E
bulmak igin, aksakall bir bilgeye ihtiyacimz },j
yok!
Kalatasimzimn icinde ne tamdifimz fark ettigi- %
niz anda, sir amik avuglanmzm arasindadir. &

..we durum bayleyken, Hayvan Olmak Ganah
ar!

Aldatmaya Gittim Diniicem

Bir ay, u¢ wil, bes yil elli yil olmas: fark et-
mez. Eger iligkinizin giiniin birinde bu du-
ruma geldigini fark ederseniz, o zaman bera-
berliginizin aldatma sinyalleri verebilecegini
dusiinmeye baslasamz ¢ok iyi olur.

Bu kitap, bir ay, ¢ ay, on yil ya da elli yil;
iliskiniz ne boyutta olursa olsun, sizin ve
partnerinizin, aldatma fikrini akhmzdan
bile gecirmemenizi sajlamak amaciyla ya-
ldw




Acaba Kiminle Evlensem?

Adresim agik. Sana kilitlenmis bir ytirek.
Yolda yiiriirken yamumdan gegip gitme!
Ansizin “dur” ve tek bir kelime siylemeden

sanl bana, Belki de okyanusun stesinden
Atla bir gemiye ve gel bana. Adresi bilmedi-
gini umursama. bos ver adresi. En #yi adres,
ansinin gitmeye karar verdigin yerdir. En iyi
adres, bileti onceden rezervasyon edilme-
yendir.

Bir Yudum Haya

NLP muhtegem bir degisim aracadir. Ancak
NLP yi kitaplardan Ggrenmek imkansiz(d1)
Ta ki, Bir Yadum Hayat qlancaya kadar

Bu kitap, NLFP tekniklerini yemek tarifi an-
latir gibi, kolay, aluc1 ve eglenceli bir tslup-
la size anlanr. Mustafa Cay’ in kalemini ilk
defa kegfedecek kisiler igin, bu kitap yi bir
baslangi olabilir

Zehirli Diisimnceler

Musluklanmizdan akan suyun arsenik mik-
tan ¢ok onemli degil mi? Yedigimiz meyvele-
rin hormonlu olmasi? Pelki, halimzin arasina WE
gizlenmis bakteriler? gi]“'

Bu kitap, zehirdedigimiz duygulanmzn bak-

terilerden anndiracak bir anti-biyotik gorevi #
gorme ktedir '



Degisim Budur

“Degigim” kelimesi artik midenizi bulandir
maya bagladrysa, “Her seyi Yapabilirsiniz™
diye bagiran kigisel geligim kitaplan sinirle-
rinizi bozuyorsa, hayatmz: degistirmesi igin
cogkuyla aldigimz bir kitab okurken uyku-
ya dalyorsamz, siz heniiz “Degisim Budur®n
okumarmssimz.

Cocuk Hrrsizlan

Diinyada kaha bang saglamamn bir yolu
var mu? YOK!

Ya da dyle oldugunu samyoruz...

Ama bu kitab1 okudugunuzda, boyle bir se-
yin miimkiin oldugunu géreceksiniz.
*(ocuk Hirsizlan” bu uguk plamn hikayesi-

ni anlatryor...

Imkansiz Yoktur

gocu®

Bir ugagin gokytziinde ugmasim saglayan
model, sizin de basarma yolunda izleyece-
giniz model olacak. Bu hantal ve ajr maki-
nelerin gokytziinde kus gibi ugmasi, insana
ilham veren bir basan hikiyesidir. Bu kitap-
ta biitin detaylanyla ucaklan havalandiran
glici inmle}mczksiniz.



Kanatsiz Ugan Kuslar

Elinize ansizin bir mektup gecseydi, bu mek-
tup daha siz dogmadan Gnee sizin adimza
yazilmig olsaych ve siz mektubu okurken,
o an yagadiklarmza dair bir geyler okuyor
olsaydine...

Herhalde birisinin size agir bir saka yaptig-
m diistindirdiiniz.

Kanatsiz Ugan Kuslar, size hayatmzin en
biyik sakasim yapacak...

AT A8 BT ARy

Bilincim Sana Soylityorum
Bilincaltim Sen Anla

Binlerce farkh hikaye ve binlerce mutlu
somn..

Sizin mucizenizin hikiyesi, o ilk saurlan
okumaya basladigimiz an yazilacak.

Siz bilincinize séyleyeceksiniz ve bilincalir

niz anlayacak!

Simdi Degilse Ne Zaman?

Neden baz insanlar tarih sayfalannda muh-
tesem izler birakar ve tarihin akisim degis-
tirirken, bazilar bir bardak su icmek igin
mutfaga gidip muslugun alosim degistirecek
gicii bile bulamazlar kendilerinde?
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Riya Gibi Bir Kitap

it Kl
Her dis, icinde sonsuz bir blgeligt ve alal al e
maz mucizeleri barmdinr, Dasler, robumuzun %
en sssiz fislnlanmn qlginca haykinslandir.
Duoslerintze aplan kapy, gergeklige agilan ka-
piy1 aralamanizy saglayacaldi. Bu kitap; dus
lerinizt anlamamzy, onlan bilincl bir bicimde
yanetmenizl ve kendi riya yorumlanma ken- ! v ..
di kendinize yapabilmenizi saglamak amacwyla " Y
kaleme ahnd

Cay Yayinlari

www.cayyayinlari.com
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