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DEĞĐŞĐM ĐÇĐN BEYNĐNĐZĐ KULLANIN 
NLP'nin sundu ğu kavramsal yakla şımın, enformasyon bilimi ve bilgisayar 
programcılı ğında sa ğlam temelleri vardır, fakat bunun yanında, insanlar ın canlı 
deneyimlerinin gözlenmesiyle de çok yakından ili şkilidir. NLP'deki her şeyi 
kendi deneyiminizle ya da ba şkalarını gözlemleyerek ilk elden 
doğrulayabilirsiniz. 
Elinizdeki kitap, zihninizin nasıl çalı ştı ğını anlamanın yeni ve pratik bir 
yolunun kapısını açmaktadır. Daha önemlisi, "beynin izi çalı ştırmak’ta 
yararlanabilece ğiniz Özgül basit ilkeleri; ho şnut kalmadı ğınız zaman 
deneyimlerinizi nasıl de ği ştirece ğinizi, hayatınızdan memnunken ya şadıklarınızı 
nasıl daha keyifli hale getirece ğinizi ö ğretmektedir. Richard Bandler'in özel 
dehası, sürekli biçimde yeni ilkeler ortaya koymak ve onları sizlere sunmakta 
benzerî görülmemi ş bir yetene ğe sahip olmasıdır. 
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Giri ş. 
Bazı insanlar için "Parlak bir gelece ği var," ya da "Geçmi şi ne kadar renkli?" 
dendi ğini sık sık duyarsınız. Böylesi sözler, birer metaf or olmaktan daha fazla 
anlamla yüklüdür. Konu şan ki şinin iç dü şüncelerinin birebir ifadesi olan bu tür 
sözler, kendi deneyimlerinizi yararlı biçimlerde de ği ştirmenizi ö ğrenmek 
açısından da bir anahtar niteli ğindedir. Örne ğin, tam da şu anda, zihninizde 
gelecekteki ya şamınızda ba şınıza gelmesini diledi ğiniz güzel bir olayın resmini 
tasarladı ğınızı dü şünün ve daha sonra bu resim üzerinde çalı ştıkça 
duygularınızın nasıl de ği şti ğini hissetmeye çalı şın. Resme canlılık katarken 
ondan daha fazla şey "beklemeye" ba şladı ğınızı hissediyor musunuz? Đnsanların 
çoğu canlı bir resim kar şısında daha olumlu tepkiler verirken, soluk bir res me 
tepki verenlerin sayısının çok daha az oldu ğu söylenebilir. 
Şimdi geçmi şinizde ya şadı ğınız ho ş bir anınızı aklınıza getirin ve o anınızın 
resmini daha canlı ve yo ğun renklerle donatın... "Renkli bir geçmi ş", o anınıza 
kar şı tepkinizin yo ğunlu ğunu nasıl de ği ştiriyor, de ğil mi? Anınızı daha renkli 
hale getirdi ğinizde duygularınızda bir farklılık sezmezseniz, bu  sefer aynı 
anınızı siyah-beyaz olarak tasarlamaya çalı şın. Resim renklerini kaybettikçe 
tepkileriniz de canlılı ğını kaybedecektir. 
Sıklıkla i şitilen ba şka bir söz, "Ya şamınıza bir-iki pırıltı katın"dır. Yine 
güzel bir deneyiminizi hatırlayın ve o deneyiminizl e ilgili olarak zihninizde 
tasarladı ğınız resme, parlayan ı şıktan birkaç pırıltı serpi ştirip, duygularınızı 
izlemeye ba şlayın. (Televizyon reklamcıları ve n"11" elbise tas arımcıları bunu 
iyi bilirler!) 
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Tatsız olaylar için ba şvurulan ö ğüt ise "Geçmi şinizi arkanızda bırakın"dır. Size 
kendinizi hâlâ kötü hissettiren bir anınızı aklınız a getirin ve o anınızın 
resminin şimdi nerede, ne kadar uza ğınızda oldu ğunu hissetmeye çalı şın. Galiba 
hemen Önünüzde duruyor, de ğil mi? Hemen onu alın ve arkanıza bırakın. Bu 
hareketiniz, o anınızı ya şama şeklinizi de ği ştirecektir. 
Bunlar, Richard Bandler'in son 'birkaç yılda geli ştirdi ği yeni NLP "alt temsil 
sistemleri" modelinin basitli ği ve gücünü ortaya koyan ve ilk akla gelen 
örnekler. NLP'nin ilk modellerinden birisi, "Temsil  Sistemleri" fikriydi. Bizler 
herhangi bir deneyimimizi dü şünürken, duyusal sistemin temsillerinden (görsel 
resimler, i şitsel sesler ve dokunsal duygular) yararlanırız. So n on yılda 
verilen NLP e ğitimlerinin büyük kısmında, duyguları ve davranı şları de ği ştirmek 
üzere bu tür temsil sistemleriyle ilgili bilgilerde n yararlanmanın çok çe şitli 
hızlı ve pratik yolları ö ğretilmi ştir. Alt temsil sistemleri, her temsil sistemi 
içindeki daha küçük ö ğelerdir. Örne ğin görsel alt temsil sistemlerinin bazıları 
parlaklık, renk, büyüklük, mesafe, mekân ve odaklan madır. Alt temsil 
sistemlerini bilmek, de ği şim modellerinde daha da hızlı, kolay ve özgül olan 
tamamen yeni bir alanı önümüze açacaktır. 
1977 sonbaharında NLP'yle ilk kez tanı ştı ğımızda, davranı şları de ği ştirmenin bu 
yeni, heyecanlı ve hızlı yolları üzerinde çalı şırken, eskiden bildi ğimiz 
şeylerin ço ğunu bir kenara bırakmı ştık. O sıralarda Richard Bandler ile John 
Grinder, büyük bir gelecek vaat eden bu yeni alanın  geli şmesi konusunda birlikte 
çalı şıyorlardı. NLP, bilinçdı şı göz hareketlerini inceleyerek bir insanın içsel 
sürecinin nasıl izlenece ğini, eski tatsız duygusal tepkilerin birkaç dakika 
içinde ya da daha uzun sürelerde nasıl de ği ştirilece ğini ö ğretiyordu. 
Şimdi, aradan yedi yıl geçtikten sonra, bu vaatlerin  hepsi ve hatta daha fazlası 
yerine getirilmi ş durumdadır. NLP'nin temel fikir ve tekniklerinin h epsi, hem 
zamanın sınavından, hem de daha 
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zorlu olan, ba şkalarına NLP'den pratik biçimde yararlanmayı ö ğretme sınavından 
geçmi ştir. Ve NLP, genellikle, ileti şim ve de ği şimin keskin ucundaki alan olarak 
adlandırılmaktadır. 
NLP'nin sundu ğu kavramsal yakla şımın, enformasyon bilimi ve bilgisayar 
programcılı ğında sa ğlam temelleri vardır, fakat bunun yanında, insanlar ın canlı 
deneyimlerinin gözlenmesiyle de çok yakından ili şkilidir. NLP'deki her şeyi 



kendi deneyiminizle ya da ba şkalarını gözlemleyerek ilk elden 
doğrulayabilirsiniz. 
Bu kitapta anlatılan ve ö ğretilen yeni alt temsil sistemleri, ki şisel de ği şim 
yaratma konusunda NLP'nin daha önceki yöntemlerinde n çok daha hızlı ve etkili 
yollardır. Ba şlıca olarak sadece üç temsil sistemi, ama her temsi l sisteminin 
içinde çok sayıda ba şka alt temsil sistemleri vardır. Alt temsil sisteml eri, tam 
bir ifadeyle, beyinlerimizin deneyimleri türlerine göre ayırdı ğı ve kodladı ğı 
yolları gösterir. Alt temsil sistemlerinin de ği şim modelleri, insanın programını 
(deneyimlerimiz hakkında dü şünme ve kar şılık verme biçimlerimizi) do ğrudan 
deği ştirmekte de kullanılabilir. 
Bu alana ele ştiriyle yakla şan bazı yazarlar, NLP'nin çok "so ğuk" ve "teknik" 
kaldı ğı noktasına i şaret etmi şler ve basit alı şkanlıklar ile fobilerde etkili 
olabilmekle birlikte, "özsel varolu ş sorunları" kar şısında etkisiz kaldı ğını 
savunmuşlardır. Biz bu ele ştirel bakı şların, altıncı ve yedinci bölümlerde 
gösterilen, anlayı şları ve inançları de ği ştirme yöntemlerine kar şı gösterdikleri 
tepkiler üzerinde duraca ğız. 
Elinizdeki kitap, zihninizin nasıl çalı ştı ğını anlamanın yeni ve pratik bir 
yolunun kapısını açmaktadır. Daha önemlisi, "beynin izi çalı ştırmak"ta 
yararlanabilece ğiniz özgül basit ilkeleri; ho şnut kalmadı ğınız zaman 
deneyimlerinizi nasıl de ği ştirece ğinizi, hayatınızdan memnunken ya şadıklarınızı 
nasıl daha keyifli hale getirece ğinizi ö ğretmektedir. 
XII 
Bilinen ilkeleri uygulamaya geçirme ve bu ilkeleri yararlı biçimlerde uyarlama, 
ya da çe şitli zamanlarda küçük de ği şiklikler yapma yetene ği ço ğumuzda vardır. 
Richard Bandler'in özel dehası, sürekli biçimde yen i ilkeler ortaya koymakta ve 
onları bizlere sunmakta benzeri görülmemi ş bir yetene ğe sahip olmasıdır. Ondaki 
espri duygusu, bazen, bilhassa psikoloji ve psikiya tri mesleklerini hedef 
aldı ğında (tabii i ğneli oklarından di ğer "uzmanlar" da kendilerine dü şen payı 
alırlar) itici ve kibirli görünebilir. NLP'nin 10-d akikalık fobi/travma 
tedavisiyle ilgili metinler ilk kez altı yıl önce y ayınlanmı ş olmasına ra ğmen, 
psikologların ço ğunun, bir fobinin iyile ştirilmesi için birkaç ay ya da yıllık 
bir kar şılıklı görü şme ve ilaç tedavisinin (ve bir ton para harcamanın)  gerekli 
oldu ğuna inanmayı sürdürdüklerini dikkate aldı ğımızda, bu saldırganlı ğı bir 
parça haklı görmeniz mümkün olacaktır. Oysa biz ken di yöntemimizi yüzlerce kere 
gösterdi ğimiz ve ba şka insanlara da ö ğretti ğimiz zaman, "Mümkün de ğil" diye 
tepki gösterenlerin nasıl bir hayal kırıklı ğına u ğradıklarını iyi biliyoruz. 
Herhangi bir endüstride ciddi bir teknik yenilik or taya atıldı ğında, dünyanın 
dört bir yanındaki imalatçılar, kendileri harekete geçmezlerse rakiplerinin 
onları devre dı şı bırakaca ğından emin oldukları için, bu yeni yöntemden hemen 
yararlanmaya can atarlar. Ne yazık ki, uzmanlarının  bir problemi çözmeyi ne 
kadar uzatırlarsa o kadar daha fazla ücret aldı ğı psikoloji gibi alanlarda çok 
ciddi bir atalet göze çarpmaktadır. Buradan anla şılaca ğı gibi, ödüllendirilen 
beceriksizlik oldu ğu için, bu alanlardaki yeni ve daha iyi yöntemlerin  
disiplinin ana akımı içine girmesi de daha uzun sür mektedir. 
Psikoloji alanında görülen ataletsizlik pek çok çev rede derin bir üzüntüye neden 
olmaktadır. Örne ğin, aile terapisi alanında bir sürü yenilik getirme siyle ünlü 
Salvador Minuchin yakın bir zamanda şöyle demi ştir: 
" Đnsanlar (ara ştırma) bulgularımıza nasıl tepki verdiler? Kendi pa radigmalarını 
savunarak. Yeni bilgilere kar şı bir tutum tespit ederken, 
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her zaman, eskiden yaptı ğımız şeyleri yine bize gösterildi ği gibi sürdürmekte 
inat etmek gibi bir sorunla kar şı kar şıya kalırız." 
Bu ataletsizli ğe ra ğmen, psikoloji ve psikiyatri dalları içinde önemli 
istisnalara; çalı şmalarını daha hızlı, daha iyi ve daha kapsamlı hale  getirece ği 
için hastalarına yarar sa ğlayabilecek yöntemleri ö ğrenmeye gerçekten istekli 
olan uzmanlara rastlanmaktadır. Umarız bu kitap siz i de aynı yola yönlendirir. 
Birkaç yıl önce, Richard Bandler'in dehasının aydın lattı ğı yeni yolun farkına 
varmı ştık ve bu yeni modellerin iyice yaygınla ştırılması halinde insanlara ne 
kadar yarar getirebilece ğini görüyorduk. Yine de bizi bu kitabı yazmaya iten  
şey, Bandler'in NLP yorumundaki alt temsil sistemler inin bizi derinden 
etkilemesi ve heyecanlandırması olmu ştur. 



Kitabı yazmaya giri şirken elimizdeki hammaddeler, Richard'ın son zamanl arda 
vermi ş oldu ğu seminerler ile atölye çalı şmalarındaki ses kayıtları ve yazılı 
notlardan ibaretti. Arkasından, bu zengin materyali  türlerine göre sınıflandırma 
ve bir düzene koyma, oradaki ö ğütleri ki şisel deneyimlerimizle ya şama ve nihayet 
daha zengin bir kavrayı ş gücüne ula şmak için ba şkalarına ö ğretme a şamasından 
geçtik. Son olarak ve ö ğrendi ğimiz her şeyi de ğerlendirerek, elimizdeki 
materyali bir kitap formuna soktuk. Tabii mevcut ma teryalleri daha kolay 
anla şılabilecek şekilde düzenleyip bir sıraya koyarken, seminerlerin  özgün 
üslûbu ve tadını korumaya çalı şmaktan geri kalmadık. 
Hızla geli şmekte olan alanlardaki kitapların ço ğu, basıldıkları tarihten be ş-on 
yıl geçtikten sonra eskirler. Elinizde kitapta yara rlandı ğımız materyaller 
yakla şık üç yıllıktır, ileri NLP seminerlerinde ö ğretilmekte olan ba şka yeni alt 
temsil sistemi modelleri de vardır ve Richard yeni modeller geli ştirmeye devam 
etmektedir. 
NLP'nin temel ilkelerinden birisi, bir cümledeki sö zcüklerin sırası gibi, 
deneyimlerin sırasının da anlamı etkilemesidir. Bu kitaptaki 
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bölümlerin sırası dikkatle dü şünülerek tasarlanmı ştır. Daha sonraki bölümlerde 
i şlenen materyallerin önemli bölümü, daha önceki bölü mlerde sunulmu ş bilgi ve 
deneyimleri zaten bildi ğinizi varsayaca ğından, onları sırayla okumanız halinde 
NLP serüvenini çok daha derinden kavrayabileceksini z. 
NLP'nin ba şka bir temel ilkesi, sözcüklerin, deneyimlerin yete rsiz etiketleri 
olmaktan daha fazla önem ta şımadı ğıdır. Bir çiviyi bir tahtaya çakmayı okumak 
bir şeydir; çekici elinizde tutup, çivinin tahtaya girer ken çıkardı ğı sesi 
duymak ba şka bir şey. Öte yandan, çekiçteki titre şimi ve bükülmeyi hissetmek ve 
çivinin tahtanın içine girerkenki hareketini izleme k de tamamen ba şka bir 
şeydir. 
Bu kitaptaki modeller sizin aletlerinizdir. Her ale t gibi onların da tam olarak 
anla şılması için kullanılmaları ve sürekli bir etkinlikl e uygulanmaları gerekir. 
Eğer kitabın içeri ği konusunda ilk bir fikir edinmek istiyorsanız önce  sayfalara 
hızla göz atabilirsiniz. Fakat bu bilgilerden gerçe kten yararlanmak gibi bir 
düşünceniz varsa, bunları kendi deneyimleriniz ve ba şkalarının deneyimleriyle 
sınamaktan ba şka bir yol yoktur. Aksi takdirde ö ğrendi ğiniz şeylerin "akademik" 
bilgiler olmaktan öteye gidemeyece ği kesindir. 
Connirae Andreas Steve Andreas 
Nisan 1985 
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OTOBÜSÜ KĐM KULLANIYOR* 
Nöro-Linguistik Programlama, şu ya da bu alanda uzmanla şmak zorunda kalmamak 
için benimsedi ğim bir sözcüktür. Ben üniversitedeyken hep kararsız lık içinde 
olan insanlar arasındaydım ve tutumumu de ği ştiremeyince kendimi zorlamayıp, 
oldu ğum gibi devam etme yolunu seçmi ştim. NLP'nin temsil etti ği şeylerden 
birisi, insandaki ö ğrenme yetisine bir bakı ş açısı sunmasıdır. Onlarca psikolog 
ve sosyal hizmet görevlisi NLP'yi bir "terapi" gibi  yorumlayarak kullandıkları 
halde, ben NLP'yi bir e ğitim süreci olarak adlandırmayı daha do ğru buluyorum. 
Zaten biz NLP'cilerin temel i şlevi, insanların kendi beyinlerini kullanmalarını 
öğretecek yollar geli ştirmektir. 
Đnsanların ço ğu beynini etkin ve bilinçli biçimde kullanmıyor. He pimizin beyni, 
"kapalı" dü ğmesi olmayan bir makineye benzer. Ona yapacak i ş vermezseniz 
sıkılıncaya kadar çalı şmaya devam eder. Bir insanı hiçbir dı şsal deneyimin 
yaşanmadı ğı duyusal bir havuza bırakırsanız, içsel deneyimde derinle şmeye 
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başlayacaktır. Beyniniz yapacak bir i ş bulamadan bo ş bo ş oturursa, ne oldu ğuna 
aldırmadan oyalanmayı tercih eder. Siz bundan kaygı  duyabilirsiniz, ama onun 
böyle bir derdi yoktur. 
Örneğin, hiç kendi i şinizin gidi şatı konusunda derin derin dü şüncelere 
daldı ğınız ya da sizi sıçrayıp uykudan kaldıracak kadar p arlak bir fikrin 
aklınıza geldi ği oldu mu? Đnsanların sırf ba ş döndürücü bir anlarını 
hatırladıkları için gecenin ortasında uyanıver-dikl erine çok sık rastlanır. Kötü 
bir gün geçirmi şseniz, beyniniz bunu size tekrar tekrar ya şatacaktır; bu yüzden 



o geceyi, hatta sonraki haftayı bile eliniz aya ğınız titrer bir halde" 
geçirebilirsiniz. 
Çoğu insan bu noktada da durmaz. Đçinizden kaçının, uzun zaman önce ba şınızdan 
geçen tatsız olayları hatırlamadı ğı olur? Beyniniz bu durumlarda, "Haydi, bir 
daha yapalım! Ö ğlene kadar daha yarım saat var, gerçekten moral boz ucu olan bir 
tatsız olayı daha dü şünelim. Aradan üç yıl geçmi ş olsa bile yine 
sinirlenebiliriz belki," deyip duran bir haldedir. 
Ben sizden kendi deneyimlerinizi de ği ştirmeyi ve beyninizde olup bitenler 
üzerinde belli bir denetim kurmayı ö ğrenmenizi istiyorum. Đnsanların ço ğu kendi 
beyinlerinin esiridir. Sanki otobüsün sürücü koltu ğuna zincirle ba ğlanmı şlardır 
ve direksiyon ba şkasın-dadır. Ben sizin kendi arabanızı kullanmayı ö ğrenmenizi 
istiyorum. Beyninize siz yön vermezseniz, ya kontro lden çıkmı ş bir halde bir 
yere çarpıp duracak, ya da sizin adınıza kontrolü b aşkaları ele geçirecektir ve 
bu ba şkalarının her zaman sizin çıkarlarınızı dü şünmemeleri de son derece do ğal 
bir durumdur. Ayrıca, sizi dü şündüklerini varsaysak bile, yanılma ihtimalleri 
çok fazla olacaktır. 
NLP, öznelli ği (okulda nedense çok kötü bir şey oldu ğu söylenmi ştir bunun) 
geli ştirebilme fırsatıdır. Aynı şekilde, okullarda gerçek bilimin şeylere nesnel 
bir açıdan baktı ğı ö ğretilir. Oysa ben, kendi öznel deneyimlerimden fazl asıyla 
etkilendi ğimi ve ya şadıklarımın kendi mekanizması, ba şka insanları etkilemesi 
hak- 
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kında daha fazla bilgi sahibi olmayı istedi ğimi fark etmi ş durumdayım. Beyin 
benim en gözde oyunca ğım oldu ğu içindir de, burada sizleri bazı zihin oyunları 
oynamaya davet edece ğim. 
Kaçınız "foto ğrafik bir anı'ya sahip olmak istersiniz? Yine kaçın ız, geçmi şteki 
tatsız olayları tekrar tekrar ve bütün canlılı ğıyla hatırlıyorsunuz? Bunlar 
kesinlikle ya şama renk katan şeylerdir. Bir korku filmi seyrettikten sonra eve 
dönüp koltu ğunuza oturdu ğunuzda, Bu oturma eylemi sizi tekrar sinema salonun daki 
ruh halinize döndürecektir. Bu deneyimi kaçınız ya şadınız? Pekâlâ, foto ğrafik 
bir anınız olmadı ğını iddia edebilirsiniz. Aslında ya şamışsınızdır, ama do ğru 
bir şekilde de ğerlendiremiyorsunuz. Ayrıca, geçmi şteki bir tatsız olayı 
hatırlamaya ba şladı ğınızda foto ğrafik bir anıyı hatırlasanız bile, anla şılan bu 
yetene ğinizin bir kısmını daha yararlı deneyimlerde kullan abilmeniz kendi 
açınızdan daha ho ş olacaktır. 
Kaçınız henüz olmamı ş bir şey üzerinde dü şündünüz ve kendinizi önceden kötü 
hissettiniz? "Niçin bekliyorsunuz? Kendinizi şimdiden kötü hissetmeye 
başlayabilirsiniz, öyle mi?" Ama bir bakıyorsunuz, hiç bir şey olmamı ş, 
bekledi ğiniz kötü olay ya şanmamış. Ama kendinizi kötü hissetme fırsatını 
kaçırmadınız, de ğil mi? 
Bu yetenek ba şka bir yolla da i şleyebilir. Bazı insanlar tatile çıkmadan önce 
iyi bir program yaptıklarını dü şündükleri halde, yer ayırttıkları yerlere 
gittiklerinde ciddi hayal kırıklıklarına u ğrayabilirler. Hayal kırıklı ğı aslında 
asgari bir planlama olmasını gerektirir. Hayal kırı klı ğına u ğramak için ne kadar 
çok sorun ya şamak zorunda oldu ğunuzu dü şündünüz mü hiç? Bir kere, gerçekten 
etraflıca bir plan yapmı ş olmanız gerekir. Ne kadar çok planlama, o kadar ço k 
hayal kırıklı ğı. Bazı insanlar bir film seçip girer ve çıkınca, " Tahmin etti ğim 
kadar iyi de ğildi," derler. Merak ediyorum, böyle insanların zih inlerindeki film 
gerçekten çok iyiyse sinemada oynayan filme niçin g idiyorlar? 
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"Kafamda bundan daha iyisi var," demek için rahatsı z koltuklarda zaman geçirmeye 
neden ihtiyaç duyuyorlar? 
Beyninizin doludizgin at ko şturmasına izin verirseniz olacak şey budur. Đnsanlar 
bir mutfak malzemesinin kullanılı şını ö ğrenmeye, kendi beyinlerinden nasıl 
yararlanacaklarını ö ğrenmekten çok daha fazla zaman harcıyorlar. Zihnin 
alı şılageldi ği gibi kullanılmasından ba şka yolları olabilece ğine kafa 
yormuyorlar. Bunun için buldukları kılıf da "Kendin  gibi ol" sözüne sarılmak 
(sanki ba şka türlüsü olabilirmi ş gibi). Đnanın bana, ço ğunuz bu noktada takılıp 
kalmı şsınız. Umarım, bütün anılarınızı elektrik şokuyla silip sizi ba şka biri 



haline getirirler, ama yine de ortaya çıkacak sonuç  fazla cazip olmaz. Zihin 
temizleyen makine türünde bir cihaz yapılana kadar,  sanırım bu noktadan daha 
ileri gidemeyeceksiniz. Fakat bu o kadar kötü bir d urum de ğil, çünkü bu sayede 
beyninizi daha i şlevsel biçimlerde kullanmayı ö ğrenebilirsiniz. NLP'nin yapmak 
istedi ği de bundan ba şka bir şey de ğildir. 
Ben bu konuda ilk dersleri vermeye ba şladı ğımda, bazı insanlar NLP'nin 
insanların, denetlemek amacıyla ba şkalarının zihinlerini programlamasını 
sağlayabilece ği dü şüncesine kapılmı şlardı. Bir ki şiyi kasıtlı olarak 
deği ştirmenin o insanın insanlı ğını azaltaca ğını zannediyorlardı. Đnsanların 
büyük kısmı antibiyotikler ve kozmetiklerle kendile rini de ği ştirmeye pek meraklı 
oldukları halde, aynı durum davranı şlar için söz konusu de ğildir. Bir insanı 
deği ştirip daha mutlu hale getirmenin neden onların insa nlı ğını azaltmak 
anlamına geldi ğine hiçbir zaman kafam basmamı ştır. Öte yandan, ne kadar çok 
sayıda insanın kocaları, karıları ya da çocuklarını n (hatta tamamen yabancı 
oldukları ki şilerin), sadece "kendileri oldukları" için kendiler ini kötü 
hissetmelerine sebep olmakta çok ba şarılı bir performans sergilediklerini görmek 
de beni hiçbir zaman şaşırtmamı ştır. Đnsanlara bazen, "Gerçek benli ğinize niçin 
gerçekten de ğerli bir 
 
7 
şey yaptı ğınız zaman kavu şursunuz?" diye sorarım. Aynı şekilde, burada da sizi, 
beyninizi bilinçli biçimde kullanmaya ba şlamanız halinde kendinizle ilgili daha 
çok şey ö ğrenmenin ve de ği ştirmenin sonsuz olanaklarıyla tanı ştırmak istiyorum. 
Film yapımcıları bir dönem bilgisayarların kontrolü  ele geçindi ği filmler 
yapmı şlar; buna ba ğlı olarak insanlar da bilgisayarları basit birer ci haz olarak 
değil, kendilerinin yerini alan şeyler gibi görmeye ba şlamı şlardı. Ev 
bilgisayarlarını gördü ğünüzde, içlerinde aile bütçenizi dengelemeyi amaçla yan 
programlar oldu ğunu biliyordunuz! Oysa bütçenizi bir ev bilgisayarı nda 
düzenlemek, her zamanki usullerinizden altı kat dah a fazla zaman alacaktır. 
Çünkü istenilen bilgileri programa aktarma gereklil i ğinin yanı sıra, her günün 
akşamı bilgisayarınızın ba şına geçip o günkü giri ş çıkı şları kaydetme gibi bir 
zorunlulukla da kar şı kar şıya kalacaksınız. Ev bilgisayarlarını tohum serpme 
makinelerine çeviren şey budur. Yeni bir oyuncak aldı ğınızda onunla defalarca 
oynar, bir süre sonra ise sıkılıp çöp sepetine atar sınız. Uzun süredir 
görmedi ğiniz arkada şlarınız sizi ziyarete gelince de sizin sıkıldı ğınız oyunları 
oynayabilmeleri için disketi onlara verirsiniz. Oys a bir bilgisayarın gerçek 
yararlılı ğı burada yatmaz. Đnsanların bilgisayarı ıvır zıvır i şler için 
kullanmaları, tıpkı kendi zihinlerini ıvır zıvır şeylerle doldurmalarına 
benzemektedir. 
Bazı insanların be ş ya şma geldi ğinizde ö ğrenmenizin durdu ğunu söylediklerini 
duyuyorum, oysa bunu do ğrulayan hiçbir kanıt yoktur. Be ş ya şınız ile şimdiki 
zaman arasında, bırakın de ğerli bilgileri, inanılmaz sayıda i şe yaramaz şey 
öğrendi ğinizi reddedebilir misiniz? Đnsanların şaşırtıcı bir ö ğrenme yetileri 
var. Ben buna eminim ve kendinizin hâlâ bir ö ğrenme makinesi oldu ğuna şu ya da 
bu şekilde- sizi de inandırmayı istiyorum. Bunun iyi ta rafı, şeyleri etraflıca 
ve hızlı biçimde ö ğrenebilmeniz, kötü tarafı ise yararlı bilgileri ö ğrendi ğiniz 
zamanki kolaylıkla bir sürü ıvır zıvır şey de ö ğrenebilmenizdir. 
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Kaçınız aklınıza gelen dü şüncelerden bunaldı ğınız anlar ya şamıştır? Böylesi 
durumlarda kendinize, "Ke şke şunu kafamdan atabilsem," der, ama zihninizden 
çıkarmaya çalı ştı ğınız şeyin ilk vesileyle hemen aklınıza geldi ğini fark 
edersiniz. Beyinler gerçekten ola ğanüstü organlardır. Size kesinlikle şaşırtıcı 
şeyler yaptırırlar. Beyinlerin sorunu, bize sık sık söylendi ği gibi 
öğrenememeleri de ğil; çok çabuk ve çok iyi ö ğrenebilmeleridir. Örne ğin, bir 
fobiyi dü şünün. Ne zaman bir örümcek görseniz korkudan deh şete dü ştü ğünüzü farz 
edelim. Fobisi olan bir insanın, "Oh, lanet olsun, korkmayı unuttum," demesi 
gibi bir durumla kar şıla şmak mümkün müdür? Peki, etraflıca ö ğrenmek istedi ğiniz 
başka şeyler yok mu? Olaylara bu açıdan baktı ğınızda, fobisi olmak muazzam bir 
öğrenme ba şarısıdır. Bir insanın ya şam öyküsünü de şince, fobinin kökeninin tek 
seferlik bir ö ğrenme deneyimine dayalı oldu ğunu görürsünüz: O insanın ömrünün 



kalan bölümünde hemen hatırlayaca ğı bir şeyi ö ğrenmek için kısacık bir anın 
geçmesi yetmi ştir. 
Pavlov'u, köpeklerini, zillerini ve deneylerini kaç ınız biliyorsunuz... ve şu 
anda kaçınız bir şeyler salgılıyorsunuz? Pavlov yaptı ğı deneylerde, köpeklere 
zil çaldı ğında yemek yedirmi ş ve ö ğrenmelerini sa ğlamak için bu i şlemi defalarca 
tekrarlamı ştı. Sizin yaptı ğınız ise bu bilgileri okumaktan ibaret, tıpkı 
köpeklerin verdikleri yanıtlar gibi. Çok önemli bir  şey de ğil bu, ama beyninizin 
ne kadar hızlı ö ğrenebilece ğine ili şkin de bir gösterge. Siz herhangi bir 
bilgisayardan daha çabuk ö ğrenebilirsiniz. Daha fazla şey ö ğrenmek için bilmemiz 
gereken şey, ö ğrenmeyi yönlendirebilmenizi ve kendi deneyimleriniz  ile 
yaşadıklarınız üzerinde daha fazla denetim kurmanızı s ağlayacak olan, ö ğrenmenin 
öznel boyutudur. 
"Bizim şarkımız" sözünü hepiniz bilirsiniz. Birisiyle çok ö zel bir şeyler 
payla ştı ğınızda defalarca dinledi ğiniz favori bir şarkınız olmu ştur. O şarkıyı 
ne zaman duyarsanız duyun, hemen o insanı dü şünür ve aynı güzel duyguları 
yeniden hissedersiniz. Tıpkı 
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Pavlov ve salgılama gibi. Ço ğu insanın, deneyimler arasında bu şekilde ba ğlantı 
kurulması, ya da bunu sistematik hale getirirseniz bağlantı kurmayı hızlandırma 
konusunda hiçbir fikri yoktur. Eskiden bir terapist in bir oturumda agorafobi 
yarattı ğını izlemi ştim. Hastalarını seven, ho ş, iyi niyetli bir adamdı bu 
terapist. Yıllarca klinik e ğitim almı ştı, ama yaptı ğı şey konusunda bir fikri 
yoktu. Hastası ona yükseklik fobisi nedeniyle ba şvurmu ş, o da gözlerini kapatıp 
yüksekleri dü şünmesini istemi şti. Birden adam korktu ve titremeye ba şladı. 
" Şimdi, kendini rahatlatacak bir şey dü şün." Pekâlâ. Şimdi yüksekleri dü şün. 
Tamam. " Şimdi, arabanı rahatça sürebildi ğini dü şün." Oluyor. "Yine yüksekleri 
düşün." Çok güzel... 
Bu adam, terapiden, ya şamındaki hemen her şeye kar şı fobiye sahip olarak 
(agorafobi denilen şey genellikle budur) çıkmı ştı. Terapistin performansı bir 
bakıma büyük bir ba şarıydı. Deneyimleri arasında ba ğ kurmasını sa ğlayarak 
hastasının duygularını de ği ştirmi şti. Yine de bir duyguyu genelle ştirmeyi tercih 
etmesi, benim gözümdeki en iyi tercihi olu şturmaz. Terapist, hastasının panik 
duygularını, ya şamında kendisini rahatlatmakta kullandı ğı her türlü olay ve 
ortamla ili şkilendirmi şti. Aynı süreci pekâlâ iyi bir duyguyu alıp 
genelle ştirmek için kullanabilirsiniz. Fakat yukarıdaki örn ekte, terapist 
kullanmakta oldu ğu süreci gerçekten anlamı ş olsaydı bunu olumlu yönde 
kullanabilirdi. 
Aynı duruma çift terapisinde de rastlamı şımdır. Çift terapisinde, kadın söze 
kocasının yaptı ğı bir şeyden şikayet ederek ba şlar ve terapist, "Bunu söylerken 
kocana bak. Tam bir göz konta ğı kurmalısın," diye ö ğüt verir. Dolayısıyla, 
yaşanan kötü duyguların hepsi kocanın yüzünün görüntüs üyle ili şkilendirilecek ve 
kadın kocasına ne zaman baksa aynı kötü duyguları y aşayacaktır. 
Virginia Satir aynı sürece aile terapisinde ba şvurur, fakat de ği ştirerek. Satir, 
bir çiftten birbirlerine kur yaptıkları ilk günler-  
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deki özel anılarını anlatmalarını ister ve havaya g irdiklerinde birbirlerine 
bakmalarını sa ğlar. Örne ğin, "Kar şındakinin on yıl önce derin bir a şkla 
bağlandı ğın aynı ki şi oldu ğunun farkında olmanı istiyorum," türünden bir söz 
sarf edebilir. Bu ortam e şin yüzünde tamamen farklı -ve genellikle çok daha 
yararlı- bir duygunun yayılmasını sa ğlayacaktır. 
Beni görmeye gelen bir çift bir süredir ba şka biriyle terapi görüyor, fakat 
kavga etmeyi sürdürüyorlardı. Evde her zaman kavga ediyorlarmı ş, ama bana 
başvurdukları sırada sadece terapistin bürosunda dala şır bir noktaya gelmi şler. 
Terapist onlara herhalde, " Şimdi, nasıl yaptı ğınızı gözlemlememe olanak 
tanımanız için tüm kavgalarınızı buradaki oturumlar a saklamanızı istiyorum," 
gibi bir şeyler söylemi şti. 
Ben de kavganın terapistle ya da terapistin bürosuy la ili şkisi olup olmadı ğını 
öğrenmeyi istedi ğimden, önce bir deney yapmaya karar verdim. Çıkardı ğım sonuç, 
terapistin bürosuna o yokken gittiklerinde kavga et medikleri, ama terapist 



oturumu onların evlerine ta şıdı ğında tartı ştıkları yönündeydi. Bunun üzerine 
terapisti bir daha görmemelerini söyledim. Bir hayl i para harcamaktan ve dertten 
kurtulmalarını sa ğlayan basit bir çözüm önermi ştim. 
Hastalarımdan birisi, hemen arkasından büyük bir ko rkuya kapıldı ğı için bir 
türlü kızma duygusunu ya şayamıyordu. Kızmaya kar şı bir fobisi oldu ğunu 
söyleyebilirdiniz. Anla şılan, çocukken çılgına döndü ğü bir keresinde anne babası 
öfkelenip onu cezalandırarak korkutmu şlardı ve bu nedenle iki duyguyu birbiriyle 
ili şkilendiriyordu. Artık büyüdü ğü ve on be ş yıldır anne babasından ayrı 
yaşadı ğı halde kızılacak bir durum oldu ğunda hâlâ aynı tepkiyi gösteriyordu. 
Ben ki şisel de ği şim dünyasına matematik ve enformasyon bilimi dünyas ından 
geldim. Bilgisayarcılar kendi alanlarındaki 
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geli şmelerin insanlarla herhangi bir ili şkisinin olmasını istemezler. Onların 
gözünde bu "ellerinizi kirletmek" demektir. Pırıl p ırıl parlayan bilgisayarlarla 
çalı şıp beyaz laboratuar önlükleri giymek ho şlarına gider. Yine de ben, kendi 
zihnimin çalı şma biçimini özellikle sınırlılıkları bakımından- te msil edecek 
bilgisayardan daha iyi bir imge bulamadım. Bir bilg isayarda -ne kadar basit 
olursa olsun- herhangi bir i şlem yapmayı denemek, bir insana herhangi bir şey 
yaptırmaya fazlasıyla benzemektedir. 
Bilgisayar oyunlarıyla ço ğunuz kar şıla şmışsınızdır. Bu oyunların en basitlerini 
bile programlamak oldukça güçtür, çünkü makinenin i leti şim kurmak amacıyla sahip 
oldu ğu çok sınırlı mekanizmalardan yararlanmanız gerekir . Bilgisayardan 
yapabilece ği bir şeyi yapmasını istedi ğinizde, talimatınız kesinlikle bilginin 
bilgisayar tarafından i şlenebilece ği bir şekilde düzenlenmi ş olmalıdır. 
Beyinler, bilgisayarlar gibi, "kullanıcı dostu" de ğillerdir. Yapmalarını 
istedi ğiniz şeyi de ğil, yapmayı söyledi ğiniz şeyleri yaparlar. Sonra da 
yapmalarını söylerken kastetti ğiniz şeyi yapmıyorlar diye öfkeden deliye 
dönersiniz. 
Programlamanın görevlerinden birine "modelleme" adı  verilir ve benim burada 
yaptı ğım da budur. Modellemenin görevi, bir bilgisayara b ir insanın yapabilece ği 
bir şeyi yaptırmayı ba şarmaktır. Bir makinenin bir şeyi de ğerlendirmesini, bir 
matematik problemini çözmesini ya da bir dü ğmeyi do ğru zamanda açıp kapamasını 
nasıl sa ğlarsınız? Đnsanlar bir ı şı ğı açıp kapayabilirler ya da bir matematik 
problemini çözebilirler. Kimileri iyi yapar, kimile ri bazı zamanlarda iyi 
yaparlar ve kimileri de hiç yapamazlar. Bir modelle yici, bir insanın bir görevi 
yerine getirmesinin en iyi temsilini ortaya çıkarma ya çalı şır ve onu bir 
makineye aktarır. Bu temsilin insanların o i şi yapma biçimlerine uygun olup 
olmaması beni ilgilendirmez. Modelleyiciler hakikat ten yola çıkmak zorunda 
değildir. Ortaya koymamız gere- 
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ken, sadece i şleyen bir şeydir. Biz yemek kitapları hazırlayan insanlarız. 
Çikolatalı bir pastanın niçin oldu ğunu de ğil, ona hangi malzemelerin hangi 
oranlarda konulaca ğını bilmeyi isteriz. Bir tarif bilmek, aynı şeyi yapmanın 
başka bir sürü yolu daha oldu ğunu reddetmek anlamına gelmez. Biz çikolatalı 
pastanın adım adım nasıl hazırlanaca ğını bilmeyi isteriz. 
Bilgileri bu şekilde parçalara ayırmak enformasyon bilimcisinin g örevleri 
arasındadır. Bu noktada ö ğrenebilece ğiniz en ilginç bilgi, ba şka bir insanın 
öznelli ğidir. Birisi bir şey yapabiliyorsa o davranı şın modelini çıkarmak ister 
ve modellerimizin öznel deneyimden kaynaklandı ğını dü şünürüz. "Onun kafasının 
içinde, benim yapmayı ö ğrenebilece ğim ne var?" Ku şkusuz onun yıllara dayalı 
deneyimlerini ve ula ştı ğı ince ayarlan bir çırpıda ö ğrenmemiz mümkün olamaz, ama 
bu hareketinin yapısı hakkında bir sürü bilgiyi old ukça hızlı bir şekilde 
edinmemiz mümkündür. 
Ben model kurmaya ilk ba şladı ğımda, psikoloji disiplininin insanların dü şünme 
biçimleri hakkındaki bilgilerini ö ğrenmek bana oldukça mantıklı görünmü ştü. 
Fakat psikolojinin içine girince, bu alanın esas ol arak insanların nasıl 
parçalandı ğını anlatan muazzam sayıdaki tanımdan olu ştu ğunu ke şfettim. Gerçi 
"bütün bir insan"ı, "fiilile şmiş" veya "tümle şmiş" bir insanı yansıtan birkaç 



belirsiz tanım yok de ğildi, fakat ço ğu insanların ya şadıkları rahatsızlıkların 
çeşitli biçimlerini gösteren tanımlardı. 
Şu anda psikiyatristler ile psikologların ba şvurdu ğu dört yüz elli sayfayı a şkın 
bir kitap olan Te şhis ve Đstatistik El Kitabı III, insanların nasıl 
rahatsızlanabilece ğin! anlatan tanımlarla dolu oldu ğu halde, sa ğlı ğı tanımlayan 
tek bir sayfaya bile rastlanmamaktadır. Şizofreni, parçalanmanın çok zorlayıcı 
bir yoludur; donukluk ise çok sakin bir yolu. Histe rik felç Birinci Dünya Sava şı 
sırasında çok yaygın oldu ğu halde artık pek görülmez, bu hastalı ğa sadece 
zamanla ba ğı kopmu ş ve çok kötü e ğitim almı ş göçmenler arasın- 
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da, o da ara sıra rastlayabilirsiniz. Simdi bu vaka ya yakalanmı ş bir ki şiyle 
kar şıla şmak bile şanstır. Ben son yedi yılda bu türde yalnızca be ş vakaya 
rastladım ve bunların ikisini hipnozdan yararlanara k iyile ştirdim. "Sınır", 
şimdi rahatsızlı ğın hissedilmesinin çok popüler bir yoludur. Yani fa zla çatlak 
değilsiniz, pek normal de de ğilsiniz; sanki hiçbiri de ğilsiniz! 1950'li 
yıllarda, The Three Faces of Eue'den (Havva'nın Üç Yüzü) sonra, çok 
ki şiliklilerin hep üç ki şili ği oluyordu. Fakat on yedi ki şili ği olan Sybil'dan 
beri daha çok sayıda ki şilik görüyoruz ve bunların hepsi de üçten fazla olu yor. 
Psikologlara kar şı katı bir tutumum oldu ğumu dü şünüyorsanız biraz bekleyin. 
Görüyorsunuz, biz bilgisayar programcılı ğında çalı şanlar herkesi çarkımızda 
öğütecek kadar deliyiz. Günde yirmi dört saat boyunca , deneyimleri sıfırlara ve 
birlere indirgemeye çalı şarak bir bilgisayarın ba şında oturan herkes, normal 
insan dünyasının tamamen dı şındadır ve onun deli, hatta daha kötü bir durumda 
oldu ğunu söyleyebilirim. 
Çok zaman önce, kendim gibi delisini bulamadı ğımdan, insanların gerçekte pek 
parçalanmı ş olmaması gerekti ği kanaatine varmı ştım. O günden bu yana anladı ğım 
şey de insanların mükemmel i şledikleri oldu. Ben insanların yaptıkları şeyleri 
beğenmeyebilirim, hatta kendileri de ho şlanmayabilirler, ama bunları tekrar 
tekrar ve sistematik biçimde yapabilecek güce sahip lerdir. Bu onların 
parçalandıklarını de ğil, sadece bizim -ya da onların- olmasını istedi ğimizden 
tamamen farklı bir şey yaptıklarını gösterir. 
Zihninizde gerçekten canlı imgeler kurabiliyor ve ö zellikle onları dı şsal bir 
alana aktarabiliyorsanız, bir mühendis ya da psikiy atrist olmayı 
öğrenebilirsiniz. Birisi di ğerinden daha fazla para alır, ama bunlar fazla 
neşeli i şler de ğildir. Đnsanların yaptıkları şeylerin bir yapısı vardır; e ğer bu 
yapıyı ortaya koyabilirseniz, nasıl de ği ştirilece ğini, ayrıca bu yapının 
kusursuz hale getirilebilece ği ko şulları da tasarlayabilirsiniz. 
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Bir şeyleri erteleme e ğilimini dü şünün. Birisi sizi incitti ği zaman kendinizi 
kötü hissettiren duyguyu bastırmak üzere hangi e ğiliminizden yararlanırsınız? 
"Oh, şimdi kendimi kötü hissetmem gerekti ğini biliyorum, ama bunu daha sonra 
yaparım." Peki, ya çikolatalı pasta ve dondurma yem eyi sonsuza kadar 
erteleseydiniz? Ne kadar nefis tatlar kaçırdı ğınızı hiçbir zaman bilemezdiniz. 
Nedense insanların ço ğu böyle dü şünmez. Psikolojinin büyük kısmının temelindeki 
soru, "Yanlı şlık nerede?" sorusudur. Psikolog yanlı şlı ğın nerede oldu ğunu 
saptadıktan sonra, ne zaman kırıldı ğınızı ve sizi neyin rahatsız etti ğini 
öğrenmeyi ister. Sonra da niçin kırıldı ğınızı anladı ğını dü şünür. 
Bir insanın parçalanmı ş oldu ğunu varsayarsanız, yapmanız gereken bir sonraki şey 
onun tekrar eski haline getirilip getirilemeyece ğine kala yormaktır. Psikologlar 
sizin nasıl parçalandı ğınıza, ya da parçalanmı ş durumda kalmayı nasıl 
sürdürdü ğünüze hiçbir zaman fazla ilgi duymamı şlardır. 
Psikolojinin büyük kısmında görülen ba şka bir güçlük, kırılmı ş insanları nasıl 
tekrar eski hallerine getirmeyi ö ğrenmek amacıyla incelemesidir. Bu, arabaların 
nasıl daha iyi çalı ştırılabilece ğini ö ğrenmek üzere kullanılmı ş araba 
pazarındaki tüm arabaları incelemeye benzer. Bir sü rü şizofren üzerinde inceleme 
yaparsanız, şizofreninin gerçekten iyi yaptı ğı şeyleri ö ğrenebilir, fakat 
şizofrenlerin neler olamayaca ğını ö ğrenemezsiniz. Bir akıl hastanesinin 
personelinden olu şan bir toplulu ğa ders verdi ğim zaman, onlara, kendi 
bakımlarındaki şizofren hastalarını sadece neler yapamayacaklarını anlamayı 



düşünerek incelemelerini önermi ştim. Oysa nasıl aynı şeyleri yaptıklarını görmek 
ve bunları şizofrenlere ö ğretebilmek içinse normal insanları incelemeleri 
gerekiyordu. 
Diyelim, bir kadının, bir şeyi yapmaya karar vermi ş bile olsa, birkaç dakika 
geçince bunu fiilen gerçekle şmiş bir şeyin anısın- 
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dan ayıramamak.gibi bir problemi olsun. Kadın zihni nde bir resim canlandırdı ğı 
zaman, bunun gerçekten görmü ş oldu ğu bir şey mi yoksa hayal etti ği bir şey mi 
oldu ğunu kesinlikle söyleyebilecek durumda de ğildir. Bu durum aklını karı ştırır 
ve ona herhangi bir korku filminden çok daha a ğır bir korku ya şatır. Benim 
kendisine önerim, bir daha zihninde resimler canlan dı ğında, onların etrafına 
siyah bir sınır çizmek ve böylece daha sonra aklına  geldi ğinde, normal 
anılarından ayırmayı sa ğlayacak bir i şaret koydurmaktır. Kadın bunu dener ve 
(böyle yapmasını istedikten Önce zihninde şekillendirmi ş oldu ğu imgeler dı şında) 
oldukça i şe yaradı ğını görür. Ba şlangıç için iyi bir adımdır. Ne yapması 
gerekti ğini eksiksiz biçimde anlatır anlatmaz hemen hareket e geçip kusursuz bir 
performans göstermi ştir. Fakat dosyası, psikologların analizleri ve niç in 
hastalandı ğının tanımlarının sıralandı ğı on iki yıllık kâ ğıt tomarları nedeniyle 
inanılmaz derecede kalındır. Belli ki onda "derinle rde saklı içsel anlam"ı 
aramı şlardır. Çok fazla şiir ve roman okudukları bellidir. Gelgelelim, ne 
yapılması gerekti ğini, bilirseniz, de ği şimi gerçekle ştirmek bundan çok daha 
kolaydır. 
Psikologların ço ğu, delilerle ileti şim kurmanın zor oldu ğunu sanırlar. Bu kısmen 
doğru olmakla birlikte, kısmen de delilere yakla şma biçimlerinin bir sonucudur. 
Bir insan biraz tuhaf davranıyorsa, hemen sokaklard an alınır, damarları 
uyu şturucu ilaçlarla doldurulur ve ba şkalarının da bulundu ğu demir kapılar 
arkasına atılır. Orada yetmi ş iki saat boyunca gözlenir ve "Evet, biraz garip," 
denir. Anla şılan geri kalanımız garip davranmıyordur! 
"Delilerin Yerlerindeki Akıllı Đnsanlar" makalesini kaçınız okumu ştur? Bir 
sosyologun sa ğlıklı ve mutlu ö ğrencileri, deney yapmak amacıyla kendilerini akıl 
hastanesine yatırtırlar ve hepsine de a ğır te şhisler konur. Pek ço ğunun sorunu 
yeniden dı şarı çıkmaktır; çünkü hastane görevlileri, onların d ı şarı çıkmayı 
istemelerinin hastalıklarının bir belirtisi oldu ğu sonucuna varmı ş- 
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lardır. Tam bir şenlik! Ö ğrencilerin hasta olmadı ğının hastalar farkındaydı, ama 
hastane görevlileri anlayamamı ştı! 
Birkaç yıl önce ben farklı de ği şim yöntemlerine kafa yorarken, insanların ço ğu 
psikologlar ile psikiyatristlerin ki şisel de ği şim uzmanı olduklarını 
düşünüyordu. Bana göre ise, o. darın birço ğu psikoz ve nevrozun çok daha iyi 
örneklerinden ba şka bir şey de ğillerdi. Siz hiç bir id gördünüz mü? Bebekteki 
libidinal tepki olu şumunun nasıl bir şey oldu ğunu anlatabilir misiniz? Konu şmayı 
bilen hiç kimse, ba şkalarının çatlaklıklarını adlandırmanın bir i ş olarak 
yapılmasından ho şlanmaz. 
Birçok psikolog da, donuklu ğun gerçekten a ğır bir hastalık oldu ğunu, çünkü 
onların sizinle ileti şime geçmesini sa ğlayamayaca ğınızı dü şünmektedir. Donuklu ğa 
yakalanmı ş şizofrenler, birisi onları dürtene kadar oldukları p ozisyonda hiç 
kıpırdamadan oturur dururlar. Oysa bir donukluk has tasının sizinle ileti şim 
kurmasını sa ğlamak gerçekte çok kolaydır. Bunun için yapmanız ge reken, elinin 
üstüne bir çekiçle vurmaktan ibarettir. Çekici tekr ar vurmak üzere havaya 
kaldırınca elini kenara çekecek ve "Yapma!" diyecek tir. Tabii bu, onun 
"iyile şmiş" oldu ğu anlamına gelmez, ama artık kendisiyle ileti şim kurulabilecek 
bir noktaya geldi ğini gösterir. Bir ba şlangıçtır. 
Bir keresinde bölge psikiyatristlerinden, garip dav ranı şlar gösteren ve ba ş 
etmekte zorlandıkları hastaları bana göndermelerini  istemi ştim. Bir süre sonra, 
gerçekten garip hastalarla çalı şmanın uzun vadede daha kolay oldu ğu sonucuna 
ula ştım. Bence ne yapaca ğı bilinmeyen bir şizofrenle çalı şmak, "normal" bir 
insana istemedi ği zaman sigarayı bıraktırmaktan daha kolaydır. Psik ozların ne 
yapacakları önceden kestirilemeyen ve çılgınlıkları nı beklenmedik zamanlarda 
dı şa vuran ki şiler oldukları dü şünülür. Fakat insanların yaptıkları ba şka her 



şeyde oldu ğu gibi psikozun da sistematik bir yapısı vardır. Şizofren birisi, bir 
gün gözünü açtı ğında 
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manik-depresif birine dönü şmez. Ondaki yapının nasıl i şledi ğini ö ğrenirseniz, 
onun yaptıklarını daha çok kavrayarak takip edebili rsiniz. Hatta iyi 
öğrenirseniz kendiniz bile yapabilirsiniz. Tamamen do lu olan bir otelde bir oda 
bulmanın en iyi yolu psikotik bir vaka oldu ğunuzu göstermektir. Ancak 
oynadı ğınız rolü bırakırsanız buldu ğunuz odayı hemen elinizden alabilirler. 
Ben her zaman, psikoz konusundaki en iyi yakla şımın John Rosen'in bakı şı 
oldu ğunu dü şünmüşümdür: Psikoti ğin gerçekli ğine girmek ve sonra onu dürtmek. 
Bunu çe şitli yollarla yapabilirsiniz. Örne ğin, benim büroma elektrik 
prizlerinden ses duyan bir adam gelmi şti. Gelen sesler onu harekete geçmeye 
itiyordu. Halüsinasyonlarını gerçe ğe dönü ştürebilirsem şizofrenli ğinin ortadan 
kalkaca ğını dü şünmüştüm. Ardından kendi büromun bekleme kısmındaki bir prize bir 
mikrofon yerle ştirdim. Adam odaya girince prizden "Merhaba," diye bir ses çıktı. 
Önce etrafına bakındı, sonra prize döndü ve "Sesin aynı de ğil," dedi. 
"Ben yeni bir sesim. Sadece tek bir ses oldu ğunu mu sanıyorsun?" "Sen 
nerelisin?" "Sen kendi i şine bak." 
Đşe yaramı ştı. Sese itaat etmesi gerekti ğine inandı ğı için, hareketlerini 
deği ştirmesine yarayacak talimatları ona bu ses aracılı ğıyla aktardım. Đnsanlar 
genellikle gerçekli ğe tutunur ve ona yanıt vererek hareket ederler. Ben  
gerçekli ğe tutundu ğumda, onu sallarım! Hemen herkes, yaptıkları şeyleri nasıl 
yaptıklarını ö ğrenmekle yetinmi ştir. Đnsanların yapmayı ö ğrendikleri şeylerin 
birço ğu oldukça şaşırtıcıdır ve samimi olmak gerekirse bu tür hareketl ere akıl 
hastanelerinin dı şında daha fazla rastlanmaktadır. 
Çoğu insanın deneyimleri gerçeklik hakkında de ğil, payla şılan gerçeklik 
hakkındadır. Kapımı çalıp bana dinsel mizah kitapla rı veren, daha sonra da 
dünyanın iki hafta içinde yok ola- 
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cağını söyleyen insanlar gördüm. Meleklerle konu şuyorlar, Tanrıyla konu şuyorlar, 
ama deli sayılmıyorlar. Oysa tek bir ki şi bir melekle konu şurken yakalansa hemen 
deli etiketi yapı ştırılarak bir akıl hastanesine götürülür ve tam bir  ilaç 
bombardımanına tutulur. Yeni bir gerçeklik tasarlad ı ğınızda, onu payla şaca ğınız 
dostlarınız olmasını sa ğlamanız kendi hayrınıza olacaktır, yoksa büyük 
sıkıntılar ya şayabilirsiniz. Benim NLP'yi ö ğretmemin nedenlerinden birisi budur. 
Yani, beyaz önlüklü adamlar tarafından yaka paça gö türülmemek için, NLP 
gerçekli ğini payla şan en azından birkaç ki şi daha olmasını istiyorum. 
Fizikçilerin de payla ştıkları bir gerçeklikleri vardır. Dahası, bir fizik çi 
olmak ile bir şizofren olmak arasında gerçekten fazla farklılık yo ktur. 
Fizikçiler de göremedikleri şeylerden bahsederler. Bırakın bir atom parçacı ğını, 
kaçınız gerçek bir atom gördünüz? Yalnız bir farkla : Fizikçiler, "modeller" ya 
da "kuramlar" adını verdikleri kendi halüsinasyonla rı hakkında genellikle biraz 
daha az kesin konu şurlar. Yeni veriler ortaya çıkıp halüsinasyonların birisi 
yıkılırsa, fizikçiler eski fikirlerinden vazgeçmekt e sadece bir parça daha 
isteklidirler. 
Çoğunuz, protonlar ile nötronlardan olu şan bir çekirdek bulundu ğunu, 
elektronların küçük gezegenler gibi onların dı şında dola ştıklarını varsayan atom 
modelini ö ğrenmi şsinizdir. Niels Bohn, 1920'lerde bu tanımıyla Nobel  ödülü 
almı ştı. Aradan yarım yüzyıllık bir süre geçmi ş olmasına ra ğmen, bu model hâlâ 
muazzam sayıda ke şif ve icadın (örne ğin, üstünde oturdu ğunuz sandalyelerdeki 
plasti ğin) temelidir. 
Çok yakın bir zamanda, fizikçiler Bohr'un atom tanı mının yanlı ş oldu ğu kanaatine 
vardılar. Bunun üzerine Nooel Ödülü'nü geri alıp al mayacaklarını merak ettim, 
ancak Bohr ölmü ş ve aldı ğı parayı zaten harcamı ştı. Burada gerçekten şaşırtıcı 
olan olgu, "yanlı ş" bir modele ba şvurarak yapılmı ş olan tüm ke- 
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şiflerin hâlâ yerinde durdu ğudur. Fizikçiler dü şüncelerini de ği ştirdikleri zaman 
plastik sandalyeler ortadan kalkmamı ştır. Fizik genellikle çok "nesnel" bir 



bilim olarak takdim edilir, oysa bence, fizik de ği şip dünya aynı kalmaya devam 
etti ği için, fizikte muhakkak öznel bir yan bulunması ge rekir. 
Einstein çocukluk kahramanlarımdan birisiydi. Fizi ği, psikologların 
"yönlendirilen fantezi" diye adlandırdı ğı, kendisinin gözünde ise bir "dü şünce 
deneyi" olan şeye indirgemi şti. Bir ı şık huzmesinin üstüne binmenin ho ş 
olaca ğını hayal ediyordu. Bir de insanlar Einstein'ın aka demik ve nesnel 
oldu ğunu söylemezler mi! Ve onun bu özel dü şünce deneyinin sonuçlarından birisi, 
ünlü görelilik kuramı olmu ştur. 
Yalanları hep bilerek söyledi ğimize göre, NLP'nin farklılı ğı bir insanın öznel 
deneyimlerini anlamaya çalı şmakta yatmaktadır. Öznellik üzerinde çalı şınca da 
nesnel olmaya çalı şmanın hiçbir yararı olmaz. Onun için şimdi öznel bir deneyime 
geçelim... 
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BEYNĐNĐZĐ ÇALI ŞTIRMAK 
Şimdi size, bazı çok basit deneyleri yaptırmak ve ke ndi beyninizi çalı ştırmayı 
öğrenme konusunda birkaç şey daha ö ğretmek istiyorum. Elinizdeki kitabın bundan 
sonraki bölümlerini anlamak için bu deneyime ihtiya cınız olaca ğından, a şağıdaki 
kısa deneyleri fiilen yapmanızı tavsiye ederim. 
Geçmişteki çok güzel bir deneyiminizi dü şünün. Bir an duraklayıp tekrar o 
anınızı ya şamaya çalı şın ve o güzel olay oldu ğu zaman gördüklerinizi yine 
görebilece ğinizden emin olun. Deneyi daha da kolayla ştırmak için gözlerinizi 
kapatabilirsiniz... 
O güzel anınıza bakarken, hayalinizdeki resmin parl aklı ğını de ği ştirmenizi ve 
duygularınızın buna ba ğlı olarak nasıl de ği şti ğinin farkında olmanızı istiyorum. 
Đlk önce, hayalinizdeki resmi giderek parlakla ştırın... Şimdi, neredeyse 
göremeyecek duruma gelene kadar soluk renklerle don atın... Şimdi tekrar 
parlakla ştırın. 
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Bu de ği şiklikler size kendinizi nasıl hissettiriyor? Her za man istisnalar olur, 
fakat ço ğunuz açısından, zihninizdeki resmi daha parlakla ştırdı ğınızda 
duygularınız da güçlenecektir. Parlaklı ğın artması her zaman duyguların 
yoğunlu ğunu arttırırken, parlaklı ğın azalması duyguların yo ğunlu ğunu genellikle 
azaltır. 
Kendinizi daha farklı hissetmek için içsel bir imge nizin parlaklı ğınızı bilerek 
deği ştirebilece ğiniz kaçınızın aklına gelmi ştir acaba? Beyninizin istedi ği 
resimleri geli şigüzel yansıtmasına izin verirseniz, buna uygun ola rak kendinizi 
daha iyi ya da daha kötü hissetti ğinizi göreceksiniz. 
Şimdi de tatsız bir anınızı, kendinizi kötü hissetti ren bir olayı dü şünün. 
Zihninizde bununla ilgili olan resmi iyice solukla ştırın... Parlaklı ğı yeterince 
ortadan kaldırırsanız bu anı sizi bir daha rahatsız  etmez ve psikoterapistlere 
avuçla para harcamaktan kurtulabilirsiniz. 
Bu tür şeyleri onları zaten uygulayan insanlardan ö ğrendim. Bir kadın bana her 
zaman mutlu oldu ğunu, hiçbir şeyin keyfini kaçırmasına izin vermedi ğini 
anlatmı ştı. Bunu nasıl yaptı ğını sorunca da şu kar şılı ğı aldım: "Bu tür olaylar 
tabii ki benim de aklıma geliyor, ama hemen solduru yorum onları." 
Parlaklık, görsel temsil sisteminin "alt temsilleri nden birisidir. Alt temsil 
sistemleri, içeri ği ne olursa olsun herhangi bir görsel imgeyi de ği ştirmekte 
kullanılabilecek evrensel ö ğelerdir. Đşitsel ve dokunsa! temsiller de alt temsil 
sistemleridir, ama şimdilik biz yalnızca görsel alt temsiller üzerinde 
duraca ğız. 
Parlaklık, de ği ştirebilece ğiniz birçok şeyden sadece birisidir. Di ğer şeylere 
geçmeden önce, parlaklı ğın genel etkisinin istisnalarından söz etmek istiyo rum. 
Bir resmi ayrıntıları ortadan kaldırıp neredeyse ta rzı bir beyazlık verecek 
kadar parlak hale getirirseniz, duygularınızın yo ğunlu ğunun artmasından ziyade 
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azalmasına neden olacaktır. Bazı insanlara göre, il i şki ço ğu ba ğlamda tersine 
dönmüş durumdadır, yani parlaklık arttıkça duyguların yo ğunlu ğu azalmaktadır. 



Bazı istisnalar içerikle ilintilidir. En çok sevdi ğiniz imgelerden birisi mum 
ı şı ğı ya da alacakaranlık, güne şin batı şı (gün ı şı ğının azalmasından dolayı özel 
bir çekicili ği vardır), vb. ise, duygularınız azalabilir. Öte ya ndan, karanlıkta 
korktu ğunuz bir zamanı aklınıza getirirseniz, bu korkunun kayna ğı karanlı ğın 
içinde ne bulundu ğunu görememek olabilir. Bu resmi parlatır ve karanl ı ğın içinde 
hiçbir şey bulunmadı ğını anlarsanız, korkunuz artmak yerine azalacaktır.  Demek 
ki her zaman istisnalar vardır ve bunları inceledi ğiniz zaman istisnaların da 
bir anlamı oldu ğunu görürsünüz. Aradaki ili şki ne olursa olsun, bu bilgileri 
deneyimlerinizi de ği ştirmek amacıyla kullanabilirsiniz. 
Şimdi, ba şka bir alt temsil sistemi de ği şkenini ele alalım. Ba şka bir güzel 
anınızı hatırlayın ve zihninizdeki o anıyla ilgili resmin büyüklü ğünü 
deği ştirin. Đlk önce giderek büyütün..., sonra küçültün ve duygu larınızın bu 
deği şikli ğe göre nasıl bir seyir izledi ğini çıkarmaya çalı şın. 
Bu olaydaki genel ili şki modeli, resmin büyümesinin ona verece ğiniz tepkiyi 
yoğunla ştırması, küçülmesinin de tepkiyi azaltması şeklindedir. Tabii bu 
ili şkinin de istisnaları vardır. Bir resim çok büyük ha le getirildi ğinde aniden 
gülünç ya da gerçekdı şı görünmeye ba şlayabilir ve gösterece ğiniz tepki, yo ğunluk 
yerine niteli ği de ği ştirebilir (örne ğin, haz duymaktan gülmeye geçebilirsiniz). 
Zihninizdeki tatsız bir resmin büyüklü ğünü de ği ştirirseniz, küçültmeniz halinde 
duygularınızın yo ğunlu ğunun azalaca ğı dü şünülebilir. Böyle bir resmi büyütmek 
onu gülünç ve alay edilebilir bir duruma getirdi ğinde de kendinizi daha iyi 
hissetmenin kapısını aralayabilirsiniz. Deneyin. Ke ndi örne ğinizde ne kadar i şe 
yarayaca ğını anlamaya çalı şın... 
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Deneyimlerinizi kontrol etmeyi ö ğrenebilmeniz için kendi beyninizin nasıl 
çalı ştı ğını anlamanıza yardım etti ği sürece, aradaki ili şkinin hangi yönde 
oldu ğunun bir önemi yoktur. Aslında biraz kafa yordu ğunuzda şaşırtıcı hiçbir şey 
olmadı ğı da ortaya çıkacaktır. Đnsanlar "belirsiz bir gelecek"ten ya da "parlak 
ufuklar "dan bahseder, "Her taraf karanlık," "Zihni m boşaldı," "Bu küçük bir 
olay, ama mide bulandırıyor," gibi laflar ederler. Birisi böyle bir şey 
söyledi ği zaman onda metaforik bir yön aramayın; bu sözlerd en genellikle bir 
insanın içinde olup bitenlerin tam ve kesin bir tar ifini elde edebilirsiniz. 
Birisi "Küçük, ama ne etkileri var," türünden bir şey söylerse, ona aklındaki 
resmi küçültmesini tavsiye edebilirsiniz. "Belirsiz  bir gelecek" gördü ğünde de 
resmi parlatmasını. Bu kadar basit... gerçekten öyl e. 
Zihninizin içinde öne çıkarmayı hiçbir zaman dü şünmedi ğiniz şeylerdir bunlar. 
Kimse kafasını karı ştırmak istemez, öyle de ğil mi? Oysa bazı insanlar da tam 
bunu yaparlar. Çünkü zihninizdeki şeylerin sizi etkiledi ğini ve onları denetleme 
potansiyeliniz oldu ğunu kavramı ş durumdadırlar. Buradaki soru şöyledir: 
"Beyninizi kim çalı ştıracak?" 
Şu a şamada, sizinle ba şka görsel ö ğeleri de ği ştirerek deneyler yapmak, 
verece ğiniz tepkileri bilinçli biçimde nasıl de ği ştirebilece ğinizi anlatmak 
istiyorum. Deneyimlerinizi nasıl kontrol edebilece ğiniz konusunda bir ki şisel 
deney anlayı şınızın olması kritik önemdedir. Gerçekten normal al ı şkanlıklarınıza 
bir mola verip a şağıdaki listede görece ğiniz de ği şkenleri de ği ştirmeyi 
denerseniz, bu kitabın geri kalan bölümünü anlama k onusunda sa ğlam bir anlayı şa 
ula şmış olacaksınız. E ğer buna zamanınız olmadı ğını dü şünüyorsanız kitabı 
kapatın, arabanın arkasına gidin ve ba şka mizah kitapları okumaya çalı şarak 
kendinizi oyalayın. 
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Beynini çalı ştırmayı gerçekten ö ğrenmek isteyenler, herhangi bir deneyimlerini 
ele alıp a şağıda sıralanmı ş görsel ö ğelerin herhangi birini de ği ştirmeyi 
denemelidirler. Aynı şeyi "parlaklık" ve "büyüklük" ekseninde de yapabili rsiniz. 
Önce bir yöne gidin, sonra di ğer yöne. Beyninizin nasıl çalı ştı ğını gerçekten 
öğrenmek için, bir seferinde yalnızca bir ö ğeyi de ği ştirin. Aynı anda iki ya da 
daha fazla sayıda ö ğede de ği şiklik yapmaya kalkarsanız, deneyiminizi hangi 
öğenin ve ne kadar etkiledi ğini çıkaramazsınız, ilk olarak bunu ho ş bir 
deneyiminizle yapmanızı tavsiye ederim. 
1)   Renk. Rengin yo ğunlu ğunu, yo ğun parlak renklerden siyah beyaza çevirin. 



2)   Mesafe. Çok yakından çok uza ğa ta şıyın. 
3)   Derinlik. Düz, iki boyutlu bir foto ğrafın yerine üç boyutun tam derinli ğini 
koyun. 
4)   Süre. Hızlı, gelip geçen bir görüntü yerine, b ir süre ortadan kalkmayan 
kalıcı bir imgeyi tercih edin. 
5)   Berraklık. Kristal berraklı ğındaki bir ayrıntının yerine ayırt edilemeyen 
bir donuklu ğu koyun. 
6)   Zıtlık. Aydınlık ile karanlık arasındaki farkl ılı ğı ayarlayıp, daha kalıcı 
gri tonlamalarla zıtlıkta oynayın. 
7)   Kapsam. Bir çerçeve içindeki çok sınırlı bir r esimden, ba şınızın arkasında 
devam eden, ba şınızı çevirince de görmeye devam edebilece ğiniz bir panoramik 
resme geçin. 
8)   Hareket. Dura ğan bir foto ğrafı bir filmle de ği ştirin. 
9)  Hız. Filmin hızını çok yava ştan çok hızlıya alın. 
10)  Ton. Renk dengesini de ği ştirin. Örne ğin, kırmızıların yo ğunlu ğunu arttırıp 
mavileri ve ye şilleri azaltın. 
11)  Şeffaflık. Yüzeyin arkasındaki şeyleri görebilmek için imgeyi 
şeffafla ştırın. 
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12)  Boyut Oranı. Çerçeveli bir resmi uzun ve dar y apın, daha sonra kısa ve 
geni ş varyasyonunu deneyin. 
13)  Yönelim. Resmin üstünü önce kendinizden uzakla ştırıp, daha sonra 
yakınla ştırın. 
14)  Ön plan/arka plan. Ön plan (sizi en çok ilgile ndiren şeyler) ile arka plan 
(sadece orada duran ortam) arasındaki farklılı ğı ya da ayrılı ğı de ği ştirin... 
Sonra bunun tersini deneyip, arka planı ilginç ön p lan haline getirin. (Daha 
fazla sayıdaki de ği şkenler için Ek Ve bakabilirsiniz.) 
Şimdi, alt temsil sistemlerini de ği ştirerek deneyiminizi de ği ştirme yollarının 
birkaçını denemi ş durumdasınız. Ne zaman gerçekten iyi i şleyen bir ö ğeyle 
kar şıla şsanız, hemen ondan ne zaman ve nasıl yararlanaca ğınızı ö ğrenmek için 
biraz zaman ayırmaya çalı şın. Diyelim, ürkütücü bir olay (bir filmden alınmı ş 
sah- 
 
27 
neler de olabilir) dü şünün. Sonra o olayın resmini aniden çok fazla büyül tün... 
Tam bir deh şet şenli ği. Sabahleyin i şe gitmekte zorlanıyorsanız, bir fincan 
kahve yerine bu yöntemi deneyin. 
Sizden nasıl i şlediklerini anlamak için her seferinde birer deney yapmanızı 
istemi ştim. Alt temsil sistemlerinin nasıl çalı ştıklarını kavrayınca, onları 
daha yo ğun de ği şiklikler için birle ştirebilirsiniz. Örne ğin, son derece ho ş bir 
duyusal anınızı hatırlayın. Birincisi, bunun salt b ir foto ğraf olmayıp, bir film 
gibi hareket etmesini sa ğlayın. Sonra imgeyi alıp kendinize iyice yakla ştırın. 
Resim, yakla ştıkça daha parlak ve renkli bir hal alacaktır, o za man filmin 
hızını dü şürün. Kendi beyninizin nasıl i şledi ği konusunda artık birtakım 
bilgilere sahip oldu ğunuz için, bu deneyimi yo ğunla ştırmanın size iyi 
gelece ğinden emin olabilirsiniz. Devam edin... 
Kendinizi daha farklı hissediyor musunuz? Bunu her zaman deneyebilirsiniz... ve 
her seferinde kar şılı ğını alacaksınız. Sevdi ğiniz biriyle sorun ya şadı ğınızda 
hemen bir mola verip bu yola ba şvurabilirsiniz. Şimdiki yüzünüze bakan hiç 
kimse, aslında dertlerinizi mutlu vakalara çevirmi ş oldu ğunuz tahmin bile 
etmeyecektir. 
Benim için asıl şaşırtıcı olan, bazı insanların bunun tam tersi yollar a 
başvurmaları. Tüm iyi deneyimlerinizi bulanık, uzak, k aramsar, siyah-beyaz anlık 
kesitler olarak, tüm kötü deneyimlerinizi ise capca nlı renklerle bezenmi ş, 
yakın, panoramik, üç boyutlu filmler gibi hatırlars anız ya şamınızın neye 
benzeyece ğini tasavvur edebilir misiniz? Depresyona sürüklenm enin ve hayatın 
yaşanmaya de ğer olmadı ğı dü şüncesine kapılmanın en iyi yolu budur herhalde. 
Hepimizin iyi ve kötü deneyimlerimiz vardır; farklı lı ğı yaratacak olan, bu 
deneyimleri nasıl hatırlamayı tercih etti ğimizdir. 



Katıldı ğım bir partide bir kadın dikkatimi çekmi şti. Üç saat boyunca çok ho ş 
zaman geçirdi; sohbet etti, dansa kalktı, gösteri y aptı. Tam gitmeye 
hazırlanırken de birisinin elindeki kah- 
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ve, elbisesinin önüne döküldü. Kadın, bir yandan üs tüne ba şına çeki düzen 
vermeye çalı şırken, öbür yandan "Aman tanrım! Tüm gecem mahvoldu ," diye yakınıp 
duruyordu. Bir dü şünün: Tek bir kötü an, üç saatlik mutlu geceyi sold urmaya 
yetmi şti! Moralini bu kadar bozmayı nasıl ba şardı ğını anlamak için, ona dans 
edip güldü ğü anları hatırlattım. O da kendini, herhalde elbise sinin önündeki 
kahve lekeleriyle dans ederken gördü ğünü söyleyerek kar şılık verdi. Kahve 
lekesini alıp, daha önceki tüm güzel anılarının üst üne sıvamı ştı! 
Bunu birçok insan yapıyor. Bir keresinde bir adam şunları söylemi şti bana: "Bir 
hafta boyunca gerçekten mutlu oldu ğumu sanmı ştım. Ama geriye bakıp dü şününce 
farkına vardım ki gerçekte mutlu de ğilmi şim; ba ştan sona aklanmı şım." Adam 
geriye bakınca tüm deneyimlerini yeniden kodlamı ş ve berbat bir hafta 
geçirdi ğine inanmaya ba şlamı ştı. O zaman merak ettim: "Kendi tarihini bu kadar 
kolayca de ği ştirebiliyorsa, bunu tersi yönde de niçin yapamasın?  Tatsız 
deneyimlerinin hepsini niçin güzelle ştirenlesin?" 
Đnsanlar e şlerinden bo şandıkları ya da e şlerinin bir ili şkisi oldu ğunu 
öğrendikleri zaman genellikle geçmi şlerini ba şka bir gözle de ğerlendirirler. 
Aniden yıllarca mutlu olarak geçirdikleri tüm iyi z amanlar daha farklı bir hal 
alır. "Hepsi sahteymi ş." "Sadece kendimi kandırmı şım." 
Zayıflamak için rejim yapanlar da genellikle bu şekilde davranırlar. "Diyetin 
gerçekten i şe yarayaca ğını sanmı ştım. Üç ay boyunca her hafta bir kilo verdim. 
Ama sonra bir kilo aldım. Diyetin faydasız oldu ğunu biliyordum." Bazı insanlar 
birçok sefer kilo vermeyi ba şarmı ş, ama tam bu noktada yenilgiye teslim 
olmu şlardır. Bunun küçük bir göstergesi, arada bir kilo aldıklarında, hemen 
"Zaten faydasızdı," demeleridir. 
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Bir adam "yanlı ş kadınla evlenmi ş olmaktan korktu ğu" şikayetiyle terapiye 
gelmi şti. Sözünü etti ği kadınla birlikteydi ve onu sevdi ğini, onunla evlenmeyi 
gerçekten istedi ğini dü şünüyordu. Do ğru karar alma yetene ğine güvenememesinin 
nedeni, daha önce de "yanlı ş kadınla evlenmi ş olmasıydı. Onu dinleyince aklıma 
şunlar gelmi şti: "Galiba nikahtan sonra eve geldiklerinde, e şinin yabancı bir 
kadın oldu ğunu ke şfetmi ş. Bence yanlı ş kiliseye gitmi ş de olabilir." Yeryüzünde 
bir adamın "yanlı ş kadın"la evlendi ğini gösterecek ne olabilir? 
Ona neyi kastetti ğini sordu ğumda, daha önce be ş yıl süren bir evlili ğinin 
ardından bo şandı ğını ö ğrendim. Đlk bir buçuk yılları hakikaten iyi geçmi şti. Ama 
sonra ili şkileri bozulunca, be ş yılın hepsinin de bir hata oldu ğuna inanmı ştı. 
"Ya şamımın be ş yılı bo şa gitti. Tekrar aynı hatayı yapmak istemiyorum. Bun un 
doğru kadın olup olmadı ğını ö ğrenebilirsem önümdeki be ş yılı kurtarabilirim." 
Adam bundan gerçekten kaygı duyuyordu. Şaka de ğildi. Onun gözünde çok önemliydi. 
Ama kurguyu ba ştan a şağı yanlı ş kurmu ş oldu ğunu da hiçbir zaman fark etmemi şti. 
Kendisinin ve karısının birbirlerini birçok yolla m utlu ettiklerini adam da 
biliyordu. Onunla birlikte ya şarsa daha fazla mutlu olmasını sa ğlamak ya da 
eşini daha fazla mutlu etmek için neler yapması gerek ti ğine kafa yormuyordu da, 
karısının "do ğru kadın" olup olmadı ğını ö ğrenmesinin bir zorunluluk oldu ğuna 
karar vermi şti. Bu kararı niçin verdi ğini hiçbir zaman sorgulamadan, evlenip 
evlenmemeye karar verme yetene ğine güvensizli ğine kafaya takmı ştı. 
Kendisini nasıl böyle bile bile depresyona sürükled i ğini sorunca, "Tam da 
arabama binince bir lasti ğin patlak oldu ğunu anlamak gibi," diyecekti. 
"Evet, bu iyi bir şey de ğil, ama depresyona girmek için de yeterli bir sebep  
sayılmaz herhalde. Kendini nasıl bu duruma sokabili rsin?" 
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"Kendime, 'Her zaman böyle oluyor,' diyorum. Sonra da arabamın bozuldu ğu ba şka 
olaylar aklıma ü şüşüp duruyor." 
Arabasının çalı şmadığı her duruma kar şılık, arabasının çok iyi çalı ştı ğı 
yüzlerce örnek bulunmasına ra ğmen, bunu bir an bile aklına getirmeye niyeti 



yoktu. Ona bu kıyaslamayı yaptırabilirsem depresyon dan çıkarabilece ğimi 
kestirmi ştim. 
Başka bir kadın da depresyon şikayetiyle gelmi şti. Ona, "Depresyonda oldu ğunu 
nasıl biliyorsun," diye sordum. Yüzüme baktı ve bun u psikiyatristinin 
söyledi ğini aktardı. "Ama o yanılmı ş olabilir; belki depresyonda de ğilsin, belki 
iyisindir!" Tekrar yüzüme baktı, bir ka şını kaldırdı ve "Hiç sanmıyorum," dedi. 
Yalnız, "Depresyonda oldu ğunu nasıl biliyorsun?" soruma hâlâ yanıt vermemi şti. 
"Peki, mutlu olsaydınız bunu nasıl bilecektiniz?" " Hiç mutlu oldunuz mu?" 
Depresyona girmi ş insanların ço ğunun gerçekte ba şka insanlar kadar mutlu 
anlarının oldu ğunu, sadece geçmi şlerine baktıklarında gerçekten mutlu 
olduklarını dü şünmediklerini anlamı ş durumdayım. Pembe renkli gözlükler yerine, 
gri lensler takmayı tercih ediyorlar. Vancouver'de,  iyi hatırlamadı ğı tüm 
deneyimlerini mavi tonla, güzel anılarını ise pembe  tonla boyamayı çok iyi 
beceren bir kadınla tanı şmıştım. Hemen bir anısını dü şünüp üstündeki rengi 
deği ştirebiliyor, böylece anısını toptan de ği ştirmi ş oluyordu. Bu yöntemin niçin 
i şe yaradı ğını söyleyemem, ama bunu öznel bir yakla şımla yaptı ğı da kesin. 
Yine hastalarımdan birisi ilk oturumumuzda, "Ben de presyondayım," diyerek söze 
başlamı ştı. Ben de, "Merhaba, benim adım Richard," diye kar şılık verdim. Bunu 
üzerine durakladı ve "Hayır," dedi. 
"Niye, ben Richard de ğil miyim?"  
"Bir dakika dur. Senin aklın karı şık." 
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"Benim aklım karı şık falan de ğil Her şey çok iyi gidiyor." 
"Ben on altı yıldır depresyondayım." 
"Ne kadar e ğlenceli! Bu sürede hiç uyumadın mı?" 
Söyledi ği şeylerin yapısını şöyle ifade edebiliriz: "Kendi deneyimlerimi, on 
altı yıldan beri aynı bilinç halinde oldu ğum yanılsamasıyla ya şamaya göre 
kodlamı ş durumdayım." Onun on altı yıldan beri depresyonda olmadı ğını ben 
biliyorum. Bu arada ö ğle yemeklerine çıkmı ş, birilerine kızmı ş ve ba şka şeyler 
yapmı ştır. Đsterseniz, yirmi dakika boyunca aynı bilinç halinde  kalmayı bir 
deneyin, bakalım. Đnsanlar bir-iki saat meditasyon yapmayı ö ğrenebilmek için 
tonlarca para ve bir sürü zaman ayırıyorlar. Bu ada m da bir saat bile sürekli 
depresyonda kalmı ş olsaydı, o duygu kesin bir alı şkanlı ğa dönü şüp artık fark 
edilemez bir duruma gelece ği için kendisi bile anlayamazdı. Bir şeyi ne kadar 
uzun süre yaparsanız, farkına o kadar az varırsınız . Zaten alı şkanlık (fiziksel 
duyularda bile) bundan ba şka bir şey de ğildir. Böyle durumlarda kendime hep şu 
soruyu yöneltmi şimdir: "Kar şımdaki adamın bu kadar süre boyunca hep depresyonda  
kaldı ğına inanmam mümkün mü?" "On altı yılın fiili depres yon kar şılı ğı bence 
ancak yirmi be ş saat olabilirdi. 
Öte yandan, bu adamın "On altı yıldır depresyondayı m," sözünü oldu ğu gibi kabul 
ederseniz, o kadar uzun süre boyunca tek bir ruh ha linde durdu ğunu da kabul 
ediyorsunuz demektir. Onu mutlulukla tanı ştırmak için de sürekli olarak ba şka 
bir ruh halinde durmayı ö ğretmeniz gerekecektir. Aslında onu her zaman mutlu 
oldu ğuna inandırabilirsiniz. Geçmi şteki her olayı mutluluk şeklinde yeniden 
kodlamayı ö ğretebilirsiniz. O anda kendini ne kadar berbat hiss ederse hissetsin, 
her zaman mutlu oldu ğunu hatırlayabilecek durumdadır. Bunun için sadece 
kendisini yeni bir yanılsama demetiyle donatmanız y eterlidir. 
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Birçok insan geçerli nedenlerle depresyona girmi ştir. Birçok insanın donuk, 
anlamsız ya şamları olmu ş ve bu yüzden mutlulu ğu yakalayamamı ştır. O ki şinin 
farklı biçimde ya şamasını sa ğlamadı ğı sürece bir terapistle konu şmak hiçbir i şe 
yaramaz. Bir insanın belli miktarda bir parayı bir partiye gitmek yerine, bir 
psikiyatriste ödemeyi tercih etmesi, kaçıklık de ğilse bile, kesinlikle 
aptallıktır! Hiçbir şey yapmazsanız elbette sıkılır ve depresyona girers iniz. 
Donukluk bunun a şırı bir örne ğidir. 
Birisi bana depresyona girdi ğini söyledi ğinde her sefer aynı şeyi yaparım: Bunu 
nasıl yaptı ğını ö ğrenmek isterim. Birlikte adım adım mesafe kat edip 
edemeyece ğimizi anlamaya çalı şır, olayları farklı şekilde dü şünmeye yöneltir, 



yakla şık olarak aynı ko şullardaki ba şka insanların niçin depresyona girmedi ğini 
sorgulamasını isterim. 
Bazı insanların, yava ş ve iyice kısılmı ş olan, sürekli ba şarısızlıkları 
mırıldanıp duran bir iç sesleri vardır. Bu şekilde kendinizi iyice depresif 
hallere sokabilirsiniz. Üniversitedeki hocalarımın bir kısmı da böyle bir ruh 
halindeydi. Bu insanların nasıl depresyona girdikle rini hiç merak etmeyin. Bazen 
iç sesleri o kadar kısıktır ki, kendisine sorana ka dar farkında bile olmazlar. 
Dolayısıyla, ses bilinçdı şı oldu ğu için, daha da kuvvetli bir tepki gösterirler. 
Bir gün içinde uzunca bir süre terapiye katılmı ş olanlarınız, hastalarınızla 
ilgilenirken zihinsel olarak ara sıra ba şka yerlere sürüklendi ğinizi fark 
etmi şlerdir. Bunlara trans halleri denir. Hastanız berba t duygulardan ve 
depresyona sürüklenmekten bahsediyorsa, bu açıklama lara tıpkı transtaymı ş gibi 
kar şılık vermeye ba şlarsınız. Zinde ve ne şeli hastalarda i şinize yarayabilir bu, 
ama depresyonlu hastalarla u ğra ştı ğınızda, ak şam içinizde korkunç bir duyguyla 
evinizin yolunuzu tutmanız daha büyük bir ihtimaldi r. 
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Bu iç seslerden biriyle kendisini depresyona sokmu ş bir hasta geldi ğinde, o sesi 
çok açık biçimde duyabilece ği, böylece hipnotik etkisini kaybedece ği noktaya 
kadar yükselttirmeyi deneyin. Sonra da çok ne şeli bir söze dönü şene kadar 
tonlarıyla oynayın. Bu durumla, içindeki ne şeli ses hâlâ bazı ba şarısızlıkları 
mırıldansa bile, hastanızın kendisini çok daha iyi hissedece ğine ku şku yoktur. 
Birçok insan da kendisini görüntülerle depresyona s okar. Bunun bir sürü çe şidi 
vardır. Geçmi şte yaptı ğınız her şeyi bir araya getirebilir, ya da gelecekte ters 
gidebilecek şeyleri bir araya yı ğabilirsiniz. Gerçek dünyada gördü ğünüz her 
şeyin üstüne istedi ğiniz bir görüntüyü bindirebilirsiniz. "Do ğduğunuz an ölmeye 
başlarsınız," sözünü hiç duydunuz mu. Büyük bir söz, d eğil mi? 
Ne zaman iyi bir şey olsa, kendinize "Bu uzun sürmez," ya da "Gerçek olamaz," 
"Aslında bir anlamı yok," gibi sözler söyleyebilirs iniz. Bunun bir sürü yolu 
vardır. Đlk akla gelen bir soru da, "Bu insan bunu nasıl yap ar?" sorusudur. Bu 
soruya ayrıntılı bir yanıt, ona ba şka bir şey yapabilece ğini ö ğretmek için 
bilmeniz gereken şeyleri anlatmak olur. Bir insanın duyarlı bir şey yapmamasının 
nedeni, bunun yolunu yordamını bilememesidir. Yılla rca ba şka türlü ö ğrendi ği 
için yaptıkları ona "normal" gelmekte, bu yüzden so rgulamayı aklına bile 
getirmemektedir. 
Kültürümüzdeki en vah şi e ğilimlerden birisi de, sanki her ko şulda her şey normal 
gidiyormu ş gibi hareket etmektir. Bunun en parlak örne ği, bildi ğim kadarıyla New 
York City'dir. Broad-way'den a şağı do ğru yürürseniz, hiç kimsenin etrafına 
bakmadı ğını ve herkesin "Ulu Tanrım," diye mırıldandı ğını görürsünüz. 
Bir ba şka örnek Santa Cruz'dur. Oradaki insanlar birtakım şeyler yaparlar, 
sokaklara çıkarlar, utanılacak şeyler için tımarhanelere kaldırılırlar. Fakat 
takım elbiseler içinde, her şey nor- 
 
34 
mal gidiyormu ş gibi birbiriyle konu şarak yolda yürüyen i şadamları da vardır. 
Ben de "normal" bir ortamdan geldim. Büyüdü ğüm s. Mitte, dokuz ya şındayken ve 
yapacak hiçbir i şim yokken bile be' den büyük adamların kuyru ğuna takılırdım. 
"Hey, niçin dı şarı çıkıp bir araba çalmıyoruz?" "Gidip bir içki dü kkânı soyalım 
ve birini öldürelim." 
Yaşamda ba şarıya giden yolun zenginler arasında ya şamak oldu ğunu sanıyordum. 
Onların arasına karı şırsam kendimi rahat ettirebilirdim. Kafamda bu 
düşüncelerle, insanların para kazandı ğı Los Altos denilen bir yere gittim. O 
sıralarda Los Altos Junior College'ın kafeteryasınd a gümü ş takımlarla yemek 
yeniyor, ö ğrenci merkezinde gerçek deri koltuklar bulunuyordu.  Kolejin park yeri 
de Detroit'in yıllık gösteri salonuna benziyordu. T abii oraya gitti ğimde, bunlar 
hepsi bana ola ğan geliyormu ş gibi davrandım. "Evet, evet, her şey yerinde." 
Adına bilgisayar denilen ve ileti şim kurabildi ğiniz bir makineyle yapılan bir 
i şim vardı ve enformasyon bilimi ö ğrencisiydim. Hep okulda durdu ğumdan ve benim 
için ba şkaca bir mekân olmadı ğından bir varolu ş krizinde kendimi kaybetmi ş 
gibiydim. "Ne yapaca ğım? Bari, psikoloji okuyayım." Ge ştalt Terapisi hakkında 
bir kitabın hazırlanmasına da katılınca, terapinin içeri ğini iyice ö ğreneyim 



diye bir Ge ştalt grubuna gönderildim. Bu benim ilk grup psikote rapisi 
deneyimimdi. Büyüdü ğüm yerde herkes deli oldu ğu gibi, çalı ştı ğım yerde de herkes 
deliydi, ama ben de asıl çılgınların terapistlere g iden insanlar oldu ğunu 
düşünüyordum. 
Orada gördü ğüm ilk şey, oturmu ş bo ş bir koltukla konu şan bir adamdı. Onu görünce 
şöyle dü şündüm: "Ohh, ben haklıymı şım. Bunların hepsi deli." Sonra da, o adamın 
boş koltu ğa ne anlataca ğını söyleyen di ğer adam. Đşte o zaman kaygıya 
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düştüm, çünkü odadaki herkes, sanki yanıt veriyormu ş gibi bo ş odaya bakıyordu! 
Terapist, "Ne diyor?" diye sorunca ben de koltu ğa baktım. Daha sonra, oranın 
psikoterapistlerle dolu bir oda oldu ğunu söylediler. 
Terapistin, "Elinin ne yaptı ğının farkında mısın?" diye sormasından sonra, adam 
"Hayır," deyince ben güldüm. "Peki, şimdi farkında mısın?" "Evet." "Ne yapıyor? 
O hareketi yo ğunla ştırarak anlat." Tuhaf, de ğil mi? Ardından terapist, "Bunu 
sözcüklere dök," diyor. "Öldürmek istiyorum, öldürm ek." Sonra bu adamın bir 
sinir cerrahı oldu ğu anla şılacaktı! Terapist, " Şimdi, koltu ğa bak ve kimi 
gördü ğünü söyle," deyince koltu ğa baktım ve orada hiç kimse olmadı ğını söyledim! 
Ama adam oraya bakmaya devam ediyor ve "Karde şim!" diyordu. 
"Ona kızgın oldu ğunu söyle." 
"Kızgınım!" 
"Daha yüksek." 
"Kızgınım!" 
"Peki, neden?" 
Ardından bo ş koltu ğa kızdı ğı şeylerin hepsini söylüyor ve saldırıyor. Koltu ğu 
lime lime ediyor, durup özür diliyor, koltu ğa sarılıyor ve kendini daha iyi 
hissediyor. Pe şinden gruptaki herkes adama iyi şeyler söyleyip kucaklıyorlar. 
Etrafım bilimciler ve katillerle sarılı oldu ğu için, hemen her şey normalmi ş 
gibi hareket ediyor, ama ortada bir sorun oldu ğunu da biliyordum. Daha sonra 
di ğer insanlara dönüp, "Karde şi gerçekten orada mıydı?" diye sordum. 
"Bazıları, 'Elbette oradaydı,' dediler." "Onu nasıl  gördünüz?" "Zihnimizin 
gözüyle." 
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Bunu her şeyle yapabilirsiniz. Siz her şey normalmi ş gibi davranırsanız, 
başkaları da öyle davranır. Bunu bir dü şünün, isterseniz. "Bu bir grup 
terapisi," dedikten sonra koltuklan daire haline ge tirip, "Bu 'sıcak koltuk' 
diyebilirsiniz." Sonra, "Kim onunla çalı şmak istiyor," deyince, bekleyen herkes 
sinirlenmeye ba şlayacaktır. Sonunda stresin a ğırlı ğına dayanamayan birisi çıkar 
ve "Ben!" der. "Ama bu, denemek için iyi bir koltuk  de ğil. Gel, şu özel koltu ğa 
otur." Terapi genellikle şöyle ba şlar: 
" Şimdi, bana fark etti ğin şeyleri anlat." "Kalbim küt küt atıyor." 
"Gözlerini kapat ve bana fark etti ğin şeyleri söyle." " Đnsanlar beni izliyor." 
Burada bir dakika durun. Gözleri açıkken içeride ne ler olup bitti ğini biliyor, 
ama gözlerini kapattı ğında da dı şarıda olup bitenleri biliyor! Ge ştalt 
Terapisi'ni iyi bilmeyenleriniz için çok yaygın bir  durumdur bu. 
Đnsanların bo ş bir koltukla konu şmanın anlamlı oldu ğuna inandıkları ve gerçekten 
anlamlı oldu ğu bir zaman ve yer vardır. Bu sayede bazı yararlı şeyler 
yapılabilir. Ama buna bir anlam atfedilmedi ği zaman da çok tehlikelidir ve pek 
çok insan hâlâ bu durumda. Đnsanlar, davranı şları (mutlaka içeriklerini olmasa 
bile) tekrarlı diziler halinde ö ğreniyorlar. Ge ştalt Terapisi'ndeki ö ğrenme 
sırası ise şöyledir: Kendinizi üzgün ya da hayal kırıklı ğına u ğramı ş 
hissetti ğinizde, eski arkada şlarınız ve yakınlarınızın sanrılarını görmeye 
başlar, kızgın ve şiddete e ğilimli olur, sonra da kendinizi daha iyi hissetmeye  
başlarsınız ve etrafınızdaki herkes gözünüze sevimli g özükür. 
Bu sırayı alıp, içeri ğine bakmadan gerçek dünyadaki herhangi bir olaya ta şıyın. 
Đnsan ne ö ğreniyor? Kendini iyi hissetmedi ğinde sanrılar görüyor, öfkelenmeye ve 
şiddete e ğilimli 
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oluyor, sonra da iyile şiyor. Bu, insan ili şkileri için nasıl bir modeldir? Bu 
deneyi karınız ve çocuklarınızla ili şkilerinize nasıl ta şırsınız? Tabii, i şin 
içine sevilen ki şileri katmanız şart de ğildir. Öfkelendi ğiniz zaman kendinizi 
dı şarıya atın ve bir yabancıya bakın. Ona do ğru yürüyün, kar şınızda ölmü ş olan 
bir yakınınızı görün, onu yere serdi ğinizi hayal edin ve rahatlayın. Bazı 
insanlar bunu Ge ştalt Terapisi'nin yardımı olmadan da yapıyorlar, am a bizler, 
davranı ş kalıbını genellikle bir çare olarak dü şünmeyiz. Đnsanlar bir terapiden 
ya da ba şka tekrarlı deneyimlerden geçtiklerinde, bir şeylerin gerçekten çabuk 
yapıldı ğını, yapılan şeyin kalıbı ve sırasının içerikten daha önemli oldu ğunu 
öğrenirler. Terapistler ise ço ğunlukla içeri ğe odaklandıklarından, ö ğrettikleri 
şeylerin sırasının farkında bile olmazlar. 
Bazı insanlar do ğrudan gözünüzün içine bakıp, çocukluklarında ba şlarından geçen 
bir olaydan dolayı bu hale geldiklerini söylerler. Bu do ğru olsa bile, elbette 
daha sonra o konuda hiçbir şey yapılamayaca ğı için o noktada tıkanıp 
kalmı şlardır. Çocuklu ğunuzu yeniden ya şayamazsınız. 
Öte yandan, aynı insanlar çocuklu ğunuzu yeniden ya şıyormu ş gibi 
yapabilece ğinize, geri gidip o anılarınızı de ği ştirebilece ğinize de inanıyorlar. 
Yaşanmış olayların ho şunuza gitmemi ş olması, olayın henüz "bitmedi ğini" 
gösterdi ğinden, geçmi şe dönüp o olayı kendinizi daha iyi hissettirecek bi r 
şekilde çözmeye giri şebilirsiniz. Bu güzel bir yeni çerçeve kurmaktır ve  çok da 
yararlıdır. 
Bence bu anlamıyla hiçbir şey bitmemi ştir: Bir anı, inanç, anlayı ş ya da ba şka 
bir zihinsel süreci bir günden ötekine ancak o e ğiliminizi sürdürürseniz 
muhafaza edebilirsiniz. Dolayısıyla, süreç devam et mektedir. Bunları muhafaza 
etmeyi sürdüren süreçlerle ilgili herhangi bir anla yı şınızın olması da, ho şunuza 
gitmeyen her türlü ortamda onu de ği ştirebilmenizi sa ğlayacaktır. 
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Geçmişteki deneyimlerde de ği şiklikler yapmak aslında çok kolaydır. Bu noktada 
size, kendi nitelememle "en kısa terapiyi de ö ğretmek istiyorum. Tabii bunun 
güzel bir yanı, aynı zamanda bir sır terapisi olmas ıdır. Birazdan bunların 
hepsini deneyebiliriz. 
Aklınıza ho şunuza gitmeyen bir sıkıcı olayı ya da hayal kırıklı ğını getirin ve 
sonra, kendinizi hâlâ kötü hissedip hissetmedi ğinizi anlamak üzere filmi iyi 
izleyin. Bu i şe yaramazsa, ba şka bir olayı deneyin... 
Sonra, filmi tekrar ba şlatın ve ba şlar ba şlamaz güzel bir sirk müzi ğini 
söyletin. Sirk müzi ğini filmin sonuna kadar dinleyin... 
Şimdi, ilk filmi tekrar izleyin... Kendinizi daha iy i hissediyor musunuz? 
Çoğunuz bu şekilde bir trajediyi komediye çevirebilir ve bu kon udaki 
duygularınızı hafifletebilirsiniz. E ğer sizi kızdırıp öfkelendiren bir anınız 
varsa, onun fonuna muhakkak bir sirk müzi ği yerle ştirin. Böyle yaparsanız, aynı 
olayı bir sonraki hatırlayı şınızda sirk müzi ği kendili ğinden çalacak ve kötü 
duygularınızı silecektir. Bazılarınız sirk müzi ğinin belli bir olay için do ğru 
olmadı ğını dü şünebilirsiniz. E ğer herhangi bir de ği şiklik fark etmemi şseniz ya 
da duygularınız istedi ğiniz ölçüde de ği şmemişse, o anınızı etkileyebilecek ba şka 
müzik ya da sesleri aklınıza getirmeye çalı şın ve anınızı o müzikle yeniden 
yaşayın. Deney yapmakta ustala ştıkça deneyimlerinizi de ği ştirmenin daha bir sürü 
yolunu ke şfedebilirsiniz. 
Başka bir kötü anınızı seçin. Filmi her zamanki gibi o ynatın ve sizi ne kadar 
sıkıntıya soktu ğunu görün... 
Şimdi aynı anınızı geriye, sondan ba şa do ğru sarın ve bunu birkaç saniye içinde, 
çok çabuk yapın... 
Şimdi filmi tekrar ileriye sarın... 
Geriye ve ileriye sardıktan sonra da aynı duyguları  mı hissediyorsunuz? Bence 
kesinlikle hayır. Bu biraz bir cümleyi geriye 
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doğru okumaya benzer; anlamda bir de ği şiklik olur. Kötü anılarınızın hepsiyle bu 
deneyi yaparsanız, yüklü terapi masraflarından kurt ulmanız mümkün olabilir. Emin 
olun ki, bu dü şünce yaygınla ştı ğı zaman, geleneksel terapistlerin artık i şsiz 



kaldı ğını görece ğiz. Ondan sonra hepsi de insanlara sihirli sözler s atmaya 
çalı şıyor olacaklar. 
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BAKIŞ AÇILARI 
Đnsanların genellikle söyledi ği bir söz vardır: "Siz olaya benim bakı ş açımla 
yakla şmıyorsunuz." Bu söz bazen tam anlamıyla do ğrudur. Haklılı ğınıza emin 
oldu ğunuz birisiyle yaptı ğımız bir tartı şmayı aklınıza getirin. Đlk önce bu 
olayın filmini aklınızda kaldı ğı gibi oynatın... 
Şimdi, filmi tam olayın oldu ğu gibi, ama di ğer ki şinin omzunun üzerinden 
göründü ğü şekliyle, yani tartı şma içinde kendinize dı şarıdan bakarak oynatmaya 
çalı şın. Aynı filmi ba şından sonuna dek, bu bakı ş açısıyla seyrederek oynatın... 
Herhangi bir farklılık oldu mu? Bazılarınız için öz ellikle fazla şey de ği şmemiş 
olabilir, özellikle size do ğal geliyorsa. Ama bazılarınız için de muazzam bir 
farklılık do ğmuş olabilir. Haklı oldu ğunuza hâlâ emin misiniz? 
Bir Adam: Yüzümü görüp sesimin tonunu i şitir i şitmez, "Bu hindinin 
söylediklerine kim aldırır," diye dü şündüm. 
Bir Kadın: Söylediklerime kar şıdan baktı ğımda, kendi argümanlarımda bir hayli 
eksiklik oldu ğunu gördüm. Sadece adrenalimin hızlandı ğının ve bunun herhangi bir 
anlam ta şımadı ğının farkındaydım. Şimdi geri gidip o insandan özür dileyece ğim. 
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Bir Adam: Kar şımdaki insanı gerçekten ilk defa dinledim ve söyled iklerinin bir 
anlamı oldu ğunu gördüm. 
Bir Adam: Kendimi dinlerken, "Bunu ba şka bir şekilde, kendi bakı ş açına 
mesafeyle bakarak söyleyemez misin?" diye dü şünmeye devam ediyordum. 
Kaçınız bir olaya farklı bir açıdan baktıktan sonra  da eskisi kadar kendinden 
emin olmaya devam eder acaba?... Bir ara ştırmaya göre, altmı ş ki şiden üçü. Yani, 
kendinden tamamen emin olma oranı, yüzde 5 civarınd a. 
Đnsanlar yüzyıllardan beri "bakı ş açılarından bahsetmi ş; fakat bunu gerçek 
anlamıyla de ğil, nedense bir metafor gibi yorumlamı şlardır. Dolayısıyla, kendi 
bakı ş açılarını de ği ştirmeyi sa ğlayacak talimatları verebilmeleri de söz konusu 
olmamı ştır. Oysa attı ğınız herhangi bir adım, yüzlerce ihtimal içerisinde  sadece 
bir tanedir. Bir şeye sözcü ğün gerçek anlamıyla uzayın her tarafından 
bakabilirsiniz. Aynı argümanı tarafsız bir gözlemci nin gözüyle yorumlayabilir, 
böylece kendinize ve kar şınızdaki ki şiye e şit bir mesafeyle yakla şabilirsiniz. 
Sanki tavana çıkmı şçasına "her şeyin üstünden" bakabilece ğiniz gibi, a şağıdan, 
bir "kurt gözüyle de ele alabilirsiniz. Hatta çok k üçük bir çocu ğun, tüm gücünü 
yitirmi ş bir ihtiyarın yerine geçebilirsiniz. Burada biraz daha metaforik ve 
daha az özgün bir durum olmakla birlikte, deneyimle rinizi yararlı bir şekilde 
deği ştirdi ği sürece her yorumun bir katkısı olacaktır. 
Kötü bir şey oldu ğu zaman, bazı insanlar, "Evet, yüz yılda bir oluyor  böyle 
şeyler, kim bilebilirdi ki?" derler. Bazıları bu söz den hiçbir şekilde 
etkilenmezler. Bunu, "Bir şey anlamamı ş," diye de ğerlendirebilirsiniz. Ancak 
bazı insanlar da bu sözü i şitip kendi ya şamlarına baktıklarında, deneyimlerinin 
fiilen de ği şti ğini ve problemleriyle ba ş edebilecek bir duruma geldiklerini 
görmüş- 
 
43 
lerdir. Onun için ben de bazı hastalarıma, bu cümle yi sarf ettiklerinde 
kafalarının içinden neler geçti ğini sormu şumdur. Adamın biri, güne ş sistemine 
uzaydaki bir noktadan bakıp, yörüngeleri etrafında dönen gezegenleri izlemeyi 
küçümsüyordu. Kendi bakı ş açısına göre, yeryüzünde ufacık bir nokta oldu ğunu 
hatırlamak ona ve problemlerine hiçbir yarar getirm ezdi. Ba şka insanların 
kafalarındaki resimler de bir parça farklı olmakla birlikte, kendi problemlerini 
resimlerin çok küçük bir parçası olarak görmeleri s ık rastlanan bir durumu 
yansıtmaktadır. Bu arada zaman hızla geçip gitmekte dir ve yüz yıllık bir süre 
kısacık bir filme sı ğdırılmı ş gibidir. 
Dünyanın her tarafında birçok insan zihinleriyim bu  alı ştırmaları yapıyor ve 
faydasını görüyor. Bununla kalmayıp, yaptıkları şeyleri herkese açıklıyorlar. 



Onlara birkaç soru yöneltecek zamanı buldu ğunuzda, siz de beyninizle ne kadar 
çok şey yapabilece ğinizi ke şfedebilirsiniz. 
Aklımdan hiç çıkmayan ba şka bir büyüleyici söz daha var. Ba şınıza ho ş olmayan 
bir şey geldi ğinde, bazı insanlar genellikle, " Đleride geri dönüp baktı ğımızda, 
belki de çok gülece ğiz bu duruma," diyerek avunmayı tercih ederler. Đşte bu 
anda, o olayı ileride komik duruma getirecek bir şey kalmı ş olmalıdır kafanızda. 
Buradaki kaç ki şinin geriye baktı ğında güldü ğü böyle bir anısı vardır?... Ama 
hepinizin, hâlâ gülemedi ğiniz anıları mutlaka vardır... Şimdi, ne kadar farklı 
şeyler olduklarını göstermek için bu iki tür anıyı k ar şıla ştırmak istiyorum. 
Birinde kendinizi görürken, di ğerinde göremiyor musunuz? Birisi foto ğraf, di ğeri 
film midir? Renk, büyüklük, parlaklık ya da yer açı sından bir farklılık var 
mıdır? Farklı olan şeyi bulup çıkarın, daha sonra da ho şunuza gitmemi ş olan 
olayı daha sonra gülebilece ğiniz şekilde de ği ştirin. Gülebildi ğiniz olay çok 
geçmi şte geliyorsa size, gülemedi ğiniz olayı da aynı mesafeye gönderin. 
Kendinize gülebildi ğiniz 
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olaydaki halinizle bakabildi ğiniz gibi, henüz gülemedi ğiniz olaydaki halinize de 
aynı şekilde bakmasını ö ğrenin. Benim felsefem şudur: Kendimizi daha iyi 
hissetmek için niçin zamanın geçmesini bekleyelim? Niçin hemen "geriye bakıp 
gülmeye" ba şlamayalım? Ba şınıza ho ş olmayan bir şey gelmi şse, böyle durumlarla 
birçok kez kar şıla ştı ğınızı hatırlayabilirsiniz. Fakat, ne yazık, beynini z böyle 
düşünmez. Beyniniz, "Oh, i şi eline yüzüne bula ştırdın. Üç-dört yıl ba şının etini 
yiyeyim de gör. Daha sonra belki gülmene izin verir im," demeye e ğilimli 
olacaktır. 
Bir Adam: Ben kendimi gülerek hatırlayabildi ğim bir anımda izliyorum; ben bir 
gözlemciyim. Ama kendimi kötü hissettiren bir anımd a, sanki yeniden ba şıma 
gelecekmi ş gibi takılıp kalmı ş gibiyim. 
Bu tepkiye yaygın rastlanmaktadır. Sizce de öyle de ğil mi? Kendinizi 
gözlemleyebilmek, bir olayı "farklı bir perspektifl e "yeniden de ğerlendirmek" ve 
sanki ba şka birinin ba şına gelmi şçesine yeni bir ı şıkta görmek için bir şans 
sunmak demektir. En iyi yorum, kendine yeni bir açı dan bakmayı gerektirir. Ve 
herhangi bir olay kar şısında tam da böyle bir tavır almaktan sizi alıkoya bilecek 
tek şey henüz bunu yapabilece ğinizin farkında olmamak olabilir. Bu yöntemde 
ustala ştı ğınızda, kötü bir olayı ya şadı ğınız anlarda bile beyninizi olumlu yönde 
devreye sokabilirsiniz. 
Bir Kadın: Yaptı ğım şey farklı, ama gerçekten i şe yarıyor. Gözümde büyümü ş 
olayın en küçük parçasını dahi görebilecek duruma g elene kadar bir mikroskopla 
bakar gibi inceliyorum. Bu olayda görebildi ğim şey, konu ştukça oynayıp duran 
kocaman dudakları oluyor. O kadar garip ki gülmekte n kendimi alamıyorum. 
Bu kesinlikle farklı bir bakı ş açısıdır. Ayrıca, kötü bir deneyimle ilk defa 
kar şıla ştı ğınızda kolayca yardımına ba şvurabilece ğiniz bir yakla şımdır. 
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Kadın: Bunun farkındayım. Korkunç bir durumla kar şıla şırsam, bir noktada 
yoğunla şıp onun ne kadar garip geldi ğini dü şünerek gülece ğim. 
Şimdi, hepinizin geçmi şteki iki anınızı (birisi güzel, di ğeri kötü olmak üzere) 
aklınıza getirmenizi istiyorum. Bu iki anıyı, aynı doğallı ğını korumaya 
çalı şarak yeniden ya şamaya çalı şın... 
Sonra, bu anılarla kendinizi hâlâ ili şkili mi gördü ğünüzü, yoksa onlardan artık 
kopuk mu oldu ğunuzu tartın. 
Đli şkili olmak, geriye gidip deneyimi yeniden ya şamak ve kendi gözlerinizle 
bakmak demektir. Ellerinizi önünüze getirip bakabil irsiniz, ama bir aynaya 
bakmadıkça yüzünüzü göremezsiniz. 
Kopuk olmak, anımızdaki resme kendi gözlerinizden f arklı bir bakı ş açısıyla 
bakmak demektir. Anımızdaki resme sanki bir uçaktan  seyrediyor gibi bakabilir, 
ya da sanki kendinizi bir filmde oynarken izliyormu ş gibi dü şünebilirsiniz, vb. 
Şimdi, sırayla bu iki anınıza dönün ve onların sizin le hâlâ ili şkili mi, yoksa 
artık kopuk mu olduklarına karar verin... 



Bu iki anınızı ne kadar do ğal hatırlarsanız hatırlayın, deneyimlerinizin nasıl  
deği şti ğini anlayabilmek için sizden geçmi şe dönüp onları ba şka bir şekilde 
yeniden ya şamanızı istiyorum. Bir anınızla hâlâ ili şkiliyseniz, bedeninizden 
söküp atın ve artık koptu ğunuzu görün. E ğer kopuksanız, o zaman da resmin içine 
girmeye ya da tekrar ili şkili hale gelene kadar kendinize çekmeye çalı şın. 
Görsel perspektifteki bu de ği şikli ğin o anılarla ilgili duygularınızı nasıl 
deği ştirdi ğini görün... 
Bir farklılık oldu mu? Bahse girerim, olmu ştur. Burada bir farklılık olmadı ğını 
düşünecek kimse var mı? 
Bir Adam: Ben pek fark görmüyorum. 
 
46 
Pekâlâ. A şağıdakini deneyelim. Bir karnavalda tahta bir banka r ahatça oturun ve 
kendinizi bir atlıkarıncaya binmi ş olarak dü şünün. Atlıkarınca kenarlara, sizin 
oturdu ğunuz banka do ğru hızlanarak geldikçe saçlarınızın rüzgârda uçu şunu 
izleyin. 
Şimdi bunu, bir atlıkarıncaya gerçekten bindi ğinizde ya şayaca ğınız güzel 
duygularla kar şıla ştırın... 
Bu ikisi farklı mıdır? Atlıkarıncada uçmak size bir  canlılık kazandırmıyorsa, 
isterseniz nabzınızı bir kontrol edin. Üstelik, uya nık kalmak için kahve 
içmekten daha ucuzdur. 
Kadın: Anılarımdan birinde sanki hem içinde hem dı şındaymı şım gibi. 
Pekâlâ. Đki ihtimal var. Bunlardan birisi, içine çabuk kapan ıp kısa süre sonra 
açılıyorsun. Durum böyleyse, ikisinin arasındaki fa rklılıkları incelemelisin. O 
zaman kendini iyi hissetmek için süreci biraz daha ağırdan almayı 
deneyebilirsin. 
Di ğer ihtimal, asıl deneyiminden kopmu ş olmanız. Örne ğin, özele ştirel bir tutum 
takınmak, genellikle kendininkinden ba şka bir bakı ş açısını öngerektirir. Sanki 
kendinin dı şındaymı ş, kendini gözlemliyor ve ele ştiriyormu ş gibi. Durum 
böyleyse, o deneyiminizi hatırlayıp "o sırada gördü ğün şeylere baktı ğınızda" da 
artık kopmu ş durumda olursun. Bu tanımların ikisinden birisi se nin deneyimin 
uyuyor mu? 
Kadın: Đkisi de uyuyor. O sırada kendime kar şı ele ştireldim ve kendimi 
gözlemlemek ile ele ştirildi ğimi hissetmek arasında gidip geldi ğimi dü şünüyorum. 
Oldukça ender rastlanmakla birlikte, üçüncü bir iht imal daha var. Bazı insanlar, 
asıl deneyimlerinde ili şkili bir durumda oldukları halde kendileri hakkında  
kopuk bir resim çizebilirler. Bir adamın, hiçbir ta şını şında yanından ayırmadı ğı 
bir boy aynası varmı ş. Herhangi bir odaya giri şinde, kendisini hemen aynasının 
bulundu ğu 
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odaya girer gibi görebilirmi ş. Ba şka bir adamın da, bir rafa ya da yakındaki 
alçak bir duvara koydu ğu küçük bir televizyonu varmı ş ve böylece her zaman ba şka 
insanlara nasıl baktı ğını görebiliyormu ş. Hâlâ ili şkili oldu ğunuz bir anınızı 
hatırladı ğınızda, ilk olayda ya şadı ğınız duyguları yeniden hissedersiniz. Kopuk 
bir anınızı hatırladı ğınızda, ilk olayda ya şadı ğınız, duyguları hatırlayabilir, 
ama onları vücudunuzda hissetmeyebilirsiniz. 
Yine de, bir olay hakkında kendinizi onun içinde iz lermi ş gibi yeni bir duygu 
yaşayabilirsiniz. Nitekim böyle bir durum için Virgini a Satir şu soruyu 
yöneltmi ştir: "Kendinizi kızgın hissetmek sizde nasıl bir du ygu uyandırıyor?" 
Bunu deneyin, istersiniz. Kızgın oldu ğunuz bir anınızı hatırlayın, sonra 
"Kendinizi kızgın hissetmek sizde nasıl bir duygu u yandırıyor?" sorusunu 
yöneltin. Bu soruyu yanıtlamak için, o görüntüden ç ıkın ve o olay hakkında, 
katılımcıdan ziyade gözlemciymi ş gibi yeni bir duygu edinmeye çalı şın. Bu, 
tepkinizi de ği ştirmenin çok etkili bir yoludur. 
Đdeal durum, beraberinde getirdikleri tüm olumlu duy guların tadını çıkarmak 
üzere, kendinizi hâlâ ili şkili hissetti ğiniz güzel olayların hepsini 
hatırlamaktır. Tatsız anılarınızdan kopuk oldu ğunuzda da, gelecekte aynı 
şeylerle kar şıla şmaktan kaçınmak ya da ba şınıza geldi ğinde üstesinden gelmek 
için ihtiyaç duyabilece ğiniz görsel bilgilere hâlâ sahipsinizdir, yalnız kö tü 



duygusal tepkilerden arınmı ş olarak. Kendinizi niçin yine kötü hissedesiniz? 
Kötü bir olayı bir kere ya şamak yeterli de ğil mi? 
Pek çok insan bunun tersini yapar: Kötü olaylardan kopmaz ve ba şlarına gelmi ş 
olan tüm tatsız olayları hemen aynı şekilde ya şarlarken, güzel deneyimlerini 
bulanık, uzak, kopuk imgeler olarak akıllarında tut arlar. Ku şkusuz iki ihtimal 
daha vardır. Bazı insanlar her zaman kendilerini ge çmi şlerinden koparmaya 
eğilimlidir. Bunlar, genellikle "nesnel", "mesafeli" ya da "so ğuk" 
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diye tarif edilebilecek olan bilimci/mühendis tiple ridir. Onlara istedikleri 
zaman geçmi şteki olaylarla ili şkilerini korumayı ve bazı duygularını 
deneyimleriyle yeniden ili şkilendirmelerini ö ğretebilirsiniz. Ve bazı durumlarda 
bu yetenek onlara gerçek bir üstünlük sa ğlayabilir. Örne ğin sevi şmek, kendinizi 
dı şarıdan bir seyirci gibi görmekten ziyade, bedeniniz in tüm duygulan hissetmesi 
halinde çok zevkli olabilecek şeylerden birisidir. 
Başkaları da hiçbir zaman geçmi şlerinden kopmamayı tercih ederler: Đyi olsun 
kötü olsun, geçmi ş deneyimleri yeniden ya şamaya her an hazırdırlar. Bunlar da 
"teatral", "tepkisel" ya da "dürtüleriyle hareket e den" diye tarif edilen 
insanlardır. Oysa ya şadıkları problemlerin birço ğu, kendilerini do ğru zamanlarda 
geçmi şlerinden kopararak çözülebilecek şeylerdir. Kopmak, örne ğin acıları 
kontrol altına almakta i şe yarayabilir. Kendinizi acı çekerken izlerseniz, 
bedeninizde bunu hissetmeyebilirsiniz. 
Tatsız anılarınızın bazılarından kopmayı sa ğlamaya biraz zaman ayırarak 
kendinize gerçek bir yardımda bulunabilirsiniz. Geç mişe dair filmleri rahat bir 
şekilde izlerken, onlardan hâlâ birçok şey ö ğrenebilece ğinizi görmek için bir 
mesafe koymayı becermelisiniz. Buna göre, güzel den eyimlerinizi hatırlayın, 
onlarla ili şkinizi koparmamaya zaman ayırın ve sonuna kadar tad ını çıkarmaya 
bakın. Beyninize ö ğretti ğiniz şeyler, ho ş anılarınızla ili şkinizi korumak ve 
tatsız anılarınızdan kopmak olmalıdır. Beyniniz kıs a sürede i şin püf noktasını 
kavrayacak ve di ğer anılarınızda da kendili ğinden aynı şekilde hareket 
edecektir. 
Bir insana geçmi şteki anılarıyla ili şkisini nasıl ve ne zaman sürdürece ği ya da 
koparaca ğını ö ğretmek, bir ki şinin deneyiminin ve ondan kaynaklanan 
davranı şların kalitesini de ği ştirmenin en derin ve kapsamlı yollarından 
birisidir. Kopmak, özellikle son derece tatsız anıl ar açısından yararlıdır. 
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Burada fobisi olan var mı? Ben fobileri severim, am a aslında onları pek 
takmadı ğımızı saptamak o kadar kolay ki. Şu salona bakın. Burada fobileri olan 
insanlar, sadece topluluk içinde ellerini kaldırma fobisi olanlar. 
Joan: Benim fobim var. Gerçek, somut bir fobi mi bu ? 
Joan: Evet, benim için çok kötü. (Hemen hızla ve sa rsılarak nefes almaya 
başlıyor.) 
Buradan görebiliyorum. 
Joan: Fobimin derininde yatan şeyleri ö ğrenmek istemiyor musunuz? 
Hayır, istemiyorum. Ben bir matematikçiyim. Sadece süreçle ilgilenirim, iç 
deneyimlerinizi zaten bilemeyece ğime göre niçin ona kafa yoralım? Onu 
deği ştirmek için iç deneyimleriniz hakkında konu şmak zorunda de ğilsiniz. 
Aslında, fobinizden konu şmaya e ğilimli olsanız bile, terapistiniz sonunda 
mesleki bir arkada şınız durumuna gelebilir. Neye kar şı fobiniz oldu ğunu kendiniz 
zaten biliyorsunuz. Görebildi ğiniz, i şitebildi ğiniz, hissedebildi ğiniz bir şey, 
değil mi? 
Joan: Evet, görebildi ğim bir şey. 
Pekâlâ. Şimdi, zihninizde gerçekten çabuk biçimde yapabilece ğiniz birkaç şey 
yapmanızı isteyece ğim ve bunun sonucunda fobinizin sizde bir daha sıkı ntı 
doğurmayaca ğını göreceksiniz. Her seferinde bir kısım talimatla r verece ğim, 
sonra siz kendi içinize dönüp uygulamaya geçeceksin iz. Uygulamayı ba şarınca 
başınızı sallayın. 
Đlkin, bir sinema salonunun ortasında oturdu ğunuzu hayal etmenizi istiyorum. 
Beyazperdenin üstünde, tam da fobiye yol açan tepki nizden hemen önceki halinizi 
gösteren siyah-beyaz bir enstantane resim görebilec eksiniz... 
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Sonra, salonda projeksiyonun çalı ştı ğı yerin önünde duran gövdenizle, kendinize, 
yine kendinizi izlerkenki halinizle bakmanızı istiy orum. O konumdan 
baktı ğınızda, kendinizi salonun ortasında otururken, ayrı ca beyazperdenin 
üstündeki hareketsiz foto ğrafı görebileceksiniz... 
Şimdi, beyazperdenin üstündeki foto ğrafı siyah-beyaz bir filme çevirin ve tatsız 
deneyiminizi ba şından sonuna kadar izleyin. Sonuna geldi ğinizde en son görüntüyü 
dondurun ve filmin içine atlayıp tekrar geriye do ğru sarın. Her insan geriye 
doğru yürür ve ba şka şeyler de (bir filmin geriye sarılması gibi), siz o filmin 
içinde olmadı ğınız sürece tersi yönde gerçekle şebilir. Sonra filmi renkli olarak 
geriye döndürün ve bu i şlemi birkaç dakika içinde tamamlayın... 
Şimdi, fobiniz olan şeyi dü şünün. Gerçekten o filmin içinde olmanız halinde 
neler görebilece ğinizi anlatın... 
Joan: Artık bana sıkıntı vermiyor..., ama bir dahak i sefere yine beni 
boğmasından korkuyorum. 
Bu mekânda, test edebilece ğimiz gerçek bir fobin var mı? Joan: Evet, asansör 
korkusu, mesela. Güzel. Hemen bir ara verelim. Siz gidip deneyin ve neler 
oldu ğunu anlatın. Bu yöntemden ku şkusu olanlar da Joan'a e şlik edip, isterlerse 
ona sorular yöneltebilirler... Tamam, i şte. Nasıldı, Joan? 
Joan: Đyi. Anlattı ğım gibi, daha önce bir asansörün içini gerçek anlam ıyla hiç 
görmemi ştim. Bu sabah öyle büyük bir deh şet içindeydim ki, asansörün kapısından 
içeri adım bile atamazdım, ama şimdi bindim ve birkaç kere onun içinde inip 
çıktım. 
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Tipik bir örnektir bu. Ama sinirlendirici de olabil ir. O semineri, Atlanta'da 70 
katlık bir dı ş asansörü olan Peachtree Plaza'da veriyordum ve dah a ilk örnekte 
asansör fobisi olan birine çatmı ştım. Bu kadını sakinle ştirdim ve durumunu test 
etmesi için seminerden çıkardım. Yarım saat geçtikt en sonra da dü şünmeye 
başladım. "Tanrım, belki de inmeyi ba şaramadı." Joan on be ş dakika kadar sonra 
geri gelince nerede oldu ğunu sordum. "Oh, asansörde inip çıkıyordum, çok 
eğlenceliydi," dedi. 
Bir keresinde, topluluk önünde konu şma fobisi olan ve on altı yıldır bu 
sorunuyla u ğra şan bir muhasebeci gelmi şti. Bana söyledi ği ilk şeylerden birisi, 
bu fobisini iyile ştirmek için 70.000 dolardan fazla para harcadı ğıydı. Bunu 
nereden bildi ğini ö ğrenmek isteyince, yanındaki çantadan terapi dosyası nı 
çıkardı ve içinde ödeme makbuzlarının da bulundu ğu belgeleri gösterdi. "Peki, ya 
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kaybetti ğin zaman ne kadar?" deyince, gözlerini iri iri açıp , "Onu hiç 
hesaplamadım!" kar şılı ğını verdi. Bir psikiyatristle yakla şık olarak aynı 
miktarda gelir kazanan bir i şi oldu ğundan, sonuçta on dakikada düzeltilebilecek 
bir durumu de ği ştirmek için 140.000 dolar civarında bir zarara u ğradı ğı açıkça 
ortadaydı. 
Bir asansör sizi deh şete dü şürebiliyorsa ve daha sonra farklı biçimde tepki 
göstermeyi ö ğrenebiliyorsanız, korkunun oldukça güçlü bir davran ı ş oldu ğunu 
dikkate aldı ğınızda, ba şka davranı ş kalıplarını da rahatça de ği ştirebilece ğinizi 
söyleyebilirim. Korku ilginç bir şeydir, insanlar korkudan uzak durmaya 
çalı şırlar. Birine hemen deh şete kapıldı ğı bir şeye bakmasını söylerseniz, ona 
bakamaz. Fakat ondan, deh şetengiz bir şeye bakan kendisine bakmasını isterseniz 
bunu yapabilir. Bu tıpkı, bir atlıkarıncaya binmek ile kendinizi atlıkarıncaya 
binmi ş gibi dü şünerek kenardaki bir bankta oturmak arasındaki fark lılık gibidir. 
Đnsanların verecekleri tepkileri de ği ştirebilmeleri yeterlidir. Aynı prosedürü 
tecavüz kurbanları, istismar edilen çocuklar ve sav aşa katılmı ş olan "travma 
sonrası stres sendromu" için de uygulayabilirsiniz.  
Yıllar önce bir fobiyle u ğra şmak bir saatimi alıyordu. Daha sonra, bir fobinin 
nasıl i şledi ği konusunda daha fazla bilgi sahibi olunca, fobiler i on dakikada 
iyile ştirebilece ğimizi açıkladık. Artık birkaç dakika içinde sonuca 
ula şabiliyorum. Ço ğu insan fobileri bu kadar kısa sürede iyile ştirebilece ğimize 
inanmakta zorlanıyor. Bir fobiyi iki dakikada iyile ştirebilirim, fakat kar şım-



dakinin beyni benimle i şbirli ği yapmazsa bir ayda ba şarılı olamadı ğım da olur. 
Beyin, hızla benimsedi ği kalıplarla ö ğrenir. Be ş yıl boyunca her gün size aynı 
görüntünün çerçevesini belletti ğimi dü şünün. Özel bir faydası olur mu bunun? 
Elbette hayır. Bu resimlerin hepsi gerçekten hızlı akıyorsa, filmin anlamını 
ancak kapabiliriz. Bir şeyi yava ş yava ş de ği ştirmeye çalı şmak, bir konu şmayı her 
gün bir sözcükle sürdürmeye benzer. 
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Bir Adam: Peki, ya pratik? Joan 'da oldu ğu gibi bir de ği şimi bir kez 
gerçekle ştirdikten sonra yine pratik yapmaya devam etmek ger ekmiyor mu? 
Hayır. O artık de ği şti; pratik yapmak zorunda olmadı ğı gibi, onu bilincinde 
ta şımak zorunda da dec^l. De ği şim zor gerçekle şmiş ya da fazla pratik yapmayı 
gerektir misse, konunun üzerine yanlı ş bir şekilde gitmi şsinizdir ve kendi 
yaptıklarınızı de ği ştirmeniz gerekir. Direni şle kar şıla şmayan bir yol bulunca 
güçlerinizi birle ştirebilirsiniz. Joan mola sırasında asansöre gitti ğinde, 
korkuya kapılmamaya çalı şmak zorunda de ğildi. Zaten de ği şmiş durumdaydı ve bu 
yeni durumu ilk ba ştaki korkusu kadar kalıcı bir durum olacaktı. 
Fobisi olan birisi olarak Joan'ın güzel yanlarından  birisi, hızlı bir ö ğrenici 
oldu ğunu kanıtlamasıdır. Fobisi olanlar, son derece gülü nç bir şeyi çok çabuk 
öğrenebilecek ki şilerdir. Ço ğu insan, fobiye bir ba şarı olmaktan ziyade, bir 
problem olarak bakmaya e ğilimlidir. Bense, "Bunu yapmayı ö ğrenebilirse, ba şka 
şeyleri yapmayı da ö ğrenebilir," diye dü şünmekten hiçbir zaman vazgeçmem. 
Bir insanın korku duymayı tutarlı ve kalıcı biçimde  ö ğrenebilmesi beni her zaman 
şaşırtmı ştır. Yıllar önce, "Ba şarabilmek istedi ğim de ği şim türü bu," diye 
düşünmüş ve "Bir insanı nasıl fobisi olan biri haline getir ebilirim?" sorusuna 
yanıt aramaya ba şlamı ştım. Bir insanı fobisi olan biri durumuna getiremiy or-sam, 
onu fobisinden kurtarmanın gerçekten yöntemsel bir yolunu bulmam da söz konusu 
olamazdı. 
Fobilerin sadece kötü olabilece ği dü şüncesini kabul etti ğinizde, böyle bir 
ihtimal hiçbir zaman aklınıza gelmeyecektir. Ho ş tepkileri de tıpkı fobiler 
kadar güçlü ve kalıcı duruma getirebilirsiniz. Đnsanların her seferinde 
mutlulukla hatnlayıp gözlerinin 
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parladı ğı şeyler vardır (yeni do ğan bebekler,_ ya da çok küçük çocuklar hemen 
herkeste aynı izlenimi uyandırır). Buna inanmıyorsa nız size bir öneri yapayım: 
Bulabilece ğiniz en katı, en kaba adamı, tabiri caizse kütük gi bi bir adamı bulup 
onun kuca ğına bir çocuk verin ve bir süpermarketin içinde onu nla yan yana 
yürüyün. Birkaç adım attıktan sonra sizi gören insa nların ne kadar olumlu 
tepkiler verdiklerini hemen fark edeceksiniz. 
Yalnız bir noktada sizi uyarmalıyım: Fob^ tedavisi duyguları da siler ve bu ho ş 
anılar için de geçerlidir. Aynı prosedürü bir insan la olan sevgi yüklü 
anılarınıza uygularsanız, o ki şiye bir asansör gibi sadece bir deneyimmi ş gibi 
tarafsız gözle bakmaya ba şlayabilirsiniz! Çiftler, bo şandıkları zaman bunu do ğal 
olarak yaparlar. Bir zamanlar tutkuyla sevdi ğiniz bir ki şiye kar şı hiçbir şey 
hissetmedi ğiniz bir noktaya gelebilirsiniz. Ya şadı ğınız tüm güzel şeyleri 
aklınıza getirince sevinmeye devam edecek, ama aynı  duygulan ya şayamayacaksınız. 
Üstelik bunu hâlâ evliyken yapmaya kalkarsanız ba şınıza büyük i şler açarsınız. 
Birisiyle ya şadı ğınız tüm olayları -güzel ve tatsız- de ğerlendirmek ve ili şkiyi 
bitirmeyi devam ettirmeyi isteyip istemedi ğinize karar vermek i şin bir yönüdür. 
Ama o ki şiyle ya şadı ğınız her şeyden koparsanız, sizin için çok yararlı olan bir 
dizi deneyimden kopaca ğınız da açıktır. Siz ya da e şiniz de ği şti ği için şimdi 
onu görmeye dayanamasanız bile, ho ş anılarınızı hatırlamak bazen iyi gelebilir. 
Bazı insanlar, "Daha sonra acı vermesin," diye, o a nda ya şadıkları tüm güzel 
deneyimlerinden kopmayı tercih ederler. E ğer böyle davranırsanız, kendi 
yaşamınızın güzel anlarda bile tadına varamazsınız. Bu , e ğlenen insanları 
sürekli seyretmeye, ama asla oyuna katılamamaya ben zer. Tüm deneyimlerinizde bu 
yolu seçerseniz, sonunda bir varolu şçu (hiçbir şeye katılmayan inatçı bir 
gözlemci) olup çıkarsınız. 
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Bazı insanlar bir tekni ğin i şe yaradı ğını görünce, onu her şeye adapte etmeye 
çalı şırlar. Oysa bir çekicin çivi çakmaya yaraması, onun  her şeyde i şe 
yarayaca ğını göstermez. Fobi prosedürü, olumlu ya da olumsuz  olsun güçlü 
duygusal tepkileri de nötralize ederek etkili oldu ğu için, size getirece ği 
yararlar konusunda dikkatli olmanız gerekir. 
Mutlu kalmanın iyi bir yolunu bilmek ister misiniz?  Öyleyse, sevdi ğiniz insanla 
yaşadı ğınız ho ş şeylerden hiçbir zaman kop-mayın, ama tatsız olaylar ı da 
aklınıza getirmeyin. Bu yöntem gerçekten çok etkili dir. Tatsız deneyimlerinize 
kafayı takmazsanız, bu yöntem ho şlanmadı ğınız bir sü.*ü yönü olan birisine â şık 
olmakta bile i şinize yarayacaktır. Bilinen yöntem bu şekilde â şık olup daha 
sonra evlenmektir. Fakat evlendikten sonra, tatsız deneyimlerinizi unutmayıp 
güzel anlarınızdan kopmak gibi bir yolu seçmeniz mü mkündür. Şimdi sadece tatsız 
olaylara tepki verirseniz, "sevdi ğiniz ki şinin de ği şmesi"nin nedenini hiç 
anlayamazsınız. Oysa de ği şen e şiniz de ğil, sizin dü şünceniz olmu ştur. 
Bir Kadın: Fobilerle ba şa çıkmanın ba şka yolları var mı? Ben köpeklerden ahmakça 
korkuyorum. 
Başka yollar her zaman vardır: Fobiler söz konusuysa, "Onlar hakkında her şeyi 
biliyor muyuz?", "Onlar kalıcı mı?", "Ne kadar süre rler?", "Ba şka neleri 
etkilerler?" soruları üzerinde dü şünmek gerekir. 
Şunu deneyin: Geçmi şe dönüp büyük haz duydu ğunuz, heyecanlı ve esprili bir 
anınızı hatırlayın ve o sırada gördü ğünüz şeylere bakın. Öyle bir anınız vardır, 
değil mi?... (Kadın gülümsemeye ba şlar.) Đyi. Anınızı gösteren resmin 
parlaklı ğını biraz arttırın... (Kadın daha çok gülümser.) Ha rika. Şimdi o 
görüntü- 
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yü aklınızda tutup, resmin tam ortasına bir köpe ği yerle ştirin. Sonra da resmi 
biraz daha parlakla ştırın... 
Şimdi, fobinizden kurtulup kurtulmadı ğınızı anlamak için, bir köpekle aynı odada 
oldu ğunuzu hayal edin. 
Kadın: Şimdi dü şününce kendimi iyi hissediyorum. 
Bu i şlem, size daha sonra ö ğretece ğim ba şka bir yöntemin de ği şik halidir. Çok 
güçlü fobilerde "kopma"yı gerçekle ştirmek kadar kalıcı de ğildir, ama genellikle 
i şe yarar. Ben bir sürü fobiyle u ğra ştı ğım için artık sıkılmaya ba şladım ve 
genellikle en hızlı ve en kalıcı vakaları tercih ed iyorum. Ö ğrendi ğiniz şeyleri 
artık kendiniz de yapabilirsiniz. Ama beynin nasıl çalı ştı ğını gerçekten anlamak 
istiyorsanız, bundan sonra kar şınıza fobisi olan bir hasta geldi ğinde biraz daha 
fazla zaman ayırın. O özel fobinin mekanizmasını ka vramak için bir sürü soru 
yöneltin. Örne ğin, fobisi olan insanlar bazen bir köpe ğin (ya da ba şka bir 
şeyin) resmini çok büyük, parlak veya renkli olarak çizecekler, bir filmi çok 
yava ş oynatacaklar ya da sürekli tekrarlayacaklardır. O zaman, bu ki şinin 
deneyimini nasıl de ği ştirebilece ğinizi anlamak açısından farklı şeyleri 
deği ştirmeyi deneyebilirsiniz. Yorulunca da arka cebiniz de duran hızlı tedavi 
paketini hemen çıkarıp be ş dakikada kurtulabilirsiniz. Bu türde bir deney 
yapmayı istiyorsanız, NLP'nin nasıl uygulanaca ğını hemen kavramaya çalı şın. 
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YANLIŞ YAPMAK 
Eskiden bir arkada şıma, "Ya şamındaki en büyük ba şarısızlık nedir?" diye sormu ş, 
"Elimdeki i şi birkaç hafta içinde bitirece ğim ve i şe yaramayacak," yanıtını 
almı ştım. Anlıyor musunuz, kesinlikle haklıydı! Ya şamındaki en büyük 
başarısızlık buydu; yaptı ğı şey i şe yaramadı ğı için de ğil, kendini kötü 
hissetmek için önünde daha zaman oldu ğu için. Birçok insan hayal gücünü sadece 
kendilerini kötü hissettirecek şeyler ke şfetmek için kullanıyorlar. Öyleyse 
hemen kötü olmaya ba şlayın, niçin bekleyesiniz? 
Kocanız ba şka bir kadınla ili şki kurana kadar niçin bekleyesiniz? Ba şka bir 
kadınla e ğlendi ğini hemen hayal etmeye ba şlayın. Sanki onları seyrediyor mu ş 
gibi, kıskançlıktan tırnaklarınızı yiyin. Söyleseni ze, bunu kaç defa yaptınız? 
Kocanız eve geldi ği zaman, böyle bir olay olmu ş gibi onun yanında huysuzluk 
edebilir, ters davranabilir, hatta bo ğaz bo ğaza gelebilirsiniz. Bana gelen 
hastalar böyle şeyleri gerçekten yaptıklarını anlatmı şlardır. Ben de onları 



dinler ve "Niçin iyi resimler çizmiyorsunuz?" diye sorarım. "Ne demek 
istiyorsunuz?" "O resmi, 
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kendinizi, öteki kadın yerine kocanızla beraber gör ebilece ğiniz duruma kadar 
deği ştirin." Sonra resmin içine dalın ve iyi duyguların hepsini ya şayın. Eve 
döndü ğünde sizinle birlikte vakit geçirmesini sa ğlayın." Bu daha iyi bir yol 
olarak görünmüyor mu? 
Đnsanlar genellikle "iyi" ve "kötü" anıları olduklar ından bahsederler, ama bu 
sadece anılarını sevip sevmediklerini gösteren bir açıklamadır. Ço ğu ki şi sadece 
güzel anılarının olmasını ister ve kötü anılarını u nuturlarsa daha mutlu 
olacaklarını sanır. Oysa hiç kötü deneyiminiz olmam ası halinde ya şamın nasıl bir 
şeye benzeyece ğini dü şünebilir misiniz? Her şeyin, her zaman harika oldu ğunu? 
On iki ya şından beri dı şarıya çıkmayan yirmi dört ya şında bir hastam vardı. 
Evinden sadece di şçiye, doktora ya da psikiyatriste gitmek üzere ayrı lıyordu. 
Beş psikiyatrist de ği ştirmi ş olmasına ra ğmen, en büyük sorunu on iki yıldan beri 
evinden hiç çıkmamı ş olmasıydı. Şimdi annesi ve babası çocuklarının kendi 
başının çaresine bakma zamanının geldi ğini dü şünüyor olmalıydılar. Babasının 
büyük bir in şaat firması vardı ve bana, "Bu çocu ğun kendi ba şına dı şarı 
çıkmasının zamanı geldi," şeklinde yakınmı ştı. "Seni kaz kafalı, on iki yıl geç 
kalmadın mı? Ne yapacaksın, seni besleyebilsin diye  şirketini ona mı 
devredeceksin?" diye dü şündüm. O ğlanın ba şına geçmesi durumunda bu şirketin ömrü 
herhalde iki günden fazla sürmezdi. 
Bu çocuk ya şamının on iki yılını evde kapalı geçirmi ş oldu ğu için, bana 
gönderilene kadar fazla deneyimi olmamı ştı! Onu bir sürü yere götürüp garip 
şeyler yaptırdım. Đlk ba şta tereddüt geçirdikten ve bir şey yapamayaca ğını 
söyledikten sonra, kendisini zorlayan hareketlere y önelttim; deneyim, ya şamanın 
ilk adımıydı. Sadece pahalı bir yol tabii; bunu her kesle yapmanızı tavsiye 
etmem. Ama ba şın yanında iyi bir dilin bir motivasyon stratejisi kurmanın 
başlangıcını olu şturdu ğu zamanlar vardır. 
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Bazılarınız gençlik yıllarınızdan bunun nasıl i şledi ğini hatırlayabilirsiniz. 
Gezdirirken çocu ğu güçlüklerle ba şa çıkmayı ve ba şka insanlarla u ğra şmayı 
öğrenmek zorunda kaldı ğı bir sürü ortama soktum. Böylece ev, ilaçlar ve 
psikiyatrist dı şında, gerçek dünyada ya şamakla ilgili bir deney yapmı ş oldu. 
Benim ya şattı ğım deneyimler, psikiyatristinin onunla çocuklu ğu hakkında 
konu şmasından daha yararlı ve ya şadı ğı sorunla ilgiliydi. 
Đnsanlar, söyledikleri sözlerin anlamını bilmeden "B ir şey yapamam," derler. Bir 
insan bir şeyi "yapamayaca ğını" söyledi ği zaman, aslında onu yapmamaya "muktedir 
oldu ğunu", yapmamayı "yapabilece ğini" söylemektedir ve bu her zaman do ğrudur. 
Eğer bir an durup dikkat kesilir ve sözcüklere kulak verirseniz, size 
yapabilece ğiniz şeyleri söyleyen sesleri duymaya ba şlayabilirsiniz. 
Bir zamanlar, bir çekingenlik ve flört klini ği kurmak isteyen birisiyle birlikte 
çalı şmıştım. Bu kadın bana çekingen yapıda bir sürü çocuk g etirmi şti. Çekingen 
insanların her zaman ba şlarına gelecek tatsız olaylara (reddedilme ya da al ay 
edilme gibi) kafayı takmaları nedeniyle çekingen ol duklarını dü şünmüşümdür. 
Çocuklar kar şıma gelince her zamanki sorularımı yöneltmeye ba şladım: "Ne zaman 
çekingen oldu ğunu nasıl bilebiliyorsun? Her zaman çekingen de ğilsin herhalde." 
Đnsanların yaptıkları her şey gibi çekingenlik de bir süreci gerektirir ve bu 
kolay bir süreç de ğildir. Bir adam, "Birisiyle tanı şaca ğımı bilirsem hemen 
çekingenle şiyorum," demi şti. "Pekâlâ, sizi çekingen yapan şey nedir?" "Benden 
hoşlanacaklarını dü şünmemem." Bu açıklama, "Benden ho şlanmayacaklarını 
düşünmem," demekten çok farklıdır. Adam gerçekten "ho şlanacaklarını 
düşünmüyorum" demi şti. Yan odada ba şkaları oturuyordu, onu hatırlatıp kendisine, 
"Senden ho şlanacaklarını dü şünmeni istiyorum," dedim. 
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"Tamam." "Onlarla tanı şaca ğın için tedirgin misin?" "Hayır." Biraz fazla kolay  
gibi görünüyor, ama temelde, i şe yarayan bir şey her zaman kolay görünür. 



Ne yazık ki psikoterapide, çabucak ve kolayca i şe yarayan şeyleri ortaya 
çıkarmayı te şvik edici fazla bir etken yoktur. Ço ğu i şletmede insanlara bir şeyi 
başardıkları için para ödenir. Oysa psikoterapide, ba şarıya ula şın ula şmayın, 
ayırdı ğınız saate göre para alırsınız. Terapist yetersizse , hızlı de ği şim 
sağlamayı ba şaran meslekta şlarından daha fazla para kazanabilir. Pek çok 
terapistin etkili olmak konusunda bir kuralları bil e yoktur. Birini etkilemenin 
doğrudan manipülasyona dayandı ğını, sanki "Bana sizi etkilemem için para 
ödüyorsunuz. Ama bunu yapmayaca ğım, çünkü do ğru gelmiyor," demi şler gibi 
manipülasyonun kötü bir şey oldu ğunu dü şünürler. Ben hastalarımla ilk kez bir 
araya geldi ğimde, faturayı her zaman ayırdı ğım saate göre de ğil, ba şardı ğım 
deği şikli ğe göre keser, sadece sonuca ula şabildi ğim zaman para alırım. Kendim 
için de oldukça iddialı bir süreçtir. 
Terapistlerin kendilerini haklı çıkarmak için göste rdikleri nedenler beni her 
zaman çileden çıkarmı ştır. Đlk sarıldıkları gerekçe, "Hasta de ği şmeye hazır 
değildi," demektir. Sanki hazır olanı varmı ş gibi ba ştan savma bir gerekçedir 
bu. E ğer "hazır de ğilse" haftalarca gelip gitmesine ve bir dolu para ö demesine 
niçin göz yumdunuz o zaman? Eve gidip "hazır" oldu ğu zaman gelmesini söylemek 
daha dürüstçe bir tutum de ğil mi? Bana göre, birisi "de ği şmeye hazır de ğil" gibi 
görünüyorsa, onu hazır hale getirmek benim isimdir.  
Bir de şöyle dü şünün: Arabanızı tamirciye götürdünüz, adam birkaç h afta u ğra ştı 
ve tamir edemedi. Sonra da kalktı, "Arabanız de ği şmeye hazır de ğildi," dedi. 
Böyle bir şeyi kabul eder misiniz? Ama terapistler her gün bun u yapıyorlar. 
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Sık rastlanan ba şka bir gerekçe, hastanın "dirençli" olması. Yine ta mircinizin 
arabanızın "dirençli" oldu ğunu söyledi ğini dü şünün. "Arabanız yeni karbüratörü 
kabul edecek kadar olgun de ğildi. Öbür hafta bir daha getirin, tekrar 
deneyelim." Böyle bir gerekçeyi bir an için dahi ka bul edebilir misiniz? Belli 
ki, ya tamirci yaptı ğı i şi bilmiyor, ya da yaptı ğı i şlemlerin sorunla ilgisi yok 
veya yanlı ş aletler kullanıyor. Aynı saptama, terapötik ve e ğitsel de ği şimler 
için de söylenebilir. Etkili terapistler ve ö ğretmenler insanları "de ği şmeye 
hazır" hale getirirler ve do ğru adımlar attıklarında hiçbir dirençle 
kar şıla şmazlar. 
Ne yazık ki insanların ço ğunda bunun tersi bir e ğilim görülüyor. Bir şey 
yapıyorlar da etkili olmuyormu ş gibi, genellikle daha yüksek sesle, daha yo ğun, 
daha uzun ya da daha sık yapmaya çalı şıyorlar. Bir çocuk anlamadı ğı zaman, bir 
anne ya da baba, yeni sözcüklerle ba şka bir cümle kurmayı denemek yerine, aynı 
cümleyi bu sefer ba ğırarak söylemeyi tercih eder. Tabii davranı şları ceza vermek 
de de ği ştirmeyince, yetersiz kalındı ğı, ba şka şeyler yapılması gerekti ği gibi 
bir sonuç çıkarılır. 
Bir yöntem i şe yaramıyorsa, ben bunun her zaman ba şka bir şey yapmanın i şareti 
olabilece ğini varsayarım! Bir şeyin i şe yaramadı ğını biliyorsanız, o zaman ba şka 
bir şeyin etkili olma şansı aynı şeyi yapmaktan daha fazladır. 
Profesyonel olmayanların da ilginç gerekçeleri vard ır. Örne ğin, "Kontrolümü 
kaybettim," "Bana ne oldu, bilmiyorum," türü sözler e sık sık rastlayabilirsiniz. 
Herhalde gri bir bulut çöktü, ya da eski bir battan iye atıldı üstlerine. 1960'h 
yıllarda insanlar bulu şma gruplarına katılmı şlar ve "Elimden gelmiyor, böyle 
hissediyorum, ne yapabilirim?" demeyi ö ğrenmi şlerdi. Birisi kar şınıza geçip, 
"Odaya bir el bombası atmak geldi içimden," diyorsa , bu kabul edilemez bir 
şeydir. Ama ba şka birisi, "Söyledi ğiniz şeyleri kabul edemem; size yüzümü 
buru şturmak ve kendi- 
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nizi kötü hissetmenizi sa ğlamak istiyorum; içimden gelen sadece bu," derse 
insanlar bunu kabul ederler. 
Buradaki "sadece" sözcü ğü büyüleyici bir sözcüktür. Ba şka insanların 
haksızlı ğını göstermeye çalı şmanın yollarından birisidir. "Sadece", konu ştu ğunuz 
şey dı şında hiçbir şeyi dikkate almadı ğınıza i şaret eder. Bir insan kötü 
durumdaysa ve siz ona güzel şeyler söylüyorsanız, sanki ne şelenmek kötü bir 
şeymi ş gibi, "Ne olur, beni ne şelendirmeye çalı şma," diye tepki gösterecektir. 
Onu ne şelendirmeye çalı şmakta haklı olabilirsiniz, fakat buradaki "Ne olur"  



sözü, tek bir şeyin do ğru oldu ğunu vurgulamakta, kendisi dı şında her şeyi devre 
dı şı bırakmaktadır. 
Bu günlerde en revaçta olan gerekçe ise "Kendim de ğildim," demek. Bu gerekçeyle 
kendinizi her şeyden sıyırabilirsiniz. Çok ki şilikli olmak ya da delilik 
savunması gibi bir şey. "Kendim de ğildim... Ba şka birine dönmü ştüm!" Olur! 
Başvurulan gerekçelerin hepsi, ya şamınızı kendiniz -ve ba şkaları- açısından daha 
keyifli ve ilginç hale getirebilecek ba şka yollar denemek yerine, mutsuzlu ğu 
haklı göstermeye devam etmenin yollarıdır. 
Şimdi bir gösteri yapmanın zamanı geldi. Birisi, ger çekten tatsız bir deneyim 
olmasını bekledi ği bir örnek vermi şti. 
Jo: Biriyle kapı şmak bana her zaman endi şe veriyor. Biri beni bir şekilde 
incitince hemen ona farklı bir şekilde davranmak, onunla kapı şmak istiyorum. 
Kapı şmanın olumsuz bir deneyim olaca ğını mı tahmin ediyorsun? 
Jo: Evet. Ama olmuyor. Genellikle çok daha olumlu s onuçlanıyor. Önce huzursuz 
duygularla ba şlıyor, sonra kendimi daha rahatlamı ş hissediyorum. 
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Peki, bu yararlı mı sence? 
Jo: Ba şkalarıyla kapı şmak bana yararlı bir ö ğrenme deneyimi gibi geliyor. Her 
seferinde kendime daha güvenli oluyorum. Birisiyle kapı şmak ho ş gelmiyor tabii, 
sadece konu şmaya çalı şmak daha iyi. 
Pekâlâ, şimdi bu konuda dü şünelim. Birisiyle kapı şmaya hazırlandı ğında, tatsız 
bir olay ya şanaca ğını mı tahmin edersin?  
Jo: Biraz. Ama fazla de ğil. Senden bunu şimdi yapmanı istesem. Jo: Eee, biraz 
deneyelim. 
Bu noktada kesmek ve biraz zaman ayırmak zorundasın . Herhangi bir konuda onunla 
kapı şmanın çok zor olaca ğının sanıldı ğı bir insanı dü şün. Hazırlan ve bu deneyin 
ne kadar tatsız geçece ğini ve nasıl ba şarılı olabilece ğini çıkarmaya çalı ş. 
Jo: Seni seçtim. Seninle kapı şmak zor olacak. 
Benimle kapı şmayı aklına bile getirme. Seni birisiyle kapı şmaya iten ne? 
Jo: Bütünlü ğüm hasar görmü ş gibi bir duygu var içimde... "Hasarlı bütünlük." B en 
kendiminkini tamir ettirdim. 
Jo: Ya, incinirsem? Bazen fikirlerim yüzünden hakar ete u ğruyorum... 
Niçin birileriyle kapı şmak zorundasın? Jo: Bilmiyorum. 
Kapı şırsan eline ne geçecek? Ne yararı var? Bütünlü ğünü geri getiriyor mu? 
Jo: Kendi ba şıma ayakta durabildi ğim, kendimi korudu ğum duygusunu veriyor. 
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Neyden...? Sordu ğum şey şu: "Davranı şın i şlevi nedir?" Çünkü bazı insanlarla 
kapı şmaya kalkarsanız, sizi öldürürler (hatta sandviçe s os yaparlar). Bunu 
büyüdü ğüm semtten biliyorum. Pek çok insan öyle yerlerde b üyüyor ve gerçekten 
şanslılarsa hayatta kalmayı ba şarabiliyor. 
Birisiyle kapı şmanın anlamı nedir? Birisinin fikirlerini ezerek "b ütünlü ğüne 
hasar vermesi" durumunda hissettiklerinden daha far klı duygular ya şatmasının 
ötesinde bir i şlevi var mı? Her zaman ba şkalarıyla kapı şmak zorunda mısın?... 
Herkesle kapı şır mısın? Jo: Hayır. 
Kiminle kapı ştı ğın zaman kendini iyi hissedebilece ğini nasıl biliyorsun, peki? 
Jo: Kime az çok güvenece ğimi, kimin bana zarar verece ğini bilirim. 
Bu iyi bir seçim. Ama ya, sana -ya da fikirlerine- zarar verebilecek ki şilerle 
de kapı şırsan? 
Jo: Öyle insanlarla bir defa kapı ştım. Tartı ştı ğım çok oldu, ama gerçekte bir 
kere kapı ştım. 
Onlarla kapı şmanı gerektirecek kadar önemli ne var ya şamında?... Ba şka bir 
şekilde sorayım. Senin fikirlerine zarar verirlerse,  bu onların fikirlerini 
yanlı ş kavramadıklarını mı, yoksa payla şmadıklarını mı gösterir? 
Jo: Tabii ki, hayır. Yanlı ş anlama ya da katılmama hakları var. Kapı şmaya, 
"Bunlar zırva," benzeri şeyler söylediklerinde ihtiyaç duyuyorum. Duruma ya da 
ki şiye ba ğlı. 
Evet, duruma ba ğlı, bu nokta çok önemli. Tabii, kapı şmanın de ğersiz bir şey 
oldu ğunu söylüyor da de ğilim. Sadece, "Ne zaman kapı şaca ğını nasıl biliyorsun?" 
ve "Bu süreç nasıl i şliyor?" 



 
65 
diye soruyorum. Sen dı şarı çıkıp ki şisel bütünlü ğüne zarar veriyor diye birini 
öldürür müsün? 
Jo: Hayır. 
Bunu yapan bir sürü insan var. Belki de onlara seni n yaptıklarını ö ğretmek daha 
yararlı olur. Ama henüz birisiyle "kapı şmanın senin gözündeki anlamını bile 
bilmiyorum. Niye ba ğırıp ça ğırdı ğını, parma ğını gözlerine soktu ğunu, kulaklarını 
çekti ğini, hatta bir kamyonun altına sürüklemeye çalı ştı ğını bilmiyorum. Bence 
kapı şmak senin gözünde sözel bir şey. 
Jo: Öyle. 
Fakat sesini yükseltmen ya da ba şka şeyler yapmanın anlamını söylemedin daha. 
"Tartı şma" ile "kapı şma" arasındaki fark ne? Kaç ki şi bu farkı biliyor?.. Hiç bu 
konuda dü şündün mü?... Niye konu şmayı denemiyorsun? 
Jo: Birisiyle kapı şmak için bir aciliyet de olmalı. Gerçekten o konuda  neler 
hissetti ğimi bilmelerini istiyorum. Fikirlerimin algılanması  ya da 
reddedilmesinin bende hangi duyguları uyandırdı ğını bilmelerini istiyorum. 
Tamam. Bunu acil hale getiren şey nedir? Anlamalarını sa ğlayamazsan ne olur?... 
Sana ba şka bir soru yönelteyim. Fikirlerini anlayıp kötü şeyler mi söylüyorlar, 
yoksa önce yanlı ş anlıyor, sonra yanlı ş anladıkları için mi kötü sözler sarf 
ediyorlar? 
Jo: Yapmaya çalı ştı ğın şeyin farkındayım. Sanırım bana farklı bir perspekti f 
kazandırmak istiyorsun, de ğil mi? 
Bilmiyorum. Bir ipucu ver. 
Jo: Öyle dü şündüm. Evet... hımmm... şimdi biraz daha farklı gibi. Artık 
reddedilmek gibi görünmüyor; bana farklı bir şey anlatmaya çalı şıyorlar sanki... 
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Bilmiyorum. Burada ne yapmaya çalı ştı ğımızın bile tam farkında de ğilim. 
Eğilimlerini de ği ştirmen henüz mümkün de ğil, çok erken. Sadece birkaç sözle, ben 
daha ne oldu ğunu bile anlamamı şken her şey nasıl de ği şebilir?... Bunun bir önemi 
var mı? 
Jo: Hayır, ama de ği şti. De ği şti. 
Önemli de ğil. 
Jo: Senin söylediklerinin, nasıl konu ştu ğunun, hatta derdimin ne oldu ğunu 
anlayıp anlamamanın benim için bir önemi yok. Sadec e söyledi ğin bir şey durumu 
deği ştirdi. Sanıyorum, bundan sonra bir daha kimseyle ka pı şmam. 
Çok sürpriz bir geli şme gösterdin. 
Jo: Evet, konu ştu ğumuz konularda bir daha kapı şma-mayı istiyorum. 
Ama, kapı şmayı isteyece ğin ba şka şeyler de var. Hiç olmadık zamanlarda böyle bir 
durumla kar şıla şabilirsin! Benim yaptı ğım bu. Hem, etkili olup olmadı ğı 
konusunda kaygıya kapılmana gerek yok. 
Jo: Pekâlâ, bir konuda patlayacak noktaya gelmi şsem, servis kötü olursa, ya da 
başka bir konuda yine kapı şırım. 
Restorana gitti ğinde iyi hizmet verilmesini sa ğlamayı sürdürmenin bir yolu mu 
bu? 
Jo: Ço ğu yerde iyi servis yaptırmak için iyi bir yol. Đzin verirsen, ba şka bir 
soru yöneltece ğim. Aslında henüz bir ilerleme kaydetmi ş de ğilim. Sadece, ba şka 
insanlara bilinçdı şın-dan ula şmakta ustasın. Peki, bir restoranda çalı şanların 
sana • hizmet etmeden önce kendilerini çok iyi hiss etmelerini, böylece sana iyi 
servis yapmaktan ba şka seçeneklerinin kalmamasını sa ğlayacak bir şeyler yaptın 
mi? 
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Jo: Anlamadım... Bir şeyleri kaçırmı ş olmalıyım. 
Đnsanların bir restorana gittiklerinde kendilerini b ekleyecek bir insan oldu ğunu 
düşünmeleri, ama daha sonra ona insan gibi davranmamal arı beni her zaman 
şaşırtmı ştır. Bir garson olsaydın, restorana giden insanları n sana çok tuhaf 
davranacaklarını söyleyebilirdim. Bir masaya yerle şip de garsonların kendilerini 
iyi hissetmelerini sa ğlayan ve (daha çok bah şi ş beklesinler beklemesinler) size 
di ğer mü şterilerden daha fazla zaman ayırmaya özendiren gerç ekten çok az insan 



var. Her garson, ho şlanmadı ğı, hatta varlı ğının bile farkında olmayan insanlar 
yerine, güzel şeyler söyleyen insanlara daha iyi hizmet etmeyi ist er. 
Bir çocukla beraber olup da o yokmu ş gibi davrandı ğınız oldu mu hiç? Böyle bir 
durumda çocukların ço ğu hemen kapris yapmaya ba şlarlar. Siz de bir garson 
oldu ğunuzu ve insanların bu şekilde davrandı ğını hayal edin. Sonra da 
birilerinin size bir makine gözüyle bakmayıp insan gibi ili şki kurdu ğunu, 
kendinizi iyi hissetmenizi sa ğladı ğını aklınıza getirin. Kendinizi hangisine 
daha yakın bulursunuz? Bir restoranda iyi hizmet al manın yollarından birisi, 
önce garsona iyi davranmak, sonra garsonun size iyi  davranmayı istemesini 
sağlamaktır. 
Başka bir alternatif, garsona baskı uygulayıp kendini kötü hissettirmek, 
istedi ğiniz hizmeti bu yolla almak diye şeklinde ifade edilebilir. E ğer bu yolu 
tercih ederseniz, yalnızca daha fazla para ödemek z orunda kalmazsınız, ayni 
zamanda kendi adinizi lekelemi ş olursunuz. Garsonların ço ğu kendilerine kötü 
davrananları hiçbir zaman unutmaz. Bir restorana gi tti ğinizde neden garsona iyi 
davranmayasınız? Đyi davranırsanız zaten do ğal olarak iyi hizmet edeceklerdir. 
Đnsanlar genellikle evlili ğe de bu gözle bakarlar. "Bunu bilmen gerekirdi." 
"Söylemek zorunda de ğilim, kendili ğinden yapmalısın." Yapmazsa, demek ki 
öfkelenmenin ve yapmaya zor- 
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lamanın zamanı gelmi ş demektir. Peki, kazansanız bile, aslında ne kazanm ı ş 
olursunuz? Özsaygınız mi artar? 
Bir Adam: E şinizden öç almak için bir fırsat. 
Bunu söyleyen çok ki şiye rastladım. Oysa, kaç ki şi, kendilerine iyi 
davranıldı ğında kendini "öç almak" zorunda hisseder? Burada, ç irkin ya da ho ş 
biri olup olmadı ğını dert ediyor de ğilim; bu, Sandra'nin i şi. Benim yöneltti ğim 
soru, "Hiç önceden dü şünceli olmak aklına geldi mi?" şeklinde. 
Bir Kadın: Benim bir restorana gitti ğimde izledi ğim strateji, garsona önerdi ği 
yemeklerin menünün en iyi çe şitleri olup olmadı ğını sormak ve bir seçim 
yapmasını istemek. Đlk yeme ği ona bırakmak ve biftek çok küçük olmasın demek. 
Ayrıca garsona adini sorar ve ona adıyla hitap eder im. 
Böylece ho ş davranmayı dü şündün ve buna çalı ştın. Tabii, dünyadaki her şey gibi 
bunun da her seferinde i şe yarayaca ğını söyleyemeyiz. Ama kaçınız, bir kere bile 
olsun i şler iyi gitmedi ği zaman ya da kötüye gitmeye ba şlamadan önce bazı 
şeylere kafa yormayı dü şünmüştür ki? Bir garson, alaca ğı bah şi şler gelirini 
önemli ölçüde etkileyecekken, her ak şam restorana gelen mü şterilere kötü 
davranmayı niçin akil etsin? Hiç bunu dü şündün mü, Jo? 
Jo: Evet, dü şündüm. Yine de onlarla kapı ştın? 
Jo: Bunu dü şündüm, ama sandı ğım kadar iyi gitmedi. Gerçekten dert etti ğimde 
fazla ho şgörülü davranamadım. Davranı şlarımı de ği ştiremedim. 
"Garson önce şu şekilde hareket etmeliydi," de ğil mi? Hem, senin bazı şeylere 
kafanı takmaman gerekiyordu ve davranı şlarını de ği ştirmekte zaten 
zorlanıyorsun... 
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Jo: Pekâlâ, o zaman bana öylesi do ğru geliyordu. Şimdi çok farklı görünüyor. 
Şimdi, tekrar ba şa dönelim. Konu şmaya ilk ba şladı ğımızda, Jo tatsız olaylar 
kar şısında ipleri elinde tutmayı daha fazla istiyordu. Sözgelimi, garsonun 
söylediklerine gerçekten kulak verseydi, "Hemen kar nimi doyurmak istiyorum," 
gibi sözlerle durumunu ona yansıtabilirdi. Garson b ir şeyler söylemeye 
çalı ştı ğında onun alttan alı şını etraftakiler pek fark etmemi şlerdi. Eger duymu ş 
olsalardi, ona nasil daha terbiyesiz olunacagini ög retmeye çali şirlardi. "Atak" 
bir e ğitimcinin bu dersi vermi ş olaca ğını farz edelim! Benim atak e ğitime 
verdi ğim yeni bir isim var: "yalnızlı ğa hazırlanma." 
Buna kar şılık, ba şka birisinin sınırlarının nasıl çizilece ğini ö ğrenmek için 
sorular yöneltiyorum. Bu mekanizmanın nasıl i şledi ğini ö ğrenebilirsem, istedi ğim 
şekilde de ği ştirmem de mümkün olur. Yine etkili olur, ama farklı  bir biçimde. Ne 
oldu ğunu bilmedi ğiniz hiçbir süreç hakkında geçerli bir yargıda bulu namaz, 
denemedikçe hiçbir şeyi iyi bilemezsiniz. 



Dolayısıyla, "Pekâlâ, JO homurdanamaz ve şikayet edemez. Garsonun neleri 
yapmadı ğını ö ğrenmek için, yapamayaca ğı ne olabilir?," diye dü şündüm ve ba şka 
sorular yöneltmeye ba şladım: "Hangi zamanlar kapı şıyorsun?" "Amacın ne?" 
"Kimlerle kapı şıyorsun?" Sorularım geçmi ş zamana da yönelikti. Problemle 
kar şıla ştı ğında, garsondan yana çıktım. Ben garsonu destekleyi nce, Jo'nun 
homurdanıp şikayet etmesinden önceki, hatta bu e ğilimi duymasından önceki yerine 
yerle şmiş oldu. Durması gereken yer de orasıydı zaten. Garso n bir sonraki adimi 
atınca "problem" kendisini gösterecekti. 
Jo bir restorana gider, masaya oturur, servisi be ğenmez, kendini berbat 
hisseder, garsonla kapı şır, daha sonra iyi hizmet 
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alır, ama yine kendini kötü hisseder. "Bir restoran a gitti ğinde garsonun kim 
oldu ğunu ö ğrenmek, onun kendini iyi hissetmesini sa ğlamak için birkaç şey yapmak 
hiç gelmedi mi aklına?" diye sordum. Verdi ği kar şılık, "Kendimi kötü 
hissettikten sonra bunu yapamam," oldu ve belki de hakliydi. Ama niçin her 
restorana gidi şinde kendini kötü hissetmemek gibi bir durum ortaya  çıkmıyor? Bu 
soru üzerine daha eski, farklı bir şey yapmanın kolay oldu ğu zamanları dü şünüyor 
ve böylece farklı bir şey yapabilmenin de ğerini anlamaya ba şlıyor. 
Şimdi, hepinizin ba şına gelebilecek bir örnek. Gerçekten iyi bir ruh ha liyle 
evinize dönmü şsünüz. Ön kapıdan girince oturma odasının darmada ğınık oldu ğunu, 
birisinin çöpleri toparlamayı unuttu ğunu, ya da sevincinizi kursa ğınızda 
bırakacak şeyleri görüyorsunuz. Đçinizi öfke basıyor ve hüsrana u ğruyorsunuz; 
öfkenizi bastırıp görmemi ş gibi davranmayı deniyorsunuz, ama i şe yaramıyor. 
Sonra da terapiye gidip, "Karıma ba ğırmak istemiyorum," diyorsunuz. "Peki, 
karina niçin ba ğırıyorsun?" "Çünkü ne zaman eve gelsem hayal kırıkl ı ğına u ğrayıp 
öfkeleniyorum." Bu durumda kliniklerin hepsi şunu söyler: "Onu rahat bırakın, 
içini döksün; karısına ba ğırıp ça ğırsın." Karısına da, "Ba ğırıp ça ğırıyorsa ne 
olmu ş? Kendisi olmasına niçin izin vermiyorsun?" diye çı kı şırlar. Öyle ya, siz 
kendi i şinizi yapın, o da kendisininkini... ayrı ayrı. 
Fakat kliniklerin ço ğunun aklına gelmeyen, kocanın kapıdan içeri girip o dadaki 
dağınıklı ğı gördü ğü zaman, ilk önce öfkelenip hayal kırıklı ğına u ğradı ğı durumda 
kendine hakim olmaya çalı şması, sonra da sükunetini muhafaza etme yolunu 
seçmesidir. Kliniklerin unuttukları ba şka bir nokta, karısına hemen ba ğırmamak 
için kendini tutmayı ba şarmasıdır: Đşler kötüle şsin diye bir derdi yoktur. 
Niçin, do ğrudan patlamamı ştır? 
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"Kendinizi kötü hissetmeden önce herhangi bir şey yapma şansınız yok muydu?" 
diye sordu ğumda, hastalarımın hepsi afallayıp kalmı ştır. Böyle bir şey 
akıllarına bile gelmemi ştir. Hastalar, mutlu olmanın tek yolunun, istedikle ri 
şeyi tam o anda yapmak oldu ğunu sanırlar. Bu tek yol mudur? Öyle olmalıdır. 
Evren geriye gitmez. Zaman geriye gitmez. I şık geriye gitmez. Ama zihniniz 
geriye gidebilir. 
Hastalar, tipik biçimde, benim söylediklerimi ya an lamazlar, ya da "Bunu 
yapamam," şeklinde bir tepki verirler. Ne kadar kolay görünüyo r. Bense yaptırmak 
zorundaydım. Yaptıklarından ba şka türlüsünü dü şünmediklerinden onlar kendilerine 
yardımcı olamıyorlardı. Sonuçta, onları geçmi şe götürecek sorular yöneltmeyi 
öğrendim. Genellikle benimle çok fazla didi ştiler, a ğızlarından neredeyse 
kerpetenle söz alabildim. Onlar bir soruyu yanıtlad ıklarını söylerlerken, bense 
aslında onları ba şka yerlere sürükleyecek ba şka bir yanıt verdiklerinde ısrar 
ediyordum. 
Bir hastayla do ğru noktayı yakaladı ğımızda ise hemen onu yana ve ileri götürecek 
sorularıma ba şlıyor, sonra yeni yönüyle ileri gitmesini sa ğlamayı hedefliyordum. 
Ondan sonra yeni yönde gideremezlik etmiyorlardı. B u yönü eskisi kadar 
benimsiyor, ama ho şuna gitti ği için de yönünü de ği ştirmi ş olmasına üzülmüyordu. 
Tıpkı bir yay gibi: Üstüne basıyorsunuz, daha sonra  serbest bıraktı ğınızda 
zıpkın gibi fırlıyor. 
Birisi bu yerlerin birisini bulur bulmaz, "Oh, de ği ştim. Şimdi devam edelim," 
diyor. Oysa gerçekle bir ilgisi yok. "De ği şti ğini nasıl biliyorsun?" 
"Bilmiyorum. Önemli de de ğil, şimdi daha farklı." Jo ise hâlâ yeni yolunda 



ilerlemeye çalı şıyor. Ben onu sürekli denedim. Artık çok geç kalmı ş oldu ğu için 
eski yönüne de dönemiyor. 
Buradaki temel ön varsayımım, Jo'nun yeni yönünde b uldu ğu şeylere de ğer verdi ği 
ve bizim yapmamız gerekenin de bunları nerede kulla naca ğını ö ğrenmek oldu ğu 
şeklinde. Sonra, 
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Jo'nun kendisini rahatsız eden davranı şını (kapı şma eğilimini) alıp, kapı şmayı 
aklına bile getirmedi ği zamanlara götürüyorum. Onu sürekli kapı şmaya iten ve 
rahatsız olmasına yol açan güçler artık ba şka bir davranı şın temelini 
olu şturuyor. 
O örne ğinde ke şfetti ğimiz şey, evlilikte yaygın olarak görülen bir model. 
Kocanızdan bir şey istersiniz, ama o yapmaya yana şmaz. Bunun üzerine kendinizi 
kötü hissedersiniz. Ona kendinizi kötü hissetti ğinizi ifade edince de bu sefer 
"Hadi, yapayım," der. 
Herhangi birisinden istedi ğiniz şeyleri alamamak herkesin ba şına gelmi ştir. 
Fakat istedi ğiniz şeyi alamadı ğınızda, kendinizi kötü hissetmek ekstra bir 
şeydir! Bu konuyu dü şündünüz mü hiç? Đlk önce istedi ğiniz şeyi alamıyorsunuz, 
daha sonra bu yüzden kendinizi uzun süre kötü hisse tmek durumunda kalıyorsunuz. 
Ardından, onu tekrar ele geçirmeye çalı şmak da kendinizi kötü hissetmenize yol 
açıyor. Kendinizi iyi hissederseniz, o zaman tekrar  o ki şiye dönüp, "Hey, sen. 
Benim için bunu yapmayı istiyor musun?" diyebilirsi niz. Bunu ne şeli bir ses 
tonuyla ifade ederseniz, istedi ğiniz şeyi alma ihtimaliniz bir hayli artar ve 
bunun faturasını gelecekte ödemeniz gibi bir duruml a da kar şıla şmazsınız. 
Burada dü şülebilecek en büyük hata, belirli durumlarda kendin i iyi hissetmenizin 
tek yolunun bir ba şkasının gözünde belirli bir şekilde hareket etmek oldu ğu 
kani şidir. "Benim istedi ğim gibi davranmalısın, ki kendimi iyi hissedebileyi m, 
yoksa kendimi kötü hissedece ğim ve bu sana da yansıyacak." O bu şekilde 
davranmadı ğı zaman, kendinizi iyi hissetmenizi sa ğlayacak kimse kalmaz ve siz de 
kendinizi kötü hissedersiniz. Dolayısıyla, geri gel di ğinizde şunları 
söylersiniz: "Kendimi iyi hissettirecek davranı şları sergilemeye çalı ştı ğımda 
yanımda de ğildin; onun için şimdi kendini kötü hissetmeni istiyorum. Her zaman 
yanımda olmanı istiyorum. Artık boa/linç yok, hafta  sonunda be- 
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ni evde bırakıp balı ğa çıkmak yok, seminerlere katılmak yok, her zaman y anımda 
ol. Kendim iyi vakit geçirece ğim zaman ben çıkabilirim, ama eve döndü ğümde 
kendimi iyi hissetmem için sen burada olmalısın. Be ni seviyorsan istedi ğim şeyi 
yaparsın, çünkü böyle davranmazsan kendimi kötü his sederim, çünkü seni 
seviyorum." Garip, de ğil mi? Ama etkili oluyor i şte. Bir bakıma, do ğru da. 
Burada kendi ba şınıza oturuyor ve kendinizi kötü hissediyorsunuz. " Şu ki şi 
burada olup şunu yaparsa kendimi iyi hissederim. Ne var bu adamd a anlamadım 
gitti?" Elbette, o ki şinin orada kalması ve bunu yapmayı istememesi daha da 
kötüdür. Đnsanlar çok ender hallerde durup, "Hey, ba şkasının gözünde neler 
önemli olabilir?" diye dü şünürler. "Bunu benim için yapmasını istemesini nası l 
sağlayabilirim?" 
Kendi içinizde, kar şınızdaki ki şinin belli durumlarda size yeterince zaman 
ayırmadı ğını hissediyorsanız, o zaman kendinizi kötü hissede rsiniz... e ğer bu 
kötü duyguları ölçmeye kalkar, zihninizde canlandır dıktan sonra kendi yüzünüze 
yansıtırsanız, bu durumda kar şınızdaki ki şi gelip sizin yüzünüzü görünce, o da 
orada oldu ğu için kendini kötü hissetmeye ba şlar! Çok ilginç ve şaşırtıcı. Dert 
etti ğiniz ki şi orada olmadı ğı zaman kendinizi kötü hissetmekle kalmıyorsunuz, 
yanınıza gelince de kendinizi kötü hissediyorsunuz!  Pek e ğlenceli görünmüyor, 
değil mi? Bu şekilde ya şamak size yakı şmıyor. 
Kocanız gitmi ş olmaktan dolayı kendisini suçlu hissediyor ve size  dönmenin ne 
kadar güzel olaca ğını zihninde canlandırıyorsa, ya şadı ğı suçluluk duygusu ile 
yüzünüzün görüntüsü arasında bir ba ğ kuracaktır. Sonra, geri gelip sizi gördü ğü 
zaman yine kendini suçlu hissedecek ve yine orada d urmak istemeyecektir. Bu iki 
davranı ş tipi, yükümlülü ğün üst-kalıplarıdır. Ve ikisi de şu korkunç hataya 
dayanmaktadır: Evlili ğin ki şisel bir borç oldu ğu fikri. 
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Đnsanlara ne istediklerini sorarsanız, genellikle za ten ellerinde olan şeylerden 
ziyade, sahip olmadıkları şeylerden bahsederler. Zaten sahip oldukları şeyleri 
cepte keklik görüp ihmal etmeye ve onların farkına ancak kaybettikleri zaman 
varmaya e ğilimli olurlar. 
Evli insanlar, e şleriyle ilk kar şıla ştıkları zamanki duygularını unutur ve 
genellikle kendilerini şanssız olarak görürler. E şinizi her görü şünüzde 
kendinizi ne kadar şanslı hissetmenin ne kadar güzel olaca ğını zihninizde 
canlandırmaya çalı şın. Ona ihtiyacınız oldu ğu bir zamanda (yapmamasını 
diledi ğiniz bir şeyi yaptı ğı ya da siz onunla yapmak istemedi ğiniz için) 
yanınızda yoksa, o özel ki şinin ço ğu zaman yanınızda oldu ğunu bilmek de kendini 
şanslı hissetmeye yetecektir. O ba şka bir şey yaptı ğında da, ödemeniz gereken 
tek bedel bu oldu ğu için yine kendinizi şanslı hissedersiniz. Bu a ğır bir bedel 
olarak görünmüyor, öyle de ğil mi? 
Beni her zaman şaşırtmı ş olan bir şey, insanların yabancılara kar şı genellikle 
iyi davranmalarıdır. Bir insana kar şı çirkin davranı şlar gösterip küçük şeyler 
hakkında onun gerçekten kendisini kötü hissetmesini  sa ğlamadan önce, o insani 
tanıyıp sevmeniz gerekti ği açıktır. Kahvaltı masasına ekmek kırıntıları dökm ek 
gibi önemli şeyler konusunda bir yabancıya çıkı şabilecek insanların şayisi çok 
sinirlidir, ama ayni şeyi sevdi ğiniz ki şi yaparsa bunu mesele yapma ihtimaliniz 
daha fazla olacaktır. 
Bir aile beni görmeye gelmi şti ve koca gerçekten terbiyesizdi. Parma ğıyla 
karisini gösterip, "On dört ya şında bir genç kızın gece dokuz buçu ğa kadar 
dı şarıda kalmasına ses çıkarmıyor," diye hırlıyordu. 
Doğrudan gözlerinin içine baktım ve "Sen de on dört ya şında bir kızın babaların 
kanlarına ba ğırıp ça ğırabileceklerini, kendilerini kötü hissetmelerine n eden 
olacaklarını ö ğrenmesi gerekti ğini dü şünüyorsun, öyle mi?" dedim. 
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Kendini kaybetmek korkunç bir şey. 
Aileler ergenlik ça ğlarındaki kızlarını bize genellikle yolunda gitmeye n bir 
şeyler gördükleri, örne ğin kızlarının cinsellikten ho şlanıp bunun önüne geçmeyi 
başaramadıkları için getirirler. Đdealistçe bir görevden bahsediyoruz: Bir genç 
kızı tekrar bakire yapmaya çalı şmak! Anne babalar böyle durumlarda, kızlarını 
seksin aslında güzel bir şey olmadı ğına, tehlikeli oldu ğuna, e ğer seksten 
hoşlanacak olursa ömrünün kalan bölümünde kendini kötü  hissetmesine neden 
olaca ğına inandırmaya çalı şırlar. Bazı terapistlerin de çabalan bu yöndedir...  
ve bazen ba şarılı bile olabilirler. 
Bir baba kızını sözcü ğün tam anlamıyla kolundan sürükleye ofisime getirmi ş ve 
önümdeki koltu ğa oturtarak, "Dur, orda!" diye azarlamı ştı. 
"Bir terslik mi var?" diye sordum. "Bu kız biraz or ospu!" 
"Benim orospuya ihtiyacım yok; onu neden buraya get irdiniz?" 
O anda bir sessizlik oldu. Benim en ho şuma giden de bu ilk diyaloglardır; bir 
insanin beynini tek bir sözcükle bile dumura u ğratabilirsiniz. Ondan sonra bir 
soru daha yöneltirim ve bir daha asla buraya gelmed en önceki haline dönemez. 
"Hayır, hayır! Orospu derken yanlı ş anlamayın..." 
"Kim bu kız." 
"Benim kızım." 
"Kızını bir orospu yapmı şsın, ha!!!" 
"Hayır, hayır! Anlamıyorsunuz..." 
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"Sonra da bana getirdin! Ne kadar i ğrenç!" "Hayır, hayır, hayır! Hepsini yanlı ş 
anladınız." 
Bağırıp ça ğırarak ve hiddetle yanıma gelen bu adam şimdi bana kendisini anlamam 
için yalvaracak noktaya gelmi şti. Kendini savunmak için kızına saldırmak gibi 
bir kozu yoktu artık. Bu arada kızı da sessizce kık ırdayıp duruyordu. Ona göre 
i şler harika gidiyordu. 
"Açıkla öyleyse." 
"Ben sadece ba şına kötü şeyler gelece ğini dü şünüyorum." 
"Ona bu mesle ği ö ğretirsen tabii gelir!" 



"Hayır, hayır, öyle de ğil..." 
"Pekâlâ, benden ne yapmamı istiyorsun? Đstedi ğin nedir?" 
Ardından neler istedi ğini anlatmaya ba şladı. Sözlerini bitirince, ben de, "Onu 
buraya kolundan sürükleyerek getirdin ve kar şıma oturttun. Bir insanin 
orospulu ğa nasıl sürüklenece ğini gösterdin; onu böyle mi e ğitiyorsun?" diye 
kar şılık verdim. 
" Şey, onu zorlamak istiyordum..." 
"Tabii, 'zorla'. Ona erkeklerin kadınları itip kaka rak, bir şeylere zorlayarak, 
kollarından tutup sürükleyerek, istemedikleri şeyleri yaptırarak kontrol 
ettiklerini ö ğret. Tam da pezevenkler gibi. Geriye bir tek fiyatı nı belirlemek 
kalmı ş." 
"Hayır, benim yaptı ğım bu de ğil. Erkek arkada şıyla yatıyordu." 
"Kızın onu suçluyor mu?" 
"Hayır." 
"Onu seviyor mu?" 
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"Sevmek için çok küçük." 
"Küçük bir kızken seni sevmiyor muydu?"... Bu imge,  kızın küçükken, babasının 
dizlerinde oturdu ğu günleri akla getirir. Homurdanıp duran neredeyse her adamı 
bu resimle alt edebilirsiniz. 
"Size bir şey sorayım. Kızınıza bakin... Onun a şkı tanımasını, cinsellikten 
hoşlanmasını istemiyor musunuz? Dünyada ahlâk anlayı şı giderek de ği şiyor, tabii 
bu durumdan ho şlanmak zorunda de ğilsiniz. Fakat kızınızın erkekleri tanımasının 
tek yolu birkaç dakika önce onu kapıya getirme biçi miniz olursa, bu sizi 
sevindirecek mi? Kızınız yirmi be ş ya şına kadar beklesin, sonra da onu döven, 
kolundan tutup çeki ştiren, hakaretler eden ve istemedi ği şeyleri yapmaya 
zorlayan bir adamla evlensin, öyle mi?" 
"Ama bir hata i şleyebilir ve bu da onu incitir." "Mümkün. Đki yıl sonra bu çocuk 
artık seninle i şim bitti diye kafasını çevirip gidebilir. Kızınız k endini kötü 
ve yalnız hisseder... sizin söylenmelerinizden nefr et edece ği için gidecek bir 
yer de bulamayabilir. E ğer eve dönerse, siz de, 'Sana söylemi ştim,' dersiniz." 
"Kendi ba şına dı şarı çıkıp birini bulsa ve onunla gerçek bir ili şki ya şasa bile, 
kendi çocukları -sizin torunlarınız- oldu ğunda asla onları size göstermek 
istemeyecek, çünkü sizin yaptıklarınızı hatırlayıp çocuklarının bunları 
öğrenmesini istemeyecek..." 
Bu noktada baba ne diyece ğini şaşırır, artık avucunuzun içindedir. Hiç ara 
vermeden do ğru gözlerinin içine bakar ve şunları söylersiniz: "Kızınızın sevgi 
dolu ili şkiler ö ğrenmesi mi daha önemli, kendisini zorlayabilecek bi r adamın 
ahlâkini ö ğrenmesi mi? Tıpkı pezevenklerin yaptı ğı gibi." 
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Adamı ba ştan a şağı sarsmaya çalı şın. Ba şka çıkı ş yolu yok çünkü. Beyninin 
geçmi şe dönüp eski yaptıklarını tekrarlamamasını sa ğlamanın ba şka bir yolu yok. 
Pezevenk gibi davranmı ş olmayı içine sindiremez. Bir insani, "iyi" olsun " kötü" 
olsun, bir şeyi yapmaya ya da yapmamaya zorlayıp zorlamamanız d eğildir önemli 
olan. Onu zorlama biçiminiz, kızınıza o şekilde denetleniyor olmayı 
öğretecektir. 
Bu noktada problem, adamın yapacak ba şka şeyinin olmamasıdır. Bildi ği gibi 
davranmaktan vazgeçer, ama onun yerine ba şka bir şey koyamaz. Ben ona yapılacak 
bir şey vermeli, kızına bir adamın bir kadınla beraber o labilece ğini ö ğretmeyi 
sevdirmeliyim. O zaman, kızının çıktı ğı çocukla yaptıkları ho şuna gitmiyorsa 
zaten kendisi memnun olmayacaktır." 
Ben, "Bu konuda kendini nasıl hissediyorsun? Şimdi hissettiklerin neler? "Neyin 
farkındasın?" ya da "Pi şmanlık duymalısın," "Kendine bak ve yaptıklarını 
sorgula," gibi sözleri daha önce hiç sarf etmemi şimdir. 
Đnsanlar istediklerinin ne oldu ğunu çok kolay unuturlar. Đstediklerini elde 
etmek için bir adim geri çekilirler ve o konumda ya kalanırlar. Đstedikleri şeyi 
almak için seçtikleri yolun i şe yaramadı ğının farkında bile olmazlar. Đşe 
yaramayınca da onu daha iyi yapmayı ö ğrenmeye çalı şmak için terapiye giderler. 



Öğrenmeye çalı ştıkları şeyin kendilerine tam da istemedikleri şeyi getirece ğini 
nedense anlayamazlar. 
Ne zaman ho şunuza gitmeyen bir şey olsa, "Bu senin kusurun, seni mahvedece ğim," 
diyebilirsiniz. Ormanda olsanız belki i şe yarayabilir bu, ama insan bilinci sizi 
şu noktaya getirmi ş olmalıdır: "Benim bir beynim var. Ne yaptı ğımı bileyim, 
istedi ğim şeyi aklımda tutayım ve onun için çaba harcayayım." 
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Öyleyse, herhangi bir konuda kendinizi kötü hissett i ğiniz ve sıkı ştı ğınız, 
özellikle hakli oldu ğunuzu ya da do ğru davrandı ğınızı dü şündüğünüz her 
seferinde, zihninizin içindeki bir sesin, "Hak etti ğini alıyorsun!" demesini 
ümit ederim. Bu konuda hiçbir şey yapamayaca ğınızı hissediyorsanız, haklisiniz; 
ama yine de, kendinizi sorgulayıp toparlanana kadar , ileri gidebilecek ve ba şka 
bir şekilde çaba harcayabilecek durumdasınızdır. 
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ÇABA HARCAMAK 
Psikiyatri disiplini insanların bazı şeyleri neden yaptıklarını anlamaya 
çalı şmada, daha sonra yanlı ş oldu ğu anla şılacak pek çok model geli ştirmi ştir. 
Fakat psikologlar bu modellere sarılmaya devam eder ler. Bizde hâlâ Đd ve Ego 
peşinde olan, bunları muhtemelen "anne-baba", "çocuk" ya da "yeti şkin" olarak 
gösteren insanlar var. Bana sorarsanız, bu psikolog ların ço ğu küçüklüklerinde 
fazla korku filmi seyretmi ş derim. " Đçinizde, sizlere bazı şeyler yaptıran bir 
anne-baba, yeti şkin ya da çocuk var." Sanki içlerindeki cinlerden k urtulmaya 
ihtiyaçları var. Đnsanlar eskiden " Şeytana alet oldum," derken, şimdi de "Benim 
bazı parçalarım bunu yaptırdı," demeye alı ştılar. 
"Anla şıldı, bunu içindeki 'anne-baba' konu ştu ğu için söylüyorsun." 
i şlem Analizi, davranı şları üç kısma ayırmayı sa ğlayan bir araçtır: Đşlem 
Analizi'nin bir tedavi olarak dü şünülmesi dı şında, biraz çok ki şiliklili ğe 
benziyor bu. Gerçekten ileri bir noktaya gelmi şseniz, o zaman dokuz parçasınız 
demektir; çünkü bu üç kısmin her parçasının içlerin de de kendilerine göre bir 
anne- 
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baba, yeti şkin ve çocuk tarafları olacaktır! Ayni parçaların h erkeste bulunması 
zorunlulu ğunu da dü şünürsek, geriye bireyselli ğe hiçbir alan kalmaz. Đşlem 
Analizi, ayrıca kesimlere ayrılmı ş bir toplumu andırır: Benim yeti şkinim sendeki 
çocukla konu şamaz, ancak senin yeti şkin tarafınla konu şabilir! Bendeki çocuk 
taraf niçin sendeki anne-babayla konu şamıyor? Çünkü yakı şık almaz. Kaç ki şi bu 
fikri benimser? Birisi çıkıp size böyle bir açıklam a yapsa, "Tabii, tabii," 
deyip ba şınızı sallarsınız. Dünyadaki herkesin birbiriyle ta rtı şan bir anne-
babası, yeti şkini ve çocu ğu yoktur. Bunları Tahiti'te de bulamazsınız. Yani, bu 
problemlerin hakkından gelmek için mutlaka bir tera piste gitmeniz gerekir. 
Kaç ki şinin kendi içinde, kendisini azarlayan ve bazı davr anı şlar için baskı 
yapmaya çalı şan "ele ştirel bir anne-baba" sesi var? Birisi size, içinde onu her 
zaman ele ştiren bir ses oldu ğunu söylese ve siz de ona kulak verseniz, aklınıza 
nasıl bir şey gelir? Pekâlâ böyle bir durumda olabilirsiniz. Y apabilece ğiniz 
ilginç bir şey, o ele ştirel sesle, sizi çıldırtana kadar tekrar uzla şmaktır. 
Başka bir şey ise yerini de ği ştirmektir. Bir de, ayni sesin sol ayak 
başparmağınızdan geldi ğini duyabilece ğinizi tahmin edin... Bu yer de ği şikli ği 
sesin etkisini de kesinlikle de ği ştirecektir, de ğil mi? 
Fakat, ele ştirel sesin söylediklerinde hakli olabilece ğini de aklınızdan 
çıkarmayın. Belki de, salt kendinizi kötü hissetmek  yerine, o sese kulak 
vermeniz gerekebilir. Şimdi, kendinizi kötü hissettiren bir ele ştirel sesten 
nasıl faydalanabilece ğinizi göstermek istiyorum. Kimin içinde güzel ve gü r bir 
ses var? Fren: Benim içimdeki ses her zaman güzel v e gürdür. Đyi. Onu şimdi 
duyabiliyor musun? Fren: Evet, beni aya ğa kalkıp konu ştu ğum için ele ştiriyor. 
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Güzel. Ondan, senin adına istedi ği şeyin pozitif olup olmadı ğını söylemesini 
iste ve verece ği yanıtı dinle bakalım. Bu ses kendini nasıl olursa  olsun 
korumanı istiyor mu? Senin daha yetkin olmanı istiy or mu? 
Fred: Benim ba şarılı olmamı istiyor. Harekete geçemedi ğim zaman beni 
ele ştiriyor. 
Pekâlâ, onun dile ğine senin de katıldı ğını varsayalım. Sen de ba şarılı olmak 
istiyorsun, de ğil mi? 
Fred: Evet. Kesinlikle. 
Đçindeki sese, senin bilmen ve kavramanın yararlı ol acak bilgileri oldu ğuna 
inanıp inanmadı ğını sorar misin? 
Fred: Sordum, "Tabii inanıyorum," diyor. 
Madem senin için yararlı bilgileri var, öyleyse ond an, seninle konu şma biçimini 
deği ştirmeye çalı şmayı isteyip istemeyece ğini, daha çok ba şarı kazanman için 
seni dinleyip anlamaya gayret göstermenin daha iyi olup olmayaca ğını söylemesini 
iste. 
Fred: Bu konuda ku şkulu, ama denemeyi istiyor. 
Harika. Şimdi, Fred, senden, daha iyi kulak verebilmen için o sesin hangi 
biçimlerde farklı olabilece ğini dü şünmeni istiyorum. Sözgelimi, yumu şak ve 
dostça bir ses tonuyla konu şursa, onun ne dedi ğini daha rahat anlamaz misin? 
Đçindeki sesin, daha önce yaptıklarını ele ştirmek yerine, bir sonraki a şamada ne 
yapaca ğın konusunda yararlı önerilerde bulunması sana daha  fazla katkı yapmaz 
mi? 
Fred: Onun bazı şeyleri daha farklı yapabilece ğini ben de dü şünmüştüm. 
Đyi. Şimdi o sese, seninle farklı bir şekilde konu şursa onu daha iyi dinleyip 
dinlemeyece ğini anlamak için, bunu bir denemeyi isteyip istemed i ğini sorsana... 
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Fred: Đstiyor. 
Ondan harekete geçip denemesini iste... 
Fred: Bu şaşırtıcı bir deneyim olacak. Yapıyor ve bir daha "ele ştirel bir anne-
baba" olmayaca ğını söylüyor. Daha dostça yardımcı olacak. Onu dinl emek çok 
keyifli. 
Elbette. Durmadan ba ğırıp ça ğıran ve ele ştiren bir sesi dinlemeyi kim ister? 
Gerçek anne-babalar da, çocuklarının kendilerini di nlemelerini istedikleri zaman 
bu tekni ği deneyebilirler. Yumu şak ve güzel bir ses tonuyla konu şursanız 
çocuklarınız sizi dinleyecektir. Söylediklerinizi b eğenmeyebilirler, ama en 
azından dinlerler. Bu prosedür bizim "Yeniden Çerçe veleme" diye adlandırdı ğımız 
şeydir ve aile terapisi ile i ş ya şamında ve kendi beyninizin içindeki bir dizi 
müzakere becerisinin temelini olu şturur. Bu konuda daha fazla şey ö ğrenmek 
isterseniz, Yeniden Çerçeveleme kitabini okumanızı öneririm. Benim burada 
vurgulamak istedi ğim nokta, Fred'in sesinin ben hatırlatana kadar yol  açtı ğı 
sonuçlan unutmu ş olmasıdır. Đçindeki ses Fred'i ba şarılı olmaya motive etmek 
istiyor, fakat bütün yapabildi ği kendisini kötü hissetmesine yol açmak oluyordu. 
Kadın özgürlü ğü hareketi nasıl birçok olumlu etki yapmı şsa, bu yöntemin de 
benzer etkileri görülmü ştür. Kadın hareketinin asil amacı, insanların kadın lar 
hakkındaki dü şünceleri ve onlara yakla şımlarını de ği ştirmeye motive etmekti. 
Kadınlar, hangi türdeki davranı şların cins ayrımcılı ğını yansıttı ğı konusunda 
çok bilgiliydiler. Şimdi herhangi birisi cinsiyetçi bir söz sarf etti ğinde, 
kendinizi kötü hissetmek zorunda kalırsınız! Ne var  ki, "öz-gürle şmiş" 
insanların, birisi cinsiyetçi bir söz sarf etti diy e kendilerini kötü hissetmek 
durumunda olmaları bana ilerleme gibi gelmiyor. nas ıl bir özgürle şmedir bu? 
Tıpkı bir çocuk olmak, birisi kar şınıza geçip size "aptal" ya da "çirkin" 
dedi ğinde kendini 
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kötü hissedip a ğlamaya ba şlamak gibi bir şey. Đnsanlar eskiden cinsiyet 
ayrımcılı ğını yansıtan sözlere alı şmışlardı ve bunlara kimse aldırı ş etmiyordu; 
şimdiyse bu tür sözler edildi ğinde herkes homurdanıyor. Bir nevi özgürlük! Oysa 
şimdi kendinizi kötü hissetmek için daha fazla neden  var. Bir dönem her ak şam 
gece kulüplerine gider ve bu şekilde davranan kadınları gözlerdim. "Bak, i şte 



bir av. Seyredin şimdi. Ona kendisini berbat hissettirece ğim." "Merhaba, piliç." 
"Uuuuuu!" 
Đnsanların cinsiyetçi bir dil kullanmasını istemiyor sanız, böyle bir dil 
kullandıkları zaman kendilerini kötü hissetmelerini  sa ğlamak daha anlamlıdır. Bu 
çok daha e ğlenceli, çok daha etkili ve ayrıca çok daha özgür b ir yoldur. 
Benim yapmak istedi ğim şeylerden birisi, kadınları kendileri cinsiyetçi söz ler 
kullanırken yakalamaktır..." 
Örneğin bir kadın, "Evet, ofisteki kızlar..." diyecek ol muştu. "Kaç ya şında bu 
kızlar?" "Ne? Hepsi otuzunda var." 
"Sen de onlara kız diyorsun! Onlar kadın, seni cins iyetçi domuz! Kocana da çocuk 
mu dersin hep?" 
Đnsanların cinsiyetçi sözler ettiklerinde kendilerin i kötü hissetmelerini 
sağlayan davranı şlar gösterirseniz, bu tavır en azından de ği şme motivasyonunun 
hak etti ği yeri (davranı şını de ği ştirmek istedi ğiniz ki şiyi) bulacaktır. Yine de 
insanları ele ştirmek ve onlara saldırmak, onları de ği ştirmeye çalı şmanın en iyi 
yolu de ğildir. En iyi yol, insanların kendilerini her zaman  nasıl motive 
ettiklerini ke şfetmek ve buna dayanarak hareket etmektir. 
Bir sürü garip şey sorar ve sorularınızda ısrarlı olursanız, herkes in nasıl 
hareket etti ğini (motivasyon dahil olmak üzere) çıkarabilirsiniz . Đnsanların 
hatırı sayılır bir kısmi "motivasyon- 
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suzluk"tan yakınır. Bunun örneklerinden birisi, sab ah yataktan kalkamamaktır. 
Sabahları zor kalkan insanları inceledi ğimizde, kolay uyuyamadıkları için 
kalkmakta zorlandıklarını görürüz. Đnsanların ellerinden gelen her şey 
birilerine, bir yerlere, bir zamanda mutlaka yararl ı olur. Ama şimdi, hiçbir 
ilaca gerek kalmadan, kolayca ve çabucak uyanmanın nasıl olaca ğını görelim. 
Đçinizde her sabah kolay kalkan biri var mi? Betty: Ben sabahlan çok kolay 
uyanırım. Pekâlâ. Bunu nasıl ba şarıyorsun? Betty: Sadece uyanırım. 
Biraz daha ayrıntıya ihtiyacım var. Ne zaman uyandı ğını nasıl biliyorsun? 
Uyanınca farkında oldu ğun ilk şey ne? Daha çok saat kurarak mi kalkarsın, yoksa 
kendili ğinden mi uyanırsın? 
Betty: Çalar saatim yok. Sadece artık uyumuyor oldu ğumu anlarım. 
Artık uyumuyor oldu ğunu nasıl anlarsın? Kendinle konu şmaya mi ba şlarsın? Bir 
şeyler görmeye mi ba şlarsın? 
Betty: Kendimle konu şurum. 
Kendine neler söylersin? 
Betty: "Uyanı ğım. Uyanıyorum," derim. 
Bunu söyleyebilece ğini bilmeni sa ğlayan şey ne? "Uyanıyorum," diyen ses, sana 
görülecek, sesten önce fark etmi ş olman gereken bir şey oldu ğunu mu haber 
veriyor? O ses bir duyguyu mu yorumluyor, yoksa ans ızın bir ı şık mi patlıyor? 
Bir şeyler de ği şmiş olmalı. Şimdi geçmi şe dön ve bu hareketleri sırayla 
hatırlamaya çalı ş. 
Betty: Galiba bir duygu hissediyorum. 
Ne tür bir duygu? Sıcaklık? Basınç?... 
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Betty: Sıcaklık, evet. 
Daha sıcakken so ğukluyor, yoksa daha so ğukken sıcaklıyor musun? 
Betty: Sıcaklık hissi yo ğunla şıyor. Vücudumun ısındı ğını hissediyorum. 
Sıcak duyguların farkına varmaya ba şlarken, kendi kendine, "Artık uyanıyorum," 
diyorsun. Ondan sonra ne oluyor? Hâlâ bir şey görmüyor müsün? Đçsel görüntüler 
yok mu? 
Betty: "Kalkmam lazım," diyorum. 
Bu ses yüksek mi çıkıyor? Ba şka sesler de var mi, yoksa sadece bir ses mi? nasıl  
bir tonu var? 
Betty: Çok sakin bir ses, rahat ve huzurlu. 
Đçindeki sesin tonu daha fazla uyanmaya ba şladıkça de ği şiyor mu? 
Betty: Evet. Hızlanıyor ve daha berrak, duyulur bir  hal alıyor. Daha canlı. 
Bu örnek "motivasyon stratejisi" dedi ğimiz şeyi anlatıyor. Hepsi bu kadar de ğil 
tabii, ama bize, sesin bir şey yaptırmasının anahtarını veriyor. Betty'nin 



uykulu, sakin bir iç sesi var. Ses "Kalkmam gerekiy or," derken, hızlanmaya 
başlıyor ve daha uyanık, daha canlı bir tona bürünüyor . 
Hepinizin bu yolu denemesini istiyorum. E ğer kendiniz denerseniz, ba şka 
insanların davranı ş biçimlerini anlamaya daha çok yakla şırsınız. Ayni sözcükleri 
kullanmak zorunda de ğilsiniz tabii, ancak gözlerinizi kapatıp vücudunuzu  
hissetmeniz, sonra ba şınızın içindeki sese kulak vermeniz mümkündür. Bu s es 
sizinle yumu şak ve sakin bir tonla konu şuyor mu?... Şimdi o sesi biraz 
hızlandırın, sesini biraz yükseltip daha canlı hale  getirin. Duygularınızın 
nasıl de ği şti ğini izleyin... 
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bu deney kendinizle ilgili duygularınızı etkiledi m i? Etkilemedi ğini 
düşünüyorsanız, nabzınıza bakin. Heyecanlı bir iç ses,  ona ihtiyaç duydu ğunuz 
zaman kendinizi uyandırmanın harika bir yoludur. Ke ndinizle konu şmaya ba şlar ama 
olmaması gereken bir zamanda uykuya teslim olursanı z, içinizdeki sesi 
yükseltmeyi, heyecan verici şeylere biraz daha hızlı adapte olmayı ö ğrenmeniz 
gerekecektir. Kısa sürede yataktan zıpkın gibi fırl ayabilirsiniz. 
Uykusuzluk çeken birçok insan bu yolu denemektedir.  Kendileriyle yüksek sesle, 
sürekli dürterek ve heyecanla konu şurlar ve bu çaba, uykuya ne kadar çok 
ihtiyaçları oldu ğunu kendilerine hatırlattıkları zamanlarda bile etk ili olur. 
Uykusuzluk çekenler hep tetikte ve motive olmu ş bir haldedirler. Fazla 
uyumadıklarını sanırlar, fakat yapılan incelemeler,  onların aslında ba şkaları 
kadar uyuduklarını göstermektedir. Burada farklı ol an şey, uyumaya çalı şmaya da 
bir hayli zaman ayırmalarıdır, ama içlerindeki sesi n tonu onları uyanık tutmaya 
devam etmektedir. 
Uykusuz kalmanın ba şka bir yolu, parlak, ı şıltılı resimlere bakmaktır. Bu 
durumdaki bir hastama neler yaptı ğını sordu ğumda, "Pekâlâ hiç aklıma 
getirmeyebilece ğim bir sürü şey hakkında dü şünmeye ba şlıyorum," demi şti. O gece 
eve gidince bunu kendim de denedim. "Hiç aklıma gel memesi gereken neler var?" 
Bir baktım saat sabahın altısı olmu ş ve "Aklıma gelmemesi gereken şeyin ne 
oldu ğunu biliyorum -uyku." 
Şimdi, iç sesinizi ba şka şekilde de ği ştirmenizi istiyorum. Sesiniz* daha 
yumuşak, daha alçak, daha yava ş ve daha uykulu çıksın ve kendinizi nasıl 
hissetti ğinizi izleyin... 
Bir zamanlar bunu denedi ğim bir toplulu ğu neredeyse elimden kaçırıyordum. 
Gözlerini açıp o sesi yine hızlandırırsanız, bu sem inerin kalan bölümünü 
bilinçaltınızla sürdürebilirsiniz. Bu, uykusuzluk ç eken insanlara 
öğretebilece ğiniz bir şey ve ayrıca 
gerekti ği zaman kendinize uygulayabilece ğiniz bir süreçtir. Örne ğin, ben bir 
uça ğa bindi ğimde yapabilece ğim en iyi şeyin nerede bulundu ğumu unutmak oldu ğunu 
öğrenmi ş durumdayım. Evim ile ana terminal arasında yirmi d akikalık bir uçu ş 
mesafesi var. Koltu ğa oturur oturmaz, tiss, dalıyorum. 
Bir Adam: Birinin kendisini nasıl motive etti ğini anladı ğınızda, onun bir 
eylemin ba şında nasıl bilirsiniz? Örne ğin Bette, kendisiyle konu şan sesin 
giderek yükselmeye ba şladı ğım söyledi. O noktada hangi soruların yöneltilece ğini 
nasıl bilirsiniz? 
Bu sizin soru sormadaki amacınıza ba ğlı. Bir insanin ba şladı ğı noktayı 
saptamanın gerçekten hiçbir yolu yok. Sizin ayni de neyimi ya şayabilmeniz için 
biraz ayrıntılara dikkat etmeniz yeter. Kendim yapt ı ğımda etkili oluyor, ama 
herhalde benim bu konuda yeterince bilgim var. Tüm bunları test etmenin en iyi 
yolu deneyimden (sizin ya da ba şkalarının deneyiminden) geçmektedir. 
Bir insanin motivasyon stratejisini ö ğrenince, onu bir koltuktan kalkmaya ya da 
ayni süreçle ba şka bir şey yaptırmaya motive edebilirim: "Koltu ğu hisset, 
kendine 'Kalkmam gerekir,' de. Sesinin tonunu de ği ştir ve daha hızlı, daha 
yüksek ve daha canlı bir sesle tekrar söyle." Sabah ları yataktan kalkmak için 
hangi sürece ba şvurursanız ba şvurun, herhalde çalı şma odanıza gidip bir kitap 
almakla ya da ba şka bir şey yapmakla ayni süreci kullandı ğınız açıktır. 
Đnsanların kendilerini motive etmeye çalı şmalarının bir sürü yolu oldu ğu 
kuşkusuzdur. Şimdi bunlara kafa yormak yerine, sizden kendinizi m otive etti ğiniz 
herhangi bir deneyimi aklınıza getirmenizi istiyoru m. Salonun içinde 



tanımadı ğınız bir ki şiyle çift olun ve onun sabahlan yataktan nasıl kalk tı ğını 
öğrenin. Önce şu soruyu yöneltin: "Sabahları nasıl kalkıyorsun?" P artneriniz si- 
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ze nasıl kalktı ğı konusunda birkaç genel açıklama yapsın, daha sonr a da 
ayrıntıları ö ğrenmek amacıyla ba şka sorular yöneltin. 
Tüm süreci ö ğrendi ğinize kanaat getirince, kendinizde etkili olup olma dı ğını 
öğrenmek için ayni i şlemi kendinize uygulayın. Örne ğin partneriniz, "Pencereden 
gelen ı şı ğa bakar ve kendime 'Kalk,' deyip kalkarım," demi ş olabilir. Ayni 
modeli kendiniz denerseniz (pencereden gelen ı şı ğa bakıp "Haydi, kalk bakalım," 
derseniz), kendili ğinden kalkmanız hemen mümkün olmayabilir tabii. Çün kü bu 
yeterli de ğildir. Yöntemin i şe yaraması için ba şka adımlar atmak zorundasınız. 
Đnsanlar bu hareketleri kendili ğinden ve bilinçsizce yaptıklarından, sürecin tüm 
evrelerini ö ğrenmek için gerçekten çok sayıda soru yöneltmek ger ekecektir. 
Benim anlattıklarım bir stratejisi semineri olmadı ğı için, her küçük ayrıntı 
üzerinde duracak de ğilim. Ama sizden, bu sürecin temel ö ğelerini kavramanızı ve 
farklılı ğı yaratacak olan anahtar 
parçayı bulmanızı istiyorum. Genellikle, can alici bir noktada de ği şikli ği 
gerçekle ştirecek bir şey olacaktır bu. Betty örne ğinde, onu uyandıran şey ses 
tonunun de ği şmesiydi. Siz de kendi-nizdeki ayni anahtarı bulup ç ıkarmak için, 
ayrıntıların pe şine dü şmek durumundasınız. Birisi kar şınıza geçip, "Yataktan 
kalkı şımla ilgili bir resim tasarlamalıyım," dedi ğinde, mutlaka daha fazla 
ayrıntı isteyin. "Bu bir film mi? Foto ğraf mi? Renkli mi? Büyük mü? Kendinizle 
konu şuyor musunuz? Hangi ses tonuyla konu şuyorsunuz?" Sürecin etkili olmasını 
i şte bu küçük ayrıntılar sa ğlar. Ayrıntıların bazıları di ğerlerinden daha etkili 
olacaktır ve her seferinde birer tanesini de ği ştirerek en etkili olanlarını 
kendiniz bulabilirsiniz. Şimdi tanımadı ğınız biriyle çift olu şturun ve deneyin; 
birbirinize yakla şık on be ş dakika süre tanıyın... 
Pekâlâ, neler ö ğrendiniz? Partneriniz kendisini nasıl motive ediyor muş? Sürecin 
anahtar ö ğeleri neler? 
Bili: Benim partnerim önce çalar saatin sesini duyu yor, sonra saatine elini 
uzatıp üstündeki dü ğmeye basıyor. Gerisin geriye uzanıp yatakta ne kada r rahat 
oldu ğunu dü şünüyor. Yalnız içindeki bir ses, "Yatakta kalırsan tekrar uyuyacak 
ve geç kalacaksın," diyor. Partnerim bunun üzerine zihninde hemen i şine geç 
kalmasıyla ilgili bir resim canlandırıyor ve kendin i kötü hissediyor. Ardından 
ayni sesin, "Bir dahaki sefere daha kötü olacak," d edi ğini duyup iyice 
kötüle şiyor. Süreç "ses, görüntü ve kendini kötü hissetme"  şeklinde devam 
ediyor. Kötü duygular iyice baskın çıktı ğı zaman da nihayet yataktan kalkıyor. 
Biz bunu "eski endi şe kalıbı" şeklinde nitelendiriyoruz. Endi şelerinizden 
kurtulmaya motive olana kadar ho ş olmayan duygular hissetmeyi sürdürüyorsunuz. 
Rollo May bu noktayı yakalamı ştı. Bu konuda, aslında tek bir cümleyle 
özetlenebilecek uzun bir kitap bile kaleme almı ştı: "Endi şe, hep yanlı ş anla şıl- 
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mıştır; endi şe, insanları harekete geçirdi ği için iyi bir duygudur." E ğer sizin 
motivasyon stratejiniz de endi şeyle i şliyorsa, bu kesinlikle do ğrudur. Ama bu 
motivasyona herkeste rastlanmaz. Ba şka insanların gözünde, endi şe duygusu 
onların ba şarılı olmalarını önler. Önce ilginç bir şey yaptıklarını sanır, daha 
sonra i şlerin nasıl ters gidebilece ğinin bir resmini tasarlayıp endi şeye kapılır 
ve evlerinde oturup kalmayı tercih ederler. 
Suzi: Ben Bill'in partnerinin yaptiklariyla çok ben zer hareket ediyorum. Kendime 
yatakta birkaç dakika daha kalabilece ğimi söylüyor ve kalıyorum. Ama dakikalar 
geçtikçe, zihnimde geç kaldı ğımı gösteren resim iyice büyüyor ve bana yakla şıp 
parlakla şıyor. Hep ayni resim olarak kalıyor ve aklımdan hiç  çıkmıyor, bunun 
üzerine kendimi daha fazla kötü hissetmemek için ya taktan kalkıyorum. 
Başka şeyleri de böyle erteler misiniz? (Evet.) Kaçınız ge rekli formları son 
dakikaya yeti ştiriyor? Aslında ne kadar çok gecikirseniz, o kadar  yo ğun motive 
olursunuz, fakat bunun yaran tartı şmalıdır. Bill'in partnerinin kendine göre bir 
iç endi şe üreticisi varmı ş. Suzi saati kapatırmı ş. Bunların ikisi de, ho ş 
olmayan duyguları motive edici bir faktör olarak ku llanmakta birbirine çok 



benzer. Peki, tatsız bir i şi yapmak için bile olsa, ho ş duygulardan hareket 
ederek motive olan bir örnek var mi? 
Frank: Evet, Marge gün boyunca yapaca ğı her şeyin bir resmini çıkarıyor ve 
onları yerine getirirken kendisini iyi hissediyor. Bu ho ş şeylerin "onu yataktan 
çıkardı ğını" söylüyor. 
Peki, ya o gün ho şuna gitmeyecek şeyler yapması gerekiyorsa? Bu durumda ne 
yaptı ğın sordun mu ona? 
Frank: Evet, sordum. Yine yapaca ğı her şeyin bir resmini çıkardı ğını ve 
kendisini harika hissetti ğini söyledi. Đyi 
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duyguları onu hep yataktan çıkarırmı ş. Bana pek gerçek gibi gelmedi ama. Bunun 
gerçekte etkili olabilece ğini dü şünemiyorum, onun için bir de size sormak 
istedim. 
Marge nerede?... Marge, vergilerini ödüyor musun? 
Marge: Ocak ortasında hepsini bitirdim. Vergilerden  kurtulunca da ba şka şeylere 
kolaylıkla geçebiliyorum. 
Evet, onun adına i şe yarıyor gibi. Vergi ödemek hiç kimsenin ho şuna gitmiyor, 
ama ço ğu insan da vergilerini ödemi ş olmaktan dolayı sevinçli. Đşin püf noktası, 
vergileri ödemi ş olmanın verece ği rahatlık duygusuna, fiilen bunu 
gerçekle ştirmeden önce ula şabilmek. Marge'in motivasyonu, ho ş olmayan duygular 
yerine güzel duygularla i şe yarıyor. Daha az rastlanan bir şey ve bunun tam 
tersini yapan Frank'e çok yabancı. 
Birçok insan kendini ho ş şeyler yapmaya motive etmeyi iyi becerir. Zihinlerin de 
sadece ho ş şeyler yapmanın resimlerini olu şturur ve o i şleri yapmaya 
başladıklarını dü şündürmek kendilerine çok iyi gelir. Öte yandan, bu süreç 
yapmı ş olmayı istedi ğiniz şeylerde etkili olmayacaktır, onları yapmaktan 
hoşlanmazsınız. Vergi ödemeyi sevmiyorsanız ve zihnini zde vergileri öderkenki 
halinizi gösteren bir resim şekilleniyorsa, onu kovdu ğunuzu dü şünün. Bu 
kesinlikle motive edici de ğildir. Olumlu biçimde motive olmak istiyorsanız, bi r 
i şin çekici yanlarına yo ğunla şmanız gerekir. E ğer i şin kendisinden 
hoşlanmıyorsanız, o zaman çekici olan şey i şin yapılıp bitirilmesidir. 
Gerçekte, Marge'in motivasyon stratejisinin i şe yaraması açısından eklenmesi 
gereken eksik bir parça daha var. Bir şey yapacak olmanın ne kadar güzel bir 
duygu uyandıraca ğını kaçınız dü şünür ve i şin ba şına oturdu ğunda "barutunuz 
tükeniverir"? 
Marge, vergilerini ödemeye ba şlayınca seni canlı tutan şey nedir? 
 
96 
97 
Marge: Her şeyden önce, tamamlanmı ş olmasının ne kadar güzel olaca ğını dü şünmeye 
devam ederim. 
Bu önemli bir halka, fakat bahse girerim ba şka şeyler de yapıyorsundur. 
Marge: Evet, her sabah güne ba şladı ğımda o gün yapaca ğım i şlerle ilgili bir 
liste çıkarır, listedeki i şlerden birini bitirdi ğimde de kendimi iyi hissederim. 
Bu, tüm i şler bittikten sonra hissedece ğim iyi duyguyu azar tatmak gibi bir şey. 
Doğru. Bu iki yöntem kararlılı ğını koruyor ve ikincisi birincisinden daha 
etkili. Elinizdeki tüm i şleri bitirip bir projeyi tamamlamaya gerekli zamanı  
ayırdı ğınızda, kendinizi ayni zamanda özgür de hissedebili yorsunuz. Đşin küçük 
parçalarını tamamlamayı ba şarmanın verdi ği iyi duygu, bir sürü a ğır ve zahmetli 
i ş arasında ayakta kalmanızı sa ğlıyor. 
Marge: Bu ilginç ve ya şamımdaki birçok şeyi açıklıyor. Her zaman tatsız olaylar 
sona erince her şeyin ne kadar güzel olaca ğını dü şündüğüm için çevremdekiler 
bana genellikle "Polyanna" derler. Her seferinde ke ndimi i şimi görür, ama ba şka 
insanların tatsız i şleri yapmalarım sa ğlamakta oldukça zorlanırım. Onlara i ş 
bitince rahatlayacaklarını anlattı ğımda genellikle yüzüme bo ş bakarlar. 
Doğru. Ama sadece seni anlamıyorlar. Kendilerini hiç b u şekilde motive 
etmemi şler. 
Frank: Sanki, insanların kötü duygular beslemeden d e güçlü ve etkili biçimde 
motive edilebilece ğini söylüyormu ş-sun gibi. Peki, di ğerlerimizin de endi şeyle 
yol alabilece ğini umut edebilir miyiz? 



Kesinlikle. Đnsanların yaptıkları di ğer şeylerde oldu ğu gibi, motivasyon 
stratejileri de ö ğrenilen şeylerdir ve her zaman bir ba şka yolunu 
öğrenebilirsiniz. Size Marge'in stratejisinin nasıl 
kullanılaca ğını ö ğretmek çok kolay aslında. Ama bir insanin ya şamında kapsamlı 
bir de ği şim gerçekle ştirmeye soyundu ğunuzda hakikaten çok dikkatli olmak 
zorundasınız. 
Bazı insanlar kötü karar verirler, ama fazla motive  olmadıkları için çok sorun 
yaşamazlar. Onlara gerçekten etkili bir motivasyon str atejisi kullanmayı 
öğretebilirseniz, kötü kararlarına hepsini yerine get irebilecek duruma gelir, 
ama bir sürü aptalca, alakasız ve muhtemelen zararl ı şeyler de yaparlar. 
Dolayısıyla, birisine yeni ve güçlü bir motivasyon stratejisini ö ğretmeden önce, 
o insanin kararlarını alırken zaten etkili bir tekn i ğe ba şvurup ba şvurmadı ğını 
öğrenmek isterim. E ğer ba şvurdu ğu bir yöntem yoksa, ona yeni motivasyon 
stratejisinden önce yeni bir karar stratejisi ö ğretirim. 
Đnsanların kendilerini motive etmelerinin birçok yol u olmakla birlikte, 
kar şımıza esas olarak iki önemli model çıkmaktadır. Ço ğu insan kendisini bir şey 
yapmazsa ne kadar kötü hissedece ğini dü şünerek motive edip, o kötü duygudan 
sakınmaya çalı şır. Çok bilmi ş psikologlar bunu "tepki yineleyerek ko şullandırma" 
diye nitelerler. 
Marge gibi az sayıda insan da bunun tersi yola ba şvurur. Marge, yapmak 
istemedi ği şeylerden uzak durmak yerine, gerçekle ştirmek istedi ği şeye do ğru 
ilerlemek için güzel duygulardan yararlanmı ş ve bu yolda kendi elindeki araçları 
güçlendirme yolunu seçmi ştir. 
Marge'inki gibi motivasyon stratejisi olan herkes, gerçekten di ğerlerinden 
tümüyle farklı bir dünyada (fazla endi şeye, keyifsizli ğe ve strese yer olmayan 
bir dünyada) ya şamaktadır. 
Tabii birçok insan da bu ikisini bir arada ya şayabilir. Bu tür insanlar önce bir 
şeyi yapmazlarsa ba şlarına ne gelece ğini dü şünür, daha sonra bitirdikleri zaman 
kendilerini ne kadar iyi hissedeceklerini akılların a getirirler. 
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Motivasyon stratejilerinin hepsi etkilidir ve etkil i olan bir şeyi görmezlikten 
gelemezsiniz. Yine de bunların bir kısmi daha hızlı  ve ba şarılı sonuç almaya 
yararken, bazıları da di ğerlerinden daha keyifli anlar ya şatabilirler. 
Đnsanları terapiye ya da hapishaneye götüren birçok problem aslında sadece 
motivasyonla ilgilidir. Böyle insanlar ya kendileri nin ya da ba şkalarının 
onlardan istedikleri şeyleri yapacak şekilde motive olamamı şlardır, ya da yine 
kendilerinin ve ba şkalarının istemedikleri şeyleri yapmaya motive olmu şlardır. 
Bizim bugün burada yaptı ğımız ise, motivasyonun nasıl i şledi ği konusunda biraz 
daha fazla bilgilenmek, böylece yapmaya motive oldu ğunuz şeyleri daha fazla 
denetlemenizi sa ğlamaktır. Burada yaptıklarımız, motivasyondan yarar lanarak 
yapabileceklerimiz açısından sadece bir ba şlangıçtır, ama size kendi ba şınıza 
harekete geçme konusunda bir sürü ipucu da vermi ştir. 
Çaba Harcamak 
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ANLAMAK 
KAFASI KARI ŞIK OLMAK 
Birçok insan yapmak istemedi ği herhangi bir şey konusunda sırf kafası karı şık 
oldu ğu, yani içeri ğinden emin olamadı ğı için birtakım güçlüklerle kar şıla şır. 
Şimdi size, kafa karı şıklı ğının üstesinden nasıl gelinece ğini ve bu durumun söz 
konusu meselenin kavranmasıyla sonuçlandirilacagini  göstermeyi istiyorum. Yalnız 
bunun nasıl yapıldı ğını fiilen göstermek için birinizin yardımına ihtiy acım var. 
Gösteriyi bitirdikten sonra sizlerden çifterli grup lar olu şturup ayni deneyi 
yapmanızı ve buna büyük bir dikkat göstermenizi ist eyece ğim. 
Bili: Ben yardımcı olmak isterim. 
Đlk önce, emin olamadı ğın ama anlamak istedi ğin bir konuyu dü şün. 
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Bili: Anlamadigim bir sürü konu var... 
Dur. Burada senden istedigim, yapman istenilen şeye dikkatle kulak vermek. 
Senden anlamadigin bir şeyi dü şünmeni degil, kafanin kari şik oldugu bir şeyi 
düşünmeni istiyorum. "Kafa kari şikligi" ile "anlamamak" birbirinden çok farkli 
şeylerdir. Dogru, yeterince bilgi sahibi olmadigin i çin anlamadigin bir dolu 
konu var. Sözgelimi, bir açik kalp ameliyatinin nas il idare edilecegini ya da 
hidrojen bombasinin nasil yapilacagini anlamiyorsun dur. Bu konularda kesinlikle 
kafan kari şik degildir; sadece bunlarin nasil yapilacagini anl aman için gerekli 
olan bilgilerden yoksunsundur. 
Ayrica kafa kari şikligi, her zaman için anlama yolunda ilerledigine i şaret eden 
bir göstergedir. Kafa kari şikligi, aslinda birçok veriye sahip oldugunu, ama 
bunlari henüz anlamani saglayacak bir şekilde düzenleyememi ş oldugunu 
önvarsayar. Bunun için senden kafanin kari şik oldugu, bir hayli deneyimin olan, 
ama henüz anlam yükleyemedigin bir şeyi dü şünmeni istiyorum... 
Bili: Pekâlâ. Dü şünüyorum... 
Oldu. Dü şündügün şeyin içerigini bana anlatmana gerek yok. Içerige sa dece çok 
merakliysan ihtiyaç duyarsin. Ben bir matematikçiyi m; yalnizca biçimle 
ilgileniyorum. Ayrica, insanlarin büyük bir çogunlu gu içerige dalip kaybolmakta 
oldukça ustadir. Ben onlarin, burada göstermekte ol dugumuz süreci ögrenmelerini 
istiyorum. 
Kafanin kari şik oldugu bir şeyi dü şünmüştün, degil mi? Şimdi de anladiklarina 
benzer bir konuyu dü şün. Benzer derken kastettigim şey, kafan bir insanin 
davrani şlari konusunda kari- şiksa, "anlama" ediminin de o insanin 
davrani şlariyla ilgili olmasi. Eger bir araba motorunun nas il çali ştigindan emin 
degilsen, anlamaya çali ştigin şey (tost makinenin i şleyi ş mekanizmasi gibi) 
mekaniktir. 
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Bili: Aslinda, anladigim bir şeyi dü şünmüştüm. 
Şimdi iki içsel deneyimin var; bunlarin birini "anla ma", digerini ise "emin 
olamama", "kafa kari şikligi" diye adlandiriyoruz. Zihninde ikisini de gö steren 
resimler var mi? 
Bili: Evet. 
Beni ilgilendiren bu ikisi arasindaki farkliliklar.  Bunlar hangi açilardan 
farklidir? Örnegin, birisi bir film, digeri hareket siz bir fotograf olabilir. Ya 
da birisi siyah-beyaz, digeri renkli olabilir. Şimdi sizden kendi iç 
deneyiminize dalmanizi ve bu ikisini irdelemenizi, sonra da nasil farkli 
olduklarini anlatmanizi istiyorum... 
Bili: Emin olamamak hareketsiz bir fotograftir ve k üçüktür. Anlamak ise bir 
filmdir ve büyüktür. 
Başka farkliliklar var mi? Kafa kari şikliginin resmi daha küçükse, herhalde daha 
uzakta görülüyordur, öyle degil mi? 
Bili: Evet, oldukça uzakta. Ikisinden de ses geliyo r mu, peki? 
Bili: Anlamakta, gördüklerimi yansitan bir ses var.  Fotograf ise sessiz. 
Bir konuda kafanin kari şik oldugunu, ba şka bir konuyu anladigini nereden 
biliyorsun? 
Bili: Bu iki resme baktigimda farkli duygular hisse diyorum.                                                                  
Pekâlâ. Sen bu resimlere bakarken duygularin neler hissettigini nasil biliyor? 
Bili: Çünkü bunu ona ögretmi ştim. 
Tekrar deneyelim. Bili, iki farkli resme baktigin z aman farkli duygular 
hissettigini nasil biliyorsun? 
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Bili: Bilmiyorum. Bu yaniti sevdim. 
Bili: Üzerinde dü şündükten sonra bilmedigime karar verdim. 
Bazen olur böyle şeyler. Biliyormu ş gibi yapin. Konu şun. Olabilecek en kötü şey 
yanilmi ş olma ihtimalinizdir. Yillar önce ben de defalarca yanilmi ş oldugumu 
fark etmi ştim. Sonra bu yolda devam etmeye ve daha ilginç şekillerde yanilmaya 
karar verdim. 



Bili: Anlamayla ilgili resme baktigimda i şlerin nasil yürüdügünü görebiliyorum. 
Bu bana hafif bir gev şeme duygusu veriyor. Digerine baktigimda ise bir so nraki 
adimda neler olacagini kestiremiyor ve tabii biraz tedirginle şiyorum. 
Bunlar kesinlikle çok farkli deneyimler. Burada yap tigim şey konusunda herhangi 
bir sorusu olan var mi? 
Bir Erkek: Sana göre çok kolaymi ş gibi. Hangi sorularin yöneltilecegini nasil 
biliyorsun? 
Benim bilmek istedigim, "Bu iki deneyimin nasil far kli oldu-gu'ndan ba şka bir 
şey degil. Verilen yanitlar, ki şinin görsel, i şitsel ve duygusal deneyimine göre 
özgül farkliliklar sergiliyor. Benim sorulanm genel likle ki şilerin farkinda 
olmadigi şeyleri hedef alir ve her zaman için ki şinin daha önce yapmadigi 
aynmlan ortaya koyabilmesinin önünü açar. Örnegin, Bill'e zihnindeki resimlerin 
bir hareketsiz fotograf mi yoksa film mi oldugunu s ordugumda buna kolayca yanit 
verebildi. Ama daha önce bunun farkinda bile degild i, çünkü kimse ona böyle bir 
soru yöneltmemi şti. 
Bir Kadin: Yönelttiginiz sorularin belli bir düzeni  var mi? Sözgelimi burada, 
zihindeki resimlerin hareketsiz fotograf mi yoksa f ilm mi oldugunu, siyah-beyaz 
mi yoksa renkli mi olduklarindan önce sordunuz. 
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ilk önce şeyler, daha sonra özelliklerle ilgili sorular yönel tmenin daha etkili 
oldugu dogru; tersini yapmaniz durumunda isabet ett irme şansiniz genelde daha az 
oluyor. Önce "Film hangi hizla oynuyor" diye sorup görüntünün aslinda hareketsiz 
bir fotograf oldugunu ögrenirseniz, bu yakla şim, ilgilendiginiz ki şinin 
kafasinin kari şmasina yol açabilir. Dolayisiyla önce temel konular i halletmeli, 
daha sonra söz konusu olabilecek daha ince ayrimlar  üzerinde durmalisiniz. 
Yönelttiginiz sorular ayni zamanda kar şinizdaki ki şiyle tani şik hale gelmenin 
bir i şlevidir. Kafa kari şikligi ve anlama konularini daha önce birkaç kere 
incelemi ş oldugum için, aralarinda ne tür farkliliklar olabi lecegini zaten 
biliyorum. Yapmayi ögrendiginiz her şeyde geçerli olan bir kaliptir bu. Bir şeyi 
ilk kez yaptiginizda biraz sendelersiniz. Daha sonr a, yaptiginiz şeye iyice 
aşina olunca, daha etkili ve sistematik bir yakla şima sahip olursunuz. Ayrica 
her türlü ihtimali dikkate alan uzun bir liste çika rip buna göre hareket etmeniz 
de mümkündür. Ancak, ilk önce o ki şinin zihninin dogru yönde çali ştigini 
gösterecek olan birkaç temel ayrim üzerinde çali şip, daha sonra "Bunlar 
birbirinden nasil farkli?" diye sormak daha iyi bir  yoldur. 
Şimdi, daha ilginç olan kisma geçelim. Bili, senden "kafa kari şikligi" resmini 
alip, "anlama" resmiyle ayni olacak hale gelene kad ar onda degi şiklikler yapmani 
istiyorum. Içerigi degi ştirmeni degil, sadece ayni içerigi göstermek üzere 
kullandigin süreci degi ştirmeni istiyorum. Ilk önce o hareketsiz fotografi al ve 
bir film haline getir... 
Bili: Bunu yapamam herhalde. 
Yaparsin, bu şekilde yaparsin. Ilk önce, farkli zamanlara ait fot ograflar 
tasarla. Yeterince fotografin olunca onlari hizla t ara. Biraz daha hizli 
olursan, al sana bir film. Bir film, duran resimler in hizla gösterilmesinden 
başka bir şey degildir. 
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Bili. Peki. Kafamda bir film oldu. 
Iyi. Şimdi ona filmi tarif eden, anlatisal bir ses ekle.. . (Bili ba şini sallar.) 
Şimdi, zihnindeki anlama resmiyle ayni büyüklük ve m esafeye gelene kadar büyüt 
ve yakinla ştir o filmi... Bunu yapinca neler oluyor? Şimdi anliyor musun? 
Bili: Evet. Şimdi neler oldugunu görebiliyorum; kendimi çok daha  rahat 
hissediyorum. Iki tür resimde de ayni duygular uyan iyor içimde. 
Zihninizdeki resmi, anlatisal bir ses ekleyip büyük  bir film haline 
getirirseniz, gözünüzün önünde sadece küçük, sessiz , duragan bir resim olmasi 
durumunda bile daha iyi şeyler anlayabilirsiniz; çok daha fazla ve 
kavrayabileceginiz bilgiler olur. Bill'in bir konuy u anlamakla ilgili dogal 
ögrenme yöntemi i şte böyle. 
Bir Kadin: Insanin bir konuda kafasinin kari şik olmasi için daha fazla bilgisi 
olmasi gerekmez mi? 



Bazen gerekir tabii. Ama genellikle insanlarin her şey hakkinda az çok bilgisi 
vardir, yalniz bunlar anlamayi saglayacak ölçüde de gildir. Buna yol açan, bir 
şeyin eksik olmasindan ziyade, bilgilerin kötü düzen lenmi ş olmasidir. Hemen her 
konuda hepinizin sandiginizdan çok daha fazla bilgi si vardir. Zaten kafa 
kari şikligina yol açan da bilginin çok az olmasi degil, çok fazla olmasidir. Bir 
insanin bir konudaki kafa kari şikligi genellikle aklinda muazzam bir bilgi 
yigini olmasi, ya da hizla akip giden bir sürü resm in bulunmasidir. Oysa çogu 
insanin anladigi konularda zihninde olu şturdugu resimler oldukça düzenli ve çok 
ekonomiktir. Bunlar kusursuz bir matematik denklemi ne, ya da harika bir şiire 
benzerler. Bir sürü veri çok basit bir temsil siste mi şeklinde düzenlenmi ştir. 
Nitekim Bill'le burada yaptigimiz deneyin özü, onun  zaten kafasinda olan 
verileri, anlayabilecegi şe- 
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kilde bir araya getirmesini saglamaktan ibaretti. Z ihninizi kullanabilmek demek, 
zaten sahip oldugunuz bilgilere eri şebilmek, onlari düzenleyebilmek ve onlardan 
çeşitli amaçlar dogrultusunda yararlanabilmek demektir . 
Şöminenin ate şi söndügü zaman neler oldugunu çogunuz görmü şsünüzdür. Fakat 
içindeki kütüklerin yerini degi ştirirseniz yeniden alev alacaktir. Siz hiçbir 
şey eklemediniz. Degi ştirdiginiz tek şey düzenleme oldu, ama bence zaten asil 
farkliligi yaratan da bu. 
Daha fazla veriye ihtiyaciniz oldugunu dü şünürseniz herhalde daha çok soru 
yöneltirsiniz. Gelen yanitlarda ham verilerden ba şka bir şey yoksa, bunlardan 
bir sonuç çikaramaz ve soru yöneltmeye devam edersi niz. Ne kadar fazla yanit 
alirsaniz, yönelttiginiz sorulan irdelemeye o kadar  az vakit ayirirsiniz. Ama 
aldiginiz yanitlar zaten sahip oldugunuz verileri d üzenlemenize katkida 
bulunursa, o zaman anlamaniza da yardimci olabilir.  Buna "pasif ögrenme" denir 
ve ba şka bir metaforu da "ka şikla besle beni"dir. Bazi insanlar da ellerinde 
olan çok fazla miktardaki veriyi di şaridan fazla yardim almadan kendi ba şlarina 
düzenleyebilirler. Buna ise "aktif ögrenme" diyoruz . 
Şimdi, Bili, senden ayni şeyi tersi yolla denemeni istiyorum. Ilk ba şta 
anladigin konuyu dü şün ve onu daha küçük, daha uzak, durgun bir resim h aline 
getirip fondaki sesleri de sil... 
Bili: Şimdi gerginim ve aklim kari şik. 
Demek ki emin oldugunuz bir konuyu emin olamadigini z bir şekle büründürmek de 
mümkündür. Hepiniz gülüyorsunuz; bunun ne kadar yar arli olabileceginin farkinda 
degilsiniz! Kendisinden emin olan birisinin her şeyi anladigini sandigini 
bilirsiniz... Peki, sahte bir güven insanin ba şina bir sürü dert çikarmaz mi? 
Insanin bir konuda asgari ölçüde kafasinin kari şik ol- 
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masi, çevresindeki insanlara kulak verecek ve böyle ce çok yararli bilgiler 
toplayacak şekilde motive olmasini saglayabilir. Kafa kari şikligi da anlama da 
içsel deneyimlerdir. Mutlaka di ş dünyayla ilgili olmalari gerekmez. Aslinda 
hepiniz etrafiniza bakarsaniz, genellikle di ş dünyayla fazla bag olmadigini 
görebilirsiniz. 
Bili, "anlama" diye adlandirdigi deneyimi ya şayabilmek için, sahip oldugu 
bilgilerin sesli bir film şeklinde teslim edildigi bir süreçten geçmek zorunda  
kaldi. Bu model bazen kendiliginden ortaya çikabili r; ba şka zamanlarda da 
başkalari tarafindan te şvik edilebilir. Yine de, Bili bu sürecin nasil 
i şledigini bilirse, ne zaman bir konuda kafasi kari şsa bu yolla hemen kendisini 
toparlamaya çali şabilir. Elinde yeterince veri yoksa, filmde bo şluklar göze 
çarpiyorsa ya da fondaki ses zaman zaman kaybo-luyo rsa o konuyu tam anlamiyla 
kavramayabilir, ama bildigi şeyleri zihninde en iyi biçimde canlandirabilecegine  
kuşku yoktur. Filmdeki bo şluklar sadece bilgilerindeki eksik yanlari 
gösterecektir. Zaten çok iyi kavrami ş oldugu şeylerden ne zaman ku şku duysa, 
böyle durumlarda da yeni ve farkli bir kavrayi şa ula şmanin ön adimi olarak 
bilerek aklini kari ştiracaktir. 
Haydi, Bill'le yaptigimiz deneyi sirayla hepiniz uy gulayin. Deneyin daha kolay 
i şlemesi için tanimadiginiz insanlarla çift olu şturun. 



1)   Partnerinizden, a) emin olmadigi bir konuyu, b ) anladigi bir konuyu 
düşünmesini isteyin. Partnerinizin dü şündügü şeylerin içerigi konusunda size bir 
şey anlatmasina izin vermeyin. 
2)   "Bu iki deneyim birbirinden nasil farklidir?" sorusunu yöneltin. 
Aralarındaki benzerliklere degil, farkliliklara dik kat edin. 
3)   En azindan iki farkli deneyiminiz olunca, part nerinizden, emin olmadigi bir 
konuda, anladigi bir konuyla ayni duruma gelecek şekilde degi şiklikler yapmasini 
isteyin. 
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4) Partnerinizin önceden kafasinin kari şik oldugu bir şeyi artik anlayip 
anlamadigini sorarak, yapmi ş oldugunuz deneyi test edin. Anliyorsa deney 
başarilidir. Anlamiyorsa ikinci a şamaya tekrar dönün ve ba şka farkliliklari 
inceleyin. Ya anlayana, ya da hangi özel bilgi eksi kliklerinin o konuyu tam 
olarak anlamasini engelledigini saptayana kadar inc elemeyi sürdürün. Hiçbir 
konunun hiçbir zaman tam olarak anla şilamayacagi gerçegini aklinizdan 
çikarmayin. Bunu anladiniz mi? Ya şami ilginç kilan budur. Şimdi hepinize on be ş 
dakika süre veriyorum... 
"Anlama" ve "kafa kari şikligi" sözcükleri konusunda partnerinizin içinde 
yaşadiklarinin sizinkinden farkli oldugunu herhalde ço gunuz fark etmi şsinizdir. 
Ilk önce saptadiginiz farkliliklarin bazilarini din leyelim, daha sonra sorulara 
geçelim. 
Bir Erkek: Partnerim bir bilimci. Kafasi bir konuda  kari- şiksa, sadece olup 
biten şeylerin filmlerine ("ham veri" dedigi şeylere) bakiyor. Anlamaya 
başlayinca görüntülerin üzerine 
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bindirilmi ş küçük diyagramlar görüyor. Bu diyagramlar olaylari  zihninde 
şekillendirip yogunla ştirmasina katkida bulunuyor. "Hareketli durgun bir resim" 
diye adlandirdigi noktaya ula şincaya kadar filmleri sürekli kisaltiyor ve 
ortaya, durgun resmin hareketli bir filme çevrilebi lecegi tüm farkli yönleri 
gösteren, üzerine diyagramlarin bindirildigi durgun  bir resim çikiyor. Bu durgun 
resim gerçi hiç kipirdamiyor degil, ama çok ekonomi k. 
Bu çok iyi bir örnek. Bu örnek sizlere ne anlatiyor ? Şimdiden çok degi şik bir 
olay var elimizde. 
Bir Kadin: Bir şeyi gerçekten anladigimda, her seferinde, karelere bölünmü ş bir 
televizyon ekrani gibi be ş farkli berrak resim görüyorum. Kafam kari şik 
oldugunda ise sadece bir resim görüyorum ve o da bu lanik oluyor. Ama partnerim 
bir konuyu anladiginda hemen sag tarafa yerle ştiriyor-mu ş. Kafasinin kari şik 
oldugu konular merkezde duruyor. Hakkinda hiçbir bi lgi sahibi olmadigi şeyler 
ise sol tarafinda. 
Alan: Benim partnerim Liz'in yaptiklari bana son de rece siradi şi göründü. Kafa 
kari şikligi çok belirgin ve spesifik; anlamasi ise donuk , parlak, belli bir yere 
odaklanmayan bir film. Kafasinin kari şik oldugu şeyleri bulanikla ştirinca 
kendini onu anlami ş gibi hissediyor. Ona, "Her şeyi tersine çevir, gözlügünü 
odaklamadan ayarla," dedim. 
Elbette bu şekilde hareket edebilirsiniz, ama mutlaka meta-forl ara ba şvurmak 
zorunda degilsiniz. Insanlarin gerçekte dügmeleri y oktur; sadece onlara bunu 
yapmalarini söyleyebilirsiniz. Bunun için Liz zihni ndeki resim bulaninca 
anlami şti. Umarim o bir kalp cerrahi degildir! Şimdiye kadar duydugum en tuhaf 
yöntemlerden birisi. Imgeyi bulanikla ştirirsaniz anliyorsunuz, vay be! Burada 
ele aldigimiz tüm örneklerden farkli bir durum! Bu kendisine de tuhaf 
görünmü ştür, degil mi? 
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Alan: Evet, ona da tuhaf geldi. Bunu alt düzeyde bi linçsiz bir sürecin 
i şlemesine benzetebilir miyiz? 
Hayir, ben bu tür açiklamalari kabul etmiyorum. Bu konularda birine soru 
yöneltene kadar bu süreçlerin hepsi de bilinçdi şin-da i şler. Sezgisel olarak 
yaptigimiz birçok şey var gerçi, ama onlar ba şka. Elbette önemli bir noktayi 
gözden kaçirmi ş olabilirsiniz. Ama taniminizin dogru oldugunu vars aysak bile, 



Liz'in anlayi şi bir şey yapmakla ili şkilendirilemez. Bir şeyi yapmak için özel 
ayrintilari bilmeniz gerekir. Onun bir kalp cerrahi  olmadigini umdugumu bu 
nedenle söyledim. Çünkü onun anlayi şiyla, masasina yatan hastalarin fazla ya şama 
şansi olmazdi. 
Yine de bulanik, parlak bir anlayi ş bazi şeyler açisindan yararli olacaktir. 
Örnegin, herhalde bir partide çok fazla eglenen bir isinden söz ediyoruz. Liz çok 
duyarli birisi olmali, çünkü birisinin söyledikleri ni anliyormu ş duygusunu 
hissetmesi için bütün yapmasi gereken zihnindeki re simleri bulandirmak. Parlak, 
bulanik bir film elde etmek için fazla bilgiye gere k yok. Liz bu i şlemi 
gerçekten hizli bir şekilde yapabiliyor ve o parlak filmi izleyerek birç ok 
duyguyu ya şiyor. 
Bu kadinin anlamak için mutlaka her şeyin net olmasina ihtiyaç duyan birisiyle 
evlenmesi halinde neler olabilecegini dü şünün artik. Adam "Bu noktada 
odaklanalim," dedigi zaman kadinin kafasi kari şacak, kadin i şleri kendi anladigi 
gibi tarif ettiginde ise adam hiçbir şey anlamayacak. Adam karisinin 
söylediklerinin hiçbirinin anla şilmadigindan yakinirsa Liz gülümseyip fazlasiyla 
tatmin olacak, ama kendisi hayal kirikligina sürükl enecek. 
Liz'in anlama biçimi, benim daha önce sözünü etmi ş oldugum, di ş dünyayla fazla 
ilgisi olmayan bir biçimdir. Kendisini daha fazla h issetmesini saglayabilir, ama 
gerçek- problemleri çözmekte tek bir adim dahi atam az. Sonuç olarak, bu kadinin 
başka bir anlama yolu bulmasi kendi açisindan son dere ce hayirli olacaktir. 
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Geçen seminerde "anlama" biçimi kendisine fazla yar ar getirmeyen bir adam vardi. 
Bu adam, partnerinin uyguladigi anlama sürecini ben imsemeyi denemi ş ve böylece, 
önüne tamamen yeni bir dünya sunan yepyeni bir anla ma biçimine sahip olmu ştu. 
Burada hepinizin farkina varmasini istedigim şey, hepinizin o adamla ve imgeleri 
bulanikla ştiran kadinla ayni konumda bulundugudur. Kendi anla ma sürecinizin 
yararliligi konusunda ne dü şünürseniz dü şünün, ba şka bir sürecin size çok daha 
fazla yarar getirecegi zamanlar ve yerler kesinlikl e olacaktir. Az önce bir 
katilimci bir bilimcinin ba şvurdugu süreci (diyagramlari olan, ekonomik dereced e 
az resimlerden hareket etmek) anlatmi şti. Fiziksel dünya söz konusu oldugunda 
böyle bir yöntem harika sonuçlar verebilir, ama ben  bu ki şinin insanlari 
anlamakta -bilimciler açisindan siradan bir problem dir bu- dogrusu epeyi 
zorlanacagi kanisindayim. (Bir Adam: Evet, dogru.) Insanlar, küçük bir 
diyagramla anlatilamayacak kadar karma şik varliklardir. Onun için, her zaman 
başka anlama yollarinin da i şinize yarayacagini unutmayin. Anlama konusunda ne 
kadar çok yolunuz olursa, önünüzde ayni oranda daha  fazla ihtimal söz konusu 
olur ve yeteneklerinizi o ölçüde geli ştirebilirsiniz. 
Bir ba şkasinin anlama biçimiyle ilgili bu deneyimi hepiniz in ya şamasini 
istiyorum. Önceki partnerlerinizle tekrar çiftler o lu şturun. Anlama ve kafa 
kari şikligi konusunda ba şkalarinin da sizinle ayni konumda oldugunu zaten 
biliyorsunuz. Yine de biraz daha bilgi toplamaya ih tiyaciniz var. Kendinizde ve 
partnerinizde, kafa kari şikligi ile anlama arasindaki farkliliklarin neler 
oldugunu daha önce ögrenmi ştiniz. Şimdiden bir sürü bilginiz var, ama daha önce 
kar şila ştirdiginiz şeylerle ayni olan bazi ögeleri gözden kaçirmi ş 
olabilirsiniz. 
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Sizin-anlama biçiminiz ile partnerinizin kafa kari şikligi arasindaki farklilik 
konusunda eksiksiz bilgilere sahip olduktan sonra, anladiginiz konunun içerigini 
ögrenin ve bunu önce partnerinizin kafasinin kari şik oldugu konuya ta şiyin. 
Ardindan, bu içerigin partnerinizin kafasinin kari şik oldugu konuyu anlamasini 
saglamasi için gerekli olan degi şiklikleri yapin. Bu süreçte partneriniz size 
yol gösterebilir ve hangi sorulari yöneltebilecegin izi hatirlatarak bir nevi 
dani şmanlik yapabilir. Partnerinizin anlama biçimini den edikten sonra kendi 
deneyiminizi partnerinizin deneyimiyle kar şila ştirin ve ayni olup olmadiklarina 
bakin. Ilk denemenizde bazi şeyleri gözden kaçirmi ş olabilirsiniz, bu durumda 
başa dönüp tekrar denemekten bikmayin. Hedefiniz ba şka birinin anlama biçimini 
sizin ya şamaniz olmalidir. Bunu denedikten sonra partneriniz in yönteminin çok 
yararli olmadigina karar vermi ş ve onu sik sik kullanmak istemiyor olabilirsi- 
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niz. Yine de bundan tam emin olmayin; sorun ya şadiginiz ve akliniza bile 
gelmeyen ba şka bir konuda i şinize yarayabilir. En azindan bu süreçten yararlana n 
insanlari anlamaniza katkida bulunacaktir. Şimdi hepinize yirmi dakika süre 
veriyorum... 
Burada çok ilginç olan şey nedir? Ba şka birinin anlama biçimini kendiniz 
uygulamaya kalktiginiz zaman nasil deneyimler ya şadiniz? 
Bir Adam: Benim kendi anlama yöntemim çok ayrintili  oldugundan, mekanik şeyleri 
çok kolay anliyorum. Partnerimin anlayi şi ise bir hayli daha soyut- Bir şeyi 
anladigi zaman bulanik bir gökku şagi görüyor. Onun anlama biçimini uygulamaya 
kalkinca ben daha önce kolayca kavradigim mekanik şeyleri de anlayamadim, ama 
insanlari anlama konusunda yeni bir açilim dogdu zi hnimde. Aslinda bunu, onlarin 
hissettikleri duyguyu ve kolayca tepki verebilmeyi onaylama şeklinde bir 
"anlama" diye adlandiramam sanirim. Yalniz renkler muhte şemdi ve tüm süreç 
boyunca bir tür sicaklik, co şkun bir heyecan hissettim. Kesinlikle farkliydi! 
Bir Kadin: Ben bir şeyi anlayinca sadece o olayin gerçekle şmesiyle ilgili 
ayrintili filmler görüyorum. Partnerim ise bir şeyi anlayinca, birbiriyle 
örtü şen iki çerçeveli resim görüyor. Daha yakin olan res im olayla ili şkiliyken, 
ikinci resim olaydan kopuk. Partnerim iki resim uyu ştugu zaman anladigini 
söylüyor. Partnerim bir aktör ve bu yöntemin kendis ine ne kadar yararli 
oldugunun farkindayim. Bir rol oynadiginda ili şkili resmi devreye sokuyor, ama 
izleyicilerin ayni zamanda kendisini seyrettigini h atirlatan kopuk resimleri de 
var. Ben onun anlama biçimini uygulamaya çali şinca, ba şka insanlara nasil 
baktigim konusunda bir sürü yeni ipucu yakaladim. G enelde ba şka insanlarin bana 
yakla şimini hiç dikkate almadigim için hareket eden biris i olmam nedeniyle bana 
büyük faydasi oldu bunun. 
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Evet, çok yararli olmu ş görünüyor. Ba şka birinin anlama biçimini uygulamayi 
denemek o ki şinin dünyasina girmenin en nihai yoludur. Partnerin izinkiyle ayni 
anlama biçimini az çok uygulami ş olan kaç ki şi var acaba aranizda?... 60'da 8. 
Sizler burada tesadüfen bir araya gelmi ş bir grupsunuz. Çok ba şarili insanlari 
seçmi şseniz bu sonuç daha da etkileyici. Ben pragmatist b iriyim; gerçekten 
siradi şi olan insanlarin hangi yollardan hareket ettikleri ni ögrenmek isterim. 
Oregon'da çok ba şarili bir i şadami, anlamak istedigi bir projede bu yöntemin 
aynisini uygulami ş; önce bir fotograf tasarlayarak ba şlami ş, daha sonra onu tam 
bir panoramayi içine alacak kadar geni şletmi ş ve kendini de o fotografin içinde 
hissetmeye çali şmiş, ardindan bunu bir filme dönü ştürmü ştü. Filmin aki şinin 
iyiye gitmedigini fark edince hemen hafiften geriye  sariyor ve o andaki kendi 
konumuna bakiyordu. Filmi tekrar oynatir oynatmaz d a içindeki yerini aliyordu. 
Anlama konusunda, bir şeyi fiilen yapmakla ilgili olan çok pratik bir örne ktir 
bu. Örnek verdigim i şadaminin gözünde, bir şeyi anlamak ile onu yapabilmek 
birbirinden ayrilamaz evrelerdi. 
Anlamak; ayakta kalmak ve ögrenmek açisindan can al ici bir süreçtir. Kendi 
deneyimlerinizden anlam çikarmanin yolunu bulamazsa niz büyük sorunlar 
yaşarsiniz. Hepimizin, dünyayi anlamaya çali şmakta oldugumuz yakla şik bir kilo 
üç yüz gramlik bir gri kütlemiz var. Bu organ bazi noktalarda gerçekten 
şaşirtici sonuçlar elde edebilir, yine de her şeyi tam olarak anlamak kesinlikle 
mümkün degildir. Bir şeyi anladiginizi dü şündügünüzde, bilmediginiz şeyin bir 
tanimini yapmi ş olursunuz. Kari Popper bunu çok güzel ifade etmi şti: "Bilgi, 
cehaletin derinlikli bir açiklamasidir." Anlamanin çeşitli türleri vardir ve 
bunlarin bir kismi digerlerinden daha yararlidir. 
Anlamanin bir türü bazi şeyleri hakli göstermenizi saglar ve ba şka türlü hareket 
edememenizi mazur gösteren gerekçeler 
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sunar. "Bu durumda i şler daha farkli olur... bu yüzden hiçbir şeyi 
degi ştiremeyiz." Benim büyüdügüm bölgede bunlara "ivir z ivir" gerekçeler derdik. 
Şizofreni ve ögrenme özürlülügü gibi şeylerden anlayan birçok "uzman" böyle 
gerekçelere siginmaya bayilir. Gerçekten çok etkile yici görünüyor, oysa temelde 
"Hiçbir şey yapilamaz," demekten hiçbir farki yok. Ben ki şisel olarak, insanlari 



çikmaz sokaklara götüren "anlamalarla, dogru olma i htimalleri bulunsa bile 
hiçbir şekilde ilgilenmiyorum. Yolun açik kalmasini her şeye yeglerim. 
Ikinci türde bir anlama iyi duygular hissetmenizi s aglar. Anlamak için 
resimlerde odaklanamayan kadin bu anlama biçiminin iyi bir örnegidir. Zil sesini 
duyunca salgi çikarmak gibi bir şey; bu bir ko şullu yanittir ve elde 
edilebilecek olan iyi duygular hissetmekten ba şka bir şey degildir. Yani, "Oh, 
evet, 'ego' çizelgenin en üstünde duruyor; onu daha  önce görmü ştüm. Evet, 
anliyorum," demek gibi bir şey. Bu anlama biçimi de size bir şey yapabilmeyi 
ögretmez. 
Üçüncü türdeki anlama ise önemli görünen kavramlar,  hatta bazen denklemler 
hakkinda konu şmanizi saglar. Kendisinin ho şlanmadigi bir davrani şi oldugunu 
"anlayan", ama bu anlamanin farkli biçimde davranma nizi saglamadigini gören kaç 
ki şi var acaba? Sözünü ettigim şeye bir örnek budur. Kavramlar yararli olabilir, 
ama ancak deneysel bir temelleri varsa ve bir şeyi farkli yapmaniza olanak 
taniyorsa. 
Bir insanin bir fikri bilinçli biçimde benimsemesin i saglayabilir, ama bir 
davrani ş de ği şikli ğini çok ender haller di şinda gerçekle ştiremezsiniz. Dünya 
dinlerinin hemen hepsinin ku şku götürmez biçimde kanitlami ş oldugu bir şey varsa 
o da budur. Tüm dinler, "Öldürmeyeceksin," der, dah a sonra da "... gibi haller 
di şinda," diye eklerler. Buna ragmen Hiristiyanlar haç li seferlerinde 
Müslümanlari kiliçtan geçirmekten büyük bir mutlulu k duy- 
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muş ve Ahlaki Çogunluk- birkaç milyon Rusu dünyadan si lmek üzere daha fazla füze 
yapilmasinin şampiyonlugunu yapmi ştir. 
Seminerlere katilan insanlar, "Görsel yan I şlem Analizi'nde-ki 'anne-baba'yla 
ayni ki şi mi?" diye sorarlar. Buna baktigimda, onlara ögret tigim ve akillarina 
sokmaya çali ştigim şeylerin, zaten bildikleri kavramlara dönü ştügünü 
görebiliyorum. Yeni olan bir şeyi eskiden bildiklerinize uydurursaniz, bundan 
hiçbir şey ögrenemez ve davrani şlarinizda hiçbir degi şiklik 
gerçekle ştiremezsiniz. Bu durumda sadece anlama konusunda ke ndinizi rahat 
hisseder ve bu rahatlik da sizi yeni şeyler ögrenmekten alikoyan bir gev şeklikle 
ayni anlama gelir. 
Seminerlerimde ne zaman bir ki şiyi birkaç dakika içinde degi ştirmenin yolunu 
gösterecegim desem, hemen birisi kalkip, "Onun sade ce bu rolün gerekliliklerini 
yerine getirdigini anlamiyor musunuz?" diye itiraz etmeye kalkar. Ben her 
firsatta birkaç kadeh yu-varlanm, ama rol yapmam. B unlar, seminerlere gelip de 
paradan ba şka hiçbir şey vermeyen, geldiklerindeki anlayi şlan neyse 
ayrildiklarinda da en ufak bir degi şim saglayamayan türde insanlardir. 
Benim burada ilgimi çeken tek anlama türü, bir şey yapmaya olanak taniyan anlama 
biçimidir. Seminerlerimizin hepsinde sizin bir şeyler yapmanizi saglayan 
teknikler ögretilir. Basit görünüyor, degil mi? Ama  bazen benim ögrettiklerim 
sizin mevcut anlayi şina uymayabilir. Böylesi durumlarda atabileceginiz en 
saglikli adim kafanizin kari şmasina izin vermek olmalidir. Nitekim benim ne 
kadar kafa kari ştirici bir insan oldugum konusunda çok sayida insan in şikayet 
ettigi bir gerçektir. Oysa onlar, kafa kari şikliginin yeni anlayi şa açilan kapi 
oldugunu fark etmiyorlar henüz. Kafa kari şikligi, deneyimleri yeniden 
düzenlemenin ve normalde yaptiginizdan farkli şekillerde organize etmenin 
firsatidir. Yeni bir şeyler yapmayi ögrenmenizi ve dünyayi yeni bir açida n bakip 
kulak vermenizi saglar. Umuyorum, bu 
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son egzersizimiz sizin bu mekanizmanin nasil i şledigi ve ne tür etkiler 
yapabilecegi konusunda somut bir deneyim ya şamaniza olanak tanimi ştir. 
Söyledigim her şeyi anliyorsaniz ve kafaniz asla kari şmiyorsa, bu benim gözümde, 
kayda deger hiçbir şey ögrenmediginizin ve buraya gelmek için yatirdigi niz 
parayi bo şa harcadiginizin; dünyayi bundan sonra da, buraya g elmezden önceki 
gibi anlamaya devam edeceginizin kesin bir i şaretidir. Demek ki, kafaniz ne 
zaman kari şirsa, önünüzde sizi bekleyen yeni bir anlama ^biçim ini oldugunu 
düşünüp heyecanlanmaksiniz. Nereye gideceginizi henüz bilmeseniz bile, bu yolla 
yeni ufuklara açilmak sizi mutlu etmeli. Gittiginiz  yeri begenmezseniz oradan 



ayrilma seçeneginiz her zaman varolduguna göre, hiç bir şey yapmasaniz bile bu 
yolu ögrenmekten dolayi dü şüncelerinizin zenginle şmesi ve bu yolu 
begenmediginizi ögrenmekten sevinç duymalisiniz. 
Bazi insanlarin anlama biçimi hiçbir zaman kesin iz lenimler edinememekle 
birlikte yürür. Anlayi şi, sekiz sira a şagiya, sekiz sira yana olmak üzere 
dikdörtgen bir resimler matrisinden ibaret olan bir  mühendis tanimi ştim. 
Matrisin yakla şik yarisinin resimlerle dolu oldugunu görünce bir şeyi anladigini 
düşünmeye ba şliyor, matrisin doluluk orani yüzde 9O'i bulunca ço k iyi 
kavradigini varsayiyordu. Fakat, matrisinde kavrayi şinin daima eksik kal digini 
gösteren bo ş çerçeveler hiç eksik olmuyor, bu da onu hemen her konuda kendini 
emin hissetmekten alikoyuyordu. 
Yetenekli ögrencilerimin birinde gördügüm bir anlam a biçimi, anladigi şey ne 
olursa olsun onunla ilgili kopuk bir film tasarlama yi ba şaran bir yöntemdi. 
Ögrencim bunu uygulamak istediginde önce o filmin i çine giriyordu (yapmak ile 
anlamak hemen hemen ayni şeydi). O filmin arkasinda ise, kendisini farkl: 
ortamlarda (engelleri a şarken, vb.) gösteren bir filmler dizisi vardi. 
Kafasindaki filmler ne kadar hareketliyse, bir şeyi iyi an- 
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ladigindan o kadar çok emin olabilirdi. Bir keresin de, "Bir şeyi anlamak için 
kaç film görmen gerekiyor?" şeklinde bir soru yöneltince, o da, "Bir şeyi ne 
kadar iyi anladigim meselesi her zaman bir soru ola rak kaliyor. Az film 
görüyorsam anlayi şim sinirli kaliyor, ama daha çok film görürsem daha  iyi 
anliyorum. Filmler ne kadar farkli olursa, o kadar çok anliyorum. Ama bir şeyi 
tam olarak anladigim hiç olmadi," kar şiligini vermi şti. 
Öte yandan, kafalarinda tek bir film olsa bile bir şeyi nasil yapacaklarini 
anladiklari konusunda tam bir güvenle hareket eden insanlar da vardir. Bir uçagi 
bir kere uçurdugu için her yerde, her zaman, her tü rlü hava ko şullarinda her 
uçagi idare edebilecegi konusunda bahse tutu şmayi göze alan bir adam tanimi ştim. 
Beş günlük bir seminerime katilmi ş, bir model ögrenmi ş ve ilk ögle saatlerinde, 
NLP'yi eksiksiz biçimde kavradigindan emin olarak ç ikip gitmi şti. 
Dünyayi anlamanin nasil olursa olsun özgül bir biçi minde takilip kalmak, 
insanlarda gördügüm ve bir şeyler yapmak istedigim üç ana hastaligin nedenidir.  
Bunlardan birincisi "ciddilik", egilip bükülmeyen d erecede ciddi olmaktir. Bir 
şeyi yapmayi istemeye karar vermek iyidir, ama bunda  tam bir ciddi tutum 
takinmak sizi körle ştirmekten ba şka sonuç vermez ve hedefinize ula şmanizi da 
engeller. 
Hakli -ya da emin- olmak ikinci hastaliktir. Kesinl ik, insanlari dü şünmeyi 
kestigi ve farkinda olmaktan vazgeçtigi noktadir. N e zaman bir konuda kendinizi 
kesin olarak hakli hissederseniz, bu, bir şeyleri gözden kaçirmi ş oldugunuzun 
şaşmaz bir i şaretidir. Bazen bazi şeyleri bilerek görmezlikten gelmek iyi bir 
yoldur, ama bir konuda mutlak anlamda hakli oldugun uzu dü şünüyorsaniz 
kaçirdiginiz şeyleri herhalde sonsuza kadar bir daha yakalayamazs iniz. 
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Kesinlik sizi sinsice vuracak olan bir şeydir. Bir konuda emin olmayan insanlar 
bile bu konudan emindirler. Ya emin olduklarina emi ndirler, ya emin 
olmadiklarina. Ku şkularindan ya da kesinliginden emin olmayan biriler ine 
rastlamak çok zor oluyor. "Emin olmadigindan emin m isin?" Bu aptalca bir 
sorudur, ama o soruyu yönelttikten sonra bir daha k esinlikle olamayacagina kesin 
gözüyle bakabiliriz. 
Üçüncü hastalik ise önemliliktir ve kendine önem ve rmek bunlarin en kötüsüdür. 
Bir şey "önemli" hale gelir gelmez, öbür şeylerin önemliligi ortadan kalkar. 
Önemlilik, siradan ve yikici olmayi mazur göstermen in ya da mazur göstermeyi 
gerektirecek kadar yanli ş şeyler yapmanin harika bir yoludur. 
Çogu insan bu üç hastalikta takilip kalir. Bir şeyin önemli olduguna karar 
verebilir, ama önemliliginden emin olana kadar bu k onuda gerçekten ciddi 
olamazsiniz. O noktada dü şünmekten tamamen vazgeçersiniz. Ayetullah Humeyni b u 
konuda mükemmel bir örnektir; tabii kendi ülkenize daha yakin, onlarca ba şka 
örnek bulabilirsiniz. 



Yakininda ya şadigim küçük bir kasabanin magazasinin önümde durmu ştum. Adamin 
biri ko şarak bana dogru geldi ve kizginca bir ses tonuyla, "Arkada şim seni 
dövmemi söyledi," dedi. 
"Ya, öyle mi? Benden ne istiyorsun?" 
"Bak, bir şey söyleyeyim..." 
"Bir dakika bekle," dedim ve magazaya girip ali şveri ş yaptim. 
Di şari çiktigimda adam hâlâ oradaydi! Arabama dogru yü rürken öfke içinde 
kipirdanip duruyordu. Elimdeki torbalardan birini o na uzattim, o da aldi. 
Arabanin kapisini açtim, diger üç torbayi arabanin içine yerle ştirdim, sonra 
ondaki torbayi da içeri koyup kapiyi kapattim. "Isr ar ediyorsan, pekâlâ," dedim 
ve arabamla uzakla şmaya koyuldum. 
 
121 
Ben uzakla şirken, o kendisini ciddiye almadigim için histerik kahkahalarla gülüp 
duruyordu. 
Çogu insan için "bir noktada takilip kalmak" bir şeyi istemek ve ona sahip 
olamamaktir. Çok az insan böyle bir noktaya geldigi nde duraklayip, bu şeye sahip 
olmanin kendi gözündeki önemine duydugu kesin inanc i sorgulayabilir. Fakat, hiç 
kimsenin farkinda olmadigi ba şka türlü bir takinti daha vardir: Bir şeyi 
istememek ve ona sahip olamamak. Hepimiz için en bü yük sinirlama budur aslinda, 
çünkü bir takintiniz oldugunu bile bilmiyor-sunuzdu r. Sizden, çok yararli ya da 
hoş ve güzel olan, şimdi farkina vardiginiz bir şey hakkinda dü şünmenizi 
istiyorum... 
Şimdi tekrar, ya şaminizin ilk dönemlerine, o şeyin bu kadar 
I yararli, vb. bilmediginiz, ya da bildiginiz ama s ize hiçbir şey ifade etmedigi 
günlere dönelim... 
Gözden kaçirdiginiz şeyi gerçekten bilmiyordunuz, degil mi? Orada takili p 
kaldiginiz konusunda hiçbir fikriniz yoktu ve durum unuzu degi ştirmeye de motive 
olmami ştiniz. Yakla şiminizin dünyanin dogru bir temsili oldugundan emin diniz. 
I şte asil takinti budur. Şimdi eksik olan nedir?... 
Kesinlik herhalde insanin ilerlemesini zihnin diger  hallerinden daha fazla 
engelleyen bir etkendir. Bununla birlikte, kesinlik , ba şka şeyler gibi 
degi ştirebileceginiz bir öznel deneyimdir. Şimdi bir konuyu anladiginizdan 
tamamen emin oldugunuz bir aninizi ayrintili biçimd e gözünüzün önüne getirmeye 
çali şin. Bir ögrenme deneyimindesiniz; belki size bir şeyler ögretiliyor. Belki 
zor, belki kolay bir deneyim, ama bir noktada "Oooh , evetî Anliyorum!" duygusunu 
yaşiyorsunuz. Bu aninizi mümkün oldugu kadar ayrintili  biçimde hatirlayin... 
Şimdi bunu, tipki ileriye giden bir film gibi, bu se fer geriye sarilan bir film 
olarak dü şünün... 
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Zihninizde bir film olu ştugunda ögrendiginiz ya da anladiginiz şeylere kafa 
yorun. Birkaç dakika öncekiyle ayni mi? 
Marty: Filmi ileriye dogru oynattigimda, kafamin ka ri şik oldugu bir durumdan 
"Aha! Anladim!" dedigim bir ruh haline geçtim. Geri ye dogru sardigimda ise 
kafamin kari ştigi yerden bir adim ileri gidemedim. 
Evet, filmi geriye sarmak bu şekilde etki yapiyor. Şimdiki deneyimin nasil, 
birkaç dakika önce anladigindan emin oldugun şeyleri ne zaman dü şünmüştün? 
Marty: Evet, kafam tekrar kari şti. Yine de içimdeki bir ses, daha sonra ortaya 
çikan kavrayi şima hâlâ sahip oldugumu söylüyor. Ilk defa hissetti gim kafa 
kari şikligini ayni şekilde ya şayamam tabii. Ama emin de degilim. 
Ya, digerleri? Onlar da mi ayni dü şünüyor? 
Ben: Evet, eskiden farkinda oldugumu, deneyimlerim içinde yer aldigini 
bilmedigim yeni bir şey ögrendim. 
Bakin, i şte bu ilginç, ama sordugum şeyin yaniti degil. Ben ögrendiginiz şeyle 
ilgili deneyiminizin farkli olup olmadigini bilmek istiyorum. 
Ben: Hayir, hiçbir farklilik yok. 
Nasil hiçbir farklilik olmaz? Duruyorsun ve onu dü şünüyorsun. "Aa, aynisiymi ş," 
diyemezsin. Bu, "Uçmayi ögrenmeye çali ştim, ama uçaktan inemedim, öyleyse i şe 
yaramiyor," demek gibi bir şey... 



Ben: Evet, uçmaktan söz etmek eglenceli, çünkü beni m hatirladigim da, suya inmek 
(suyla temas etmek) hissini ögrenmekti. Geriye dogr u sardigimda bu duyguyu 
kaybettim ve uçagi geri hareket ettirmek için ona u zaktan bakmam gerekti. Bu da 
suyla temas etmeyi ögrenmeme yeni bir boyut ekledi.  
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Yani sana ba şka bir perspektif kazandirdi. Şimdi bir uçagi yere indirme 
konusunda eskisinden daha fazla şey biliyor musun? 
Ben: Evet. 
Başka bir şey bilmiyor musun? Hâlâ mi? Bir filmi sadece geriye  sardirmaktan bile 
ögrenilecek çok şey var halbuki. Birçok insan deneyimlerinden ders ç ikarmanin 
bir yöntemi olarak zi-hinlerindeki filmleri yeniden  ileri kaydirirken, geriye 
sardiranla-rin sayisi bir hayli daha az oluyor. Ya digerleriniz? Sizlerin 
deneyimi de ayni mi? 
Sally: Hayir. Ayrintilar degi şti. Nelerin degi ştigine özellikle dikkat ettim. 
Şeyler daha farkli bir şekilde düzenlenmi ş. 
Şeyler farkli bir şekilde düzenlenmi ş. Farkli olarak bunu mu ögrendin? 
Sally: Evet. 
Nasil farkli, peki? Önceden bilmedigin bir şey ögrendin mi? Ya da şimdi daha 
farkli olarak ne yapabiliyorsun? 
Sally: Genel bilgilerim farkli degil. Farkli bir şey ögrenmedim, ama duygularim 
ve baki şim farkli. 
Bu davrani şini etkileyecek mi? Sally: Evet. 
Içinizden birçogu bir filmi geriye sarmaktan çok şey ögrenmi ştir. Tüm 
deneyimlerinizi geriye sararsaniz ne kadar çok şey ögrenebilirsiniz? Gördügünüz 
gibi, Sally kesinlikle hakli. Bir filmi geriye dogr u sarmak deneyimin sirasini 
degi ştirir. Şu iki deneyimi dü şünün: 1) Bir şey yapabilmek, 2) Ayni şeyi 
yapamamak, ilk sira 1-2 şeklinde, bir şeyi yapabiliyorsunuz, yapamiyorsunuz... 
Şimdi de, bir şeyi yapamiyorsunuz, yapiyorsunuz şeklinde; yani 2-1 olarak 
siralayin... Çok farkli, degil mi? 
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Yaşaminizdaki deneyimler belli bir sira içinde gerçekl eşmiş durumda. Tabii bu 
siranin çok büyük kismi planli olmami ş; sadece olmu ş. Kavrayi şlarinizin birçogu 
da buna bagli olarak bir parça geli şigüzel bir siraya dayaniyor. Fakat ya şamda 
sadece tek bir sira varoldugu ve siz de buna uygun tek bir anlayi şlar kü-mesiyle 
hareket ettiginiz için sinirlaniyorsunuz. Ayni olay lar farkli bir sirayla 
gerçekle şseydi kavrayi şlariniz da çok farkli bir yönde seyreder ve çok far kli 
tepkiler verirdiniz. 
Hepinizin eksiksiz bir ki şisel tarihiniz var ve gelecege bu zenginlikle 
ula şacaksiniz. Geleceginizi bu'tarihten nasil yararlana caginiz belirleyecek. 
Yalnizca bir yolu kullanirsaniz geleceginizin çok s inirli kalacagina şüphe yok. 
Ölürken hâlâ farkina varmadiginiz birçok şey, asla gitmediginiz birçok yer ve 
ögrenmediginiz bir sürü fikir olacak. 
Bir deneyimi ileriye ve geriye dogru oynatmak, bir deneyimde kurabileceginiz 
sonsuz sayidaki siralama biçiminin sadece ikisini o lu şturur. Bir filmi sadece 
dört bölüme ayirsaniz bile, daha bir sürü siralama vardir. Daha fazla sayida 
bölüme ayirirsaniz, deneyimlerinizi ya şayabileceginiz siralama biçimleri çok 
daha fazla olur. Her sira, tipki harflerin farkli b içimlerde siralanmasinin 
farkli sözcükler, sözcüklerin farkli siralani şinin da farkli anlamlar yaratmasi 
gibi, farkli bir anlam üretecektir. NLP tekniklerin in birçogu, basitçe 
deneyimlerin sirasini degi ştirme yollarini gösterir. 
Bilincinizin evrimindeki en önemli adimlardan biri oldugunu dü şündügüm şey, 
başariya ku şkuyla yakla şmayi ögrenebilmek. Kendinizi ne kadar emin hisseder seniz 
hissedin ve bir i şi kaç defa ba şariyla tamamlami ş olursaniz olun, farkinda 
olmadiginiz şeylere kar şi ku şkuyla yakla şmanizi istiyorum. Çünkü bir şeyin 
i şlemesi durumunda, bu ba şka şeylerin i şlemeyecegini ya da ya- 
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pilacak ba şka ilginç şeyler olmadigini gösterecektir. Ama bu, o şeyleri yapmanin 
başka yollan olmadigi anlamina gelmez. Bundan yüz yil sonra insanlar bizim 



"ileri teknoloji" ekonomimize bakacaklar ve bizim i nek arabalarini aklimiza 
getirdigimiz zaman yaptigimiz gibi kafalarini salla yacaklar. 
Gerçek yenilik ba şlangiç evresinde kesinlikle daha kolay benimsenir. Insanlar 
gerçekten şaşirtici şeyler yapabilirler. Ba şari duygusunu ne kadar çok ya şar ve 
kendinizden ne kadar emin olursaniz, "Yapmadigim ba şka ne var?" diye dü şünmeye o 
kadar az vakit ayirirsaniz. Benim size ögrettikleri m etkili yöntemlerdir ve i şe 
yarayacaktir, ama sizden daha da iyi i şleyebilecek ba şka hangi yollar oldugu 
konusuna da kafanizi yormanizi istiyorum. 
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INANCIN ÖTESINDE 
Davrani şlar hakkinda dü şünmenin ba şka bir yolu, davrani şlarin "inançlar" diye 
adlandirilan ve son derece dayanikli olan şeyler etrafinda düzenlenmi ş 
olmasidir. Bir insan yapilacak önemli ya da önemsiz  bir i şi oldugunu 
söylediginde, bunun nedeni o konuda bir inancinin b ulunmasidir. Ayni dogrultuda, 
sergiledigimiz tüm davrani şlarin, sahip oldugumuz inançlara göre uygulamaya 
geçirildigini dü şünebilirsiniz. Örnegin, ilginç, yararli ya da bir ö lçüde 
degerli bir yöntem olduguna inanmasay-diniz buraya NLP ögrenmeye gelmezdiniz 
herhalde. Anne babalar, çocuklarinin ileride daha i yi duruma gelecegine 
inanmasalar yeni dogan çocuklarina kesinlikle fazla  zaman ayirmazlar. Ayni 
zamanda, hayata atilmaya hazirlanan çocuklarin da k esinlikle hiper aktif 
olduklarini dü şündükleri için onlari sürekli te şvik edip dururlar ve zihinsel 
geli şimlerini geli ştirmek amaciyla tüm olanaklarini seferber ederler. 
Inançlar gerçekten olaganüstü şeylerdir. Inançlar, son derece bari şçi insanlari 
bile bir fikir ugruna sokaga dökülüp ba şka insanlari öldürmeye ve bu tür 
eylemler yaptiktan sonra bile kendilerini iyi hisse tmeye itebilir. Bir 
davrani şin bir insanin 
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inanç sistemine uymasini ba şardiginiz sürece, ona istediginiz her şeyi 
yaptirabilir ya da istemediginiz hiçbir şey yaptirmazsiniz. Kizinin orospu 
olmasini istemeyen adamla yaptigimiz çali şma bu dogrultudaydi. Ben adamin 
baskici ve itici davrani şlarinin tam da pezevenklerin orospulara kar şi 
tavirlarina benzedigini söyler söylemez, onu "kendi  iradesine kar şi" hareket 
etmeye zorlami ştim. Bu de ği şikli ği onun inanç sistemine ba şka bir şey 
yapamayacagi bir şekilde uydurmayi ba şardim. 
Tabii inançlar degi şebilir de. Hiçbiriniz inançlarinizla dogmadiniz. 
Çocuklugunuzda hepiniz, şimdi aptalca oldugunu dü şündügünüz şeylere 
inanmi şsinizdir. Şimdi de, daha önce akliniza geleceginize bile inana madiginiz 
şeyler (örnegin bu atölye çali şmasina katilmak gibi) olduguna eminim... 
"Inanç" sözcügü çogu insanin gözünde, sokaga çikip insan öldürecek kadar inanmi ş 
ki şiler için bile, bir parça belirsiz bir kavramdir. B u bölümde size inançlarin 
nelerden olu ştugunu ve inançlari degi ştirmenin bir yolunu göstermek istiyorum. 
Şimdi yanima, kendisi hakkinda tamamen farkli olmasi ni isteyecek bir inanca 
sahip birisini çagiracagim. Kendinizi bir şekilde sinirlayan bir inanci 
düşünmenizi istiyorum. Insanin kendisi hakkindaki inan çlarini degi ştirmesi, 
dünya hakkindaki inançlarini degi ştirmesinden daha yararlidir. Öyleyse, farkli 
bir inanç olsaydi sizde gerçek bir degi ştirecek olan bir tanesini seçin, 
bakalim. 
Lou: Ben dü şündüm. 
Sanki ba şkasi dü şünmemiş gibi! Bana inancin ne oldugunu anlatmayin. Sizden 
sadece sahip olmamayi tercih ettiginiz bir inanci d üşünmenizi istiyorum... 
Şimdi, bu deneyimi bir an için unutun ve ku şkuyla baktiginiz bir konuyu dü şünün. 
Bu dogru olabilir de, olmayabilir de; sadece siz on dan emin olmayin... 
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Bir sonraki adimda, bana bu inanç ve ku şku deneyimlerinin nasil farkli oldugunu 
anlatmanizi isteyecegim. Yani, BiH'le daha önce yap tigimiz, anlama ile kafa 
kari şikligi arasindaki farkliligi ele aldigimiz deneyi t ekrarlayacagiz. 
Lou: Evet, benim inancim büyük bir resim. Parlak, c anli ve çok ayrintili. Ku şku 
çok daha küçük bir resimdir. Daha soluk ve daha bul aniktir ve yanip yanip söner. 



Tamam. Bence oldukça açik farkliliklar var. Inancin  sizin tam önünüzde 
durdugunu, ku şkunun ise sag tarafiniza dü ştügünü görmemezlik edemem. Peki, ba şka 
farkliliklar var mi? 
Lou: Tabii, inanç neredeyse büyük bir çerçeveyi kap larken, ikincil dü şüncelere 
çok az yer birakiyor. Ku şkuda birçok ikincil dü şünce var ve çerçeve yok. 
Bir sonraki adim, bu farkliliklar listesine bakip, inanci ku şkuya dönü ştürmekte 
hangilerinin en çok etki yaptigini anlamak amaciyla  her seferinde bundan bir 
tanesini test etmektir. Lou, inanç resmini alalim v e onu küçültmeye çali şalim... 
Lou: Bu i şlem resmin gerçekligini biraz kaybetmesine neden ol uyor, ama çok fazla 
degi ştirmiyor. 
Inanç 
Büyük 
Parlak ve canli 
Ayrintili 
Kalici 
Hemen önünüzde 
Çerçeveli 
Ikincil dü şünceleri az 
Kuşku 
Küçük 
Donuk ve kasvetli 
Bulanik 
Bir gelip bir gidiyor 
Yukarida, sagda 
Çerçevesiz 
Çok miktarda ikincil dü şünce 
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Tamam. Bunu tekrar asil boyutuna getirelim ve sonra , etrafini olu şturan zemini 
daha fazla görebilmeniz için inanç resminden çerçev eyi çikarmaya çali şalim... 
Lou: Bunu yaptigim zaman resim kendiliginden küçülü yor ve etkileyiciligini 
kaybediyor. 
Pekâlâ. Demek ki, çerçeve beraberinde büyüklügü de degi ştiriyor ve tek ba şina 
büyüklükten daha fazla etkiye sahip. Şimdi resmi tekrar ilk büyüklügüne getirin 
ve inanç resminin odagini bulanikla şacak şekilde degi ştirin... 
Lou: Fazla bir şey degi şmiyor. 
Inanç resmini tekrar degi ştirin ve donukla ştirin... 
Lou: Resmi bir parlakla ştmp bir soldurunca ku şku biraz artiyor. 
Demek ki, parlakligin degi şmesi netligi de degi ştiriyor. Öyleyse parlakligi 
degi ştirdikten sonra, inanç resminin de konumunu degi ştirin. Görü ş alaninizin 
merkezinden çikarip sag tarafiniza alin... 
Lou: Garip bir şey. Sanki bo şluktayim ve kalp ati şlarimin hizlandigini 
hissedebiliyorum. Konumu degi ştirmeye ba şlayinca diger etkenler de degi şmeye 
başliyor. Daha küçü-lüp donukla şiyor ve odak noktasindan çikiyor; çerçeve 
siliniyor ve yanip sönmeye ba şliyor. 
Tamam. Resmi yeniden önünüze getirin. Resmin yeri d iger ögelerin hepsini 
degi ştirdigi için, Lou'nun inanç olan bir şeyi ku şkuya dönü ştürmesinin en güçlü 
alt temsili "yer" olmaktadir. Fakat bunu yapmadan ö nce ba şka bir şeyi daha 
yerine koymamiz gerekecek. Lou, şu anda sahip oldugun inancin yerine hangisini 
geçirmek istiyorsun? 
Lou: Evet, bu konuyu ayrintili olarak dü şünmemiştim. 
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Şimdi bu konuda dü şünmeye ba şlayin ve onu bir olumsuzla-malar silsilesi içinde 
degil, olumlu bir çerçevede dü şündügünüzden emin olun. Inanmak istemediginiz 
degil, istediginiz bir şeyi dü şünün. 
Bu noktada sizden ayrica, inancinizin çerçevesini b ir hedef ya da amaca göre 
degil, o hedefinize ula şmayi saglayacak olan süreç ya da beceri ekseninde 
çizmenizi istiyorum. Örnegin, NLP'yi bildiginize in anmak istiyorsaniz, onu bu 
konuya yogunla şip ögrenebileceginize, NLP'yi ögrenmek için geri bi ldirimlere 
tepki verebileceginize inandiginiz şekilde degi ştirmenizi öneririm. 



Lou: Tamam. Şimdi neye inanmak istedigimi biliyorum. 
Bu yeni inanç olumsuzlamalara yer vermeden, olumlu bir çerçevede [iade 
edilmi ştir ve hedefin kendisinden ziyade, hedefe giden bir  süreçle ilgilidir, 
degil mi? 
Lou: Evet. 
Iyi. Şimdi "çevre kontrolü" diye adlandirdigimiz şeyi yapma-Tnizi isteyecegim. 
Bu yeni inanca daha önce sahip olsaydiniz farkli bi çimde nasil davranacaginizi 
tasavvur etmeye ve bu de ği şikli ğin sizin açinizdan (ya da size yakin olan veya 
birlikte çali ştiginiz insanlar için) nasil problemler çikarabilec egini dü şünmeye 
biraz zaman ayirin. 
Lou: Nasil problem çikacagi aklima gelmiyor. 
Iyi. Biz bunu "yeni inanç" diye adlandiriyoruz. Ve şimdilik bir kenara 
birakalim. 
Şimdi, ho şlanmadiginiz inanci gösteren o büyük resmi alip tam  da ku şkularinizin 
bulundugu yerin üstüne koymanizi istiyorum. Bunu ya parken resim çerçevesini 
kaybedecek ve renkleri solacak, giderek daha küçük,  daha bulanik hale gelerek 
bir parlayip bir sönecektir... 
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Lou: Tamam. I şte koydum, ku şkuyu gösteren diger resme benzedi. 
Güzel. Sonra eski inanci gösteren resim kaybolacak ve yeni inanci gösteren resim 
tüm parlakligiyla onun yerini alacak... 
Lou: Anladim. Orada şimdi yeni inanç duruyor. 
Şimdi yeni inancinizi gösteren resmi alip tekrar gör sel alaninizin merkezine 
ta şiyin. Bunu yaparken, nasil bir çerçeve geli ştirdigine ve giderek daha büyük, 
daha parlak, daha belirgin ve daha canli hale geldi gine dikkat edin... 
Lou: Inanilmaz bir şey! Tam da eski inanan bulundugu yerde duruyor. San ki 
vücudum bir hapishaneden çikmi ş gibi. Yanaklarimin kizardigini hissedebiliyorum. 
Dogru. Tabii yapilabilecek ba şka ho ş degi şiklikler de var. Ben bir-iki soruya 
kar şilik verirken, sen bu degi şiklikleri anlamaya birkaç dakikani ayirabilirsin. 
Bir Adam: Niçin kafa kari şikligini anlamaya çevirirken yaptigimiz gibi, 
istenilen inancin resmini alip ondan yeni bir inanç  çikarmiyorsunuz? 
Kafanizin kari şik oldugu bir şeyi anlamayi ba şardiginizda ortada ba şka bir 
seçenek yoktu. Aslinda ayni içerigi bile, mutlaka b irbiriyle çeli şmesi 
gerekmeyen çe şitli şekillerde kavrayabilirsiniz. Inançlar, kavrayi şlara göre çok 
daha evrensel ve kategorik olmaya egilimlidir. Zate n bir şeye inaniyorsaniz, 
orada önce eski inancinizi zayiflatmadan önce bir y enisine yer bulunmaz. Yeni 
inanç da eski inancin tam zitti, ya da en azindan ç ok farkli bir biçimi olmak 
durumundadir. Herhangi bir insani, inanmakta oldugu  bir dü şüncenin tam ziddini 
benimsemeye ikna etmeyi denediniz mi hiç? Mevcut in anç genellikle yeni inanci 
akla getirmesine bile engel olacaktir. Inanç ne kad ar kuvvetli olursa, o kadar 
dogru gelir. 
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Olaya bu açidan bakin. Diyelim, bir ki şi "X'in iyi olduguna inaniyor ve eski 
inancini degi ştirmeden, "X'in kötü oldugunu gösteren yeni bir ina nci da 
benimsemi ş durumda. Nasil bir şey ortaya çikar sizce?... Bir insanin ayni 
yogunlukla birbirine kar şit olan iki fikre inanmasi mümkün müdür?... Böylesi  bir 
durumda akla gelebilecek en iyi çiki ş yolu çok ki şilikli biri haline gelmektir. 
Bir inanç insani bir süreligine bir şekilde düzenler; diger inanç devreye 
girince o da ayni insani bu sefer çok farkli bir şekilde yeni ba ştan organize 
eder. Fakat benim çok evrimci bir dü şünce diye niteledigim şey bu degil. 
Bir Kadin: Size, Lou'nun inanç resminin konumunu de gi ştirmeyi ilk deneyi şinizle 
ilgili olarak aktardigi "uçucu" duyguyu sormak isti yorum. 
Evet, bu türde bir yanit aklima iki şey getiriyor. Birincisi, Lou'nun 
deneyiminde gerçekten derin bir farklilik meydana g etiren bir alt temsil sistemi 
deği şikli ği ke şfetmi ştim. Digeri ise, Lou'nun eski inancinin yerine koya cak yeni 
bir inanca henüz sahip olmamasiydi. Sizin de eski i nancinizin yikildigi, ama 
onun yerine bir yenisini koyacak durumda olmadigini z zamanlariniz olmadi mi? 
Bazi insanlar kendilerini yeniden organize etmeden önce günlerce ne 
yapacaklarini bilmeyen bir halde oradan oraya savru lurlar. Genellikle bir 



insanin i şinden çikarildigi, bir dost ya da yakininin öldügü zamanlarda 
rastlanir böyle bir duruma. Bir zamanlar, üniversit ede okurken felsefe hocasi 
tarafindan önemli bir inanci yerle bir edilen bir a damla konu şmuştum. Birden 
ayaklarinin altindaki zeminin yok oldugunu ve alti ay boyunca sisler içinde 
yuvarlandigini anlatmi şti. Dolayisiyla, eski inanci zayiflatip yikmadan ön ce 
bizi "kanatlarda bekleyen" yeni bir inancimizin olm asini istemek son derece 
anla şilir bir taleptir. 
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Şimdi tekrar Lou'ya dönelim ve biraz test yapalim. L ou, yeni inancin hâlâ orada 
duruyor mu? 
Lou: (Dogru önüne bakar ve gözlerini bir noktaya od ak-landirmaktan kaçinir.) 
Evet. Emin olmak için sürekli kontrol ediyorum. Bu kadar kolay olabilecegine 
inanmakta bir hayli zorlandim tabii. 
Eski inancini dü şündügünde aklina neler geliyor? 
Lou: (Kafasini soluna dogru çevirir ve gülümser.) S anki kuruyup gitmi ş gibi. 
Eski inanci kesinlikle yerinde bulamazsiniz. Bu, ya ptiklarimizi kontrol etmenin 
başka bir yolu. Elbette sözlü olmayan ipuçlarini Lou'n un söylediklerinden daha 
fazla dikkate aliyorum. Şimdi be ş dakikalik bir ara verilim. 
Sizden bu modeli üçerli gruplar halinde denemenizi istiyorum. Gruplarda biriniz 
programci, biriniz mü şteri, biriniz de gözlemci/dani şman olacaksiniz. Siz 
başlamadan önce bu a şamalarin hepsini yeniden gözden geçirecegim. 
Inanç Degi ştirme Modeli 
A. Bilgi toplama ve hazirlik 
1.  Inanç: "Sizi bir şekilde sinirladigi ya da istenmeyen sonuçlar dogurd ugu 
için aslinda sahip olmak istemediginiz bir inancini zi dü şünün. Içsel 
deneyiminizde bu inanci nasil temsil ediyorsunuz?" 
2.  Ku şku: " Şimdi ku şkulandiginiz bir şeyi dü şünün. Dogru olabilir de 
olmayabilir de, emin degilsiniz. Içsel deneyiminizd e bu ku şkuyu nasil 
gösteriyorsunuz?" 
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Partnerinizden ku şkulandigi bir şeyi dü şünmesini istediginizde, o konuda emin 
olmadigini rahatlikla varsayabilirsiniz. "Iyi bir f ikir oldugundan ku şkuluyum," 
gibi bir söz sarf etmi şse, aslinda onun iyi bir fikir olmadigina inandigin i 
kastetmi ş olabilir. Ku şku, bir şeyin dogru olabilecegini dü şünmek ile dogru 
olmayabilecegini varsaymak arasinda kararsiz kalman in sonucudur; sadece 
dogrusunu bilmiyorsunuzdur. 
3.  Farkliliklar: Daha önce kafa kari şikligi ve anlama bölümünde yaptiginiz 
gibi, Inanç ile Ku şku arasinda alt temsillerine göre farkliliklari sap tayip 
siralayan bir analiz yapin. 
4.  Test Etme: Inanci ku şkuya çeviren en güçlü göstergelerin hangileri oldug unu 
saptamak için, farkliliklar listenizdeki her alt te msil sistemini her seferinde 
bir tane olmak üzere test edin. Bir alt temsili tes t ettikten sonra, ba şka bir 
maddeyi ele almaya geçmeden önce onu tekrar eski ha line getirin. 
5.  Yeni Inanç: "Ta şidiginiz ve ho şunuza gitmeyen inancin yerine hangi yeni 
inanci koymak istersiniz?" Bu inancin olum-suzlamal ari barindirmayan, olumlu 
terimlerle ifade edildiginden emin olun. "Yaptiklar imi degi ştirememem," demek 
yerine, "Geri bildirimlere göre degi şiklik yapmayi ögrenebilirim," deyin. 
Ayrica, partnerinizin yeni inancini, ula şilmak istenilen bir hedefi ba şarmak 
çerçevesinde görmek yerine, beceri ya da süreç ekse ninde dü şündügünden de emin 
olmalisiniz. "Kilo verip formumu korumayi ögrenebil ecegime inaniyorum" sözü 
yaygin bir inanca i şaret eder. Bir kadinin "53 kiloyum" demesi çok yara rli bir 
inanç degildir, özellikle de 80 kilo geliyorsa! Biz  burada yeni yanilsamalara 
sahip olmayi degil, yeni becerileri harekete geçirm eyi istiyoruz. 
Bir insanin yeni bir inanciyla ilgili çevre kontrol ü de yapmaniz gerekir. "Bu 
yeni inanç sizin ya şaminizda ne tür problemler 
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dogurabilir?" "Yeni inancini açikladiginizda kocani z ya da aileniz nasil tepki 
verecektir?" "Yeni inanciniz i şinizi nasil etkileyecektir?" Demek ki, yeni 



inancinizi, kar şila şabileceginiz sikintilari da dikkate alarak sürekli gözden 
geçirmeniz gerekmektedir. Partneriniz size yeni ina ncinin ne oldugunu söylemek 
zorunda degildir. Sizin için gerekli olan, sadece b u yeni içerigi ortaya koyan 
bir sözcüktür. 
B. Inanç Degi ştirme Süreci 
6. Inançtan Ku şkuya: Içerigin ayni kalmasi ko şuluyla, 4. a şamada ke şfettiginiz 
en güçlü alt temsil sistemlerinden biri ya da birka çini kullanarak istemediginiz 
bir inanci ku şkuya dönü ştürün. Örnegin, en güçlü iki farklilik olarak film ile 
hareketsiz fotografi ve yakin panorama ile uzaktan çerçeveli resmi sapta-
mişsaniz, panoramik filmi yava ş yava ş uzakla ştirarak hareketsiz bir fotografa 
dönüştürün ve çerçeveli bir resim ortaya çikarin. 
7.  Içerigi Degi ştirmek: Ba şka bir alt temsil sistemini kullanarak, eski ve 
sahip olmak istediginiz inancin içerigini yeni ve t aşimayi istediginiz bir 
inanca çevirin. Bunun için zaten uygulamakta oldugu nuz bir yöntemden ya da 
kademeli bir örneklemeden yararlanin. Örnegin, resi mleri ku şku içinde ileri geri 
hareket ettirerek eski içerikten yeni içerige geçeb ilirsiniz. Eski inancinizi 
gösteren resmi kendinizin bile yeniden bulamayacagi  kadar uzaga biraktiktan 
sonra, oradan yeni inancinizla dönebilirsiniz. Eski  içerigin kaybolmasini 
saglamak üzere resmi daha parlak veya daha donuk ha l getirebilir, sonra yeni 
içerikle ortaya çikabilirsiniz, vb. 
8.  Ku şkudan Inanca: Yeni içerigi muhafaza ederek, 6. a şamada kullandiginiz alt 
temsil sistemi degi şikliklerini bu kez tersine çevirip ku şkudan inanca 
geçebilirsiniz. Gözünüzün önünde duran bir şeyi sag tarafiniza koymak eski 
inancin ku şkulu hale gelmesi- 
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ni saglamaya yetiyorsa, şimdi de yeni içerigi ku şku olmaktan çikarip inanca 
çevirmek için sol tarafiniza alabilirsiniz. Bunu ya parken herhangi bir 
"direni ş"le kar şila şmamak ya da partnerinizin bir zorluk çekmemesi için  tetikte 
durmanizi öneririm. Yeni inancin ifade edili şi iyi degilse ya da içinde 
olumsuzlamalar banndiriyorsa, içinizden buna itiraz  eden sesler gelebilir. 
Itirazlarla kar şila ştiginizda onlara deger verin, gerekli bilgileri top layin ve 
yeni inancinizi bir daha tanimlamak üzere 5. a şamaya geri dönün. 
C. Test Etme 
9.  Test etmenin çe şitli yollari vardir. "Yeni inanç hakkinda neler 
düşünüyorsunuz?" diyebileceginiz gibi, alt temsil sist emleri hakkinda bilgi 
isteyebilir ve sözlü raporu dogrulayacak (ya da dog rulamayacak) sözlü-olmayan 
davrani şlara bakabilirsiniz. 
10.  Yeni inanci yerine koydugunuzda, eski inanç he rhalde inançsizligi gösteren 
alt temsillere dönü şmüş olacaktir. Eski inancin şimdi nasil temsil edildigine 
bakarsaniz, bunu, zaten bildiginiz ku şku alt temsilleriyle ya da inançsizligi 
gösteren ve o ki şiden kesinlikle inanmadigi ba şka bir şey dü şünmesini isteyerek 
ögrenebileceginiz alt temsillerle kar şila ştirabilirsiniz. 
Iyi bir NLP çali şmasinin yüzde 95 bilgi toplama, yüzde 5 ise müdahal eden 
olu ştugunu sik sik söylerim. Ilk be ş a şama ortami müdahaleye hazirlayan 
süreçtir. Fiili müdahalenin dogru ve hizli biçimde yapilabilmesini saglar. 
Unutmayin ki, beyin çabuk ögrenir; beynin ögrenme s üreci kesinlikle yava ş 
degildir. Zamanin ilerisinde gitmeyi ba şarirsaniz oldukça iyi i şler 
çikarabilirsiniz. 
Harekete geçin ve bu modeli şimdi üçerli gruplar halinde deneyin. Bazilarınizin 
aklinda bana yöneltmek istediginiz sorular oldugunu  biliyorum; fakat bu 
sorularin bir kisminin egzersizi yapar- 
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ken kendiliginden yanit bulacagini da biliyorum. On dan sonra hâlâ yöneltmek 
istediginiz sorular olursa, bu deneyi fiilen denedi kten sonra çok daha ilginç 
bir şekle bürünecektir, bundan emin olabilirsiniz. Tabii  o zaman yanitlarim da 
size daha anlamli gelecek. 
Deneyi bitirdiginize göre, soru ve yorumlara geçebi liriz. 



Bir Adam: Inancimi degi ştirdigimde içimde derin duygulanimlar ya şadim. Sanki 
beynimin ve vücudumun içinde küçük bir balik yüzüyo r, iki ki şi de neler olup 
bittigini seyrediyor gibiydi. Bu tipik bir durum mu  sizce? 
Inanç sizin gözünüzde oldukça önemliyse, ya şadiginiz deneyin tipik bir süreç 
oldugunu söyleyebilirim. Bir insanin davrani şlari temel inançlariyla düzenlenir. 
Temel inançlarinizin birini degi ştirdiginiz zaman genellikle içinizde köklü bir 
yeniden düzenlenme hissedersiniz. Ama daha siradan bir inançsa degi şiklikler o 
kadar çarpici olmaz. 
Bir Adam: Kendim için yararli bir inana degi ştirmeyi dü şünmekte bir hayli 
zorlandim. Onun için, insanlarin gerçekle ştirdigi degi şikliklerin içerigi 
konusunda birkaç örnek dinlemeye ihtiyacim var. 
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Bir Kadin: Yillardan beri idealimde olan kiloya gel mek için dört-be ş kilo daha 
vermeye ugra şip duruyorum. Gelmek istedigim kiloya yakla şmam zor olmadi, ama 
oldum olasi, o son dört-be ş kiloyu da verebilmek için kendimi kontrol etmeyi 
sürdürmem gerektigine inanmi şimdir. Bunun kolay olmadigi inancimi yikip, tam 
istedigim kiloya gelmenin kolay olduguna inaninca b üyük bir rahatlama ve gev şeme 
hissettigimi söyleyebilirim. 
Bir Adam: Ben de az önce konu şan kadin gibi hareket ettim. Onun degi şimini 
anlati şini izlemek gerçekten güzel bir şey. Yüzü, sesi, tüm bedeni; çok fazla 
gev şedigi her halinden belli oluyor. 
Bir Kadin: Uzun bir burnum var ve o konuda yapabile cegim bir şey olmadigina 
sonunda aklim yatti. Şaşirdim, çünkü burnumun küçülmeye ba şladigini hisseder 
gibiyim. 
Bir Adam: Geceleri gözlüksüz araba kullanmanin beni m için tehlikeli olacagina 
inaniyordum. Bu saplantimdan kurtulup, gece gözlüks üz olarak araba kullanmakta 
zorlanmayacagima inanmaya çali ştim. Partnerim, bu inancimin bir hedef olduguna 
ve bir inanç hale getirmenin tehlikeli olabilecegin e dikkat çekti. Tehlikeli 
olabilecegi zamanlarda da kendime güvendigimi dü şünerek araba kullanmak çok kötü 
sonuçlara yol açabilir. Biraz daha dü şününce, geceleri gözlüksüz emniyetli 
biçimde araba kullanmayi ögrenebilecegime inanmayi çali şmayi daha dogru buldum. 
Üstelik bu, salt geceleri araba kullanmakla sinirli  kalmayacak olan bir deneyim 
firsati; çok daha genel bir kapsami olacak. 
Güzel. Bir şeyi ögrenemeyeceginiz inancini degi ştirmek çogu insan açisindan 
oldukça yararli sonuçlar verecektir. Birçok insan b ir şeyi bir kere deneyip 
başarili olamayinca yapamaya- 
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cagi sonucuna varir ve ondan sonra bir daha ögrenem ez. Piyano çalamayacagini 
"bilen" bir adam tanimi ştim: "Piyanonun ba şina oturup bir kere denedim, ama 
hiçbir geli şme gösteremedim," demi şti. 
Bu konuya beyin hücrelerinizin çogunun saglam kalma sini sagladiginiz sürece 
herkesin her şeyi yapabilecegi inanciyla ba şlamak istiyorum. Sizin için gerekli 
olan sadece bir i şi küçük parçalara ayirip farkli şekilde yapmayi ögrenmek 
olabilir ve bunda mesafe kat etmekte belli bir süre ye ihtiyaç duyabilirsiniz, 
ama ögrenebileceginize inanarak yola çikmak sizi uz un mesafeye götürecek olan 
kilit ögedir. Ben de inandigim şeylerde bazen yaratabiliyorum, ancak bu 
yakla şim, benim yapmam gerektigini dü şündügüm ve insanlarin genetik kusurlar 
ta şidigini varsaymam halinde kesinlikle ba şarmayi aklima bile getiremeyecegim 
i şlere giri şip belli sonuçlar elde etmemi sagliyor. 
Bir Adam: Birçok insan insanlarin sinirli inançlari ni degi ştirmenin bir yolu 
olarak ate ş üstünde yürüme örnegini veriyor. Bu konuda bir yor um yapabilir 
misiniz? 
Bir insan, ate ş üstünde yürüme gibi bir şeyi yapamayacagina inanirken daha sonra 
bunun mümkün oldugunu ke şfederse ve özellikle de "Ate şte yürüyebilirseniz her 
şeyi yapabilirsiniz!" sözünü sik sik i şitmi şse, eski inanci tamamen 
sarsilabilir. Yine de, sarsilan inancinin yerine ko nulacak yeni inancin ne 
oldugunu titizlikle saptamanin belli bir yolu yoktu r. Ate ş üstünde yürüdükten 
sonra, " Şimdi nükleer bir sava ş ba şligi patladigi zaman da ayakta durabilecegime 
ve nükleer radyasyondan etkilenmeyecegime inaniyoru m," diyen bir adamla ilgili 



bir haber okumu ştum. Şansi varsa o adam bunu test etmek zorunda kalmaz, y oksa 
tam da bu şekilde benimsenebilecek bo ş inançlarin bir Örnegi durumuna 
düşecektir. Inançlarinizi bu şekilde yönlendirirseniz, genellikle kanitlarla ya 
da geri bildirimlerle ilintili olma- 
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yan yollara saparsiniz. Ate şte yürümeyi ögreten bir adam, usta uygulayici 
sertifikasi bile olmadigi, üstelik bir egitmen düze yine bile gelmedigi halde 
kendisine "en önemli NLP egitmeni" unvanini vermi şti! Dolayisiyla o adamin sahip 
oldugu diger inançlarin da hemen hemen hiçbir kanit a dayanmadigini söylersek 
yanilmi ş olmayiz herhalde. 
Bazi insanlarin ate şte yürüme örneginden hareket ederek çok yararli ina nç 
degi şiklikleri yaptigini biliyorum. Bozuk bir saat bile her gün iki defa dogru 
zamani gösterir. Ate şte yürüme deneyinin sorunu, eskisinin yerine koydug unuz 
yeni inanciniz üzerinde fazla bir denetiminizin olm amasidir. Oysa, dünyada 
herhangi bir şey eklemeden geli şigüzel uygulanabilecek bir sürü tuhaf ve 
tehlikeli inancin zaten oldugunu dikkate alirsak, b u, ate şte yürüme örneginin 
fazla önemsenmemesi gerektigini göstermeye yetebili r. 
Ate ş üstünde yürüme gibi deneylerin çikardigi ba şka bir problem, bir inanci 
degi ştirmek için gerçekten dramatik bir di şsal deneyin ya şanmasini şart 
koşmasidir. Oysa ben, inanç de ği şikli ğinin kesintisiz ve kolay bir süreçle 
gerçekle şmesini, yeni inancin benimsenmesinin beyninizin nas il çali ştigini 
anlamakla ilgili olmasini yeglerim. Bunu yapmak içi n mutlaka sicak kömürler 
üzerinde yürümek gerekmemeli. 
Ate ş üstünde yürümenin gerçekten zor bir deney olup olm adigi, alti saatlik 
hazirlik süresinin kömürler üzerinde yürüyebilmek a çisindan bir farklilik ortaya 
koyup koymadigindan tamamen ayri bir soruna geçelim  şimdi. Rolling Stone 
gazetesinin bir muhabiri, ate ş üstünde yürümeye çali şan insanlarin deneylerini 
izlerken saat tutmu ş, dayanma süresinin 1.5 saniye ile 1.9 saniye arasi nda 
degi ştigini, ortalama 1.7 saniye civarinda kaldigini sap tami şti. Yürüme mesafesi 
de yakla şik üç buçuk metreydi; yani ancak dört adim (her aya kla iki şer adim) 
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atabiliyordunuz. Bu da aslinda ayak ba şina ate şe basma süresinin yarim saniye 
civarinda oldugunu gösteriyor. Ate şte yürüyenler kömürlerin sicakligi konusunda 
çok iddialilar, ama her ayaklariyla süresi yarim sa niyeyi geçmemek üzere sadece 
iki adim attiklarindan nedense hiç bahsetmiyorlar. Halinizin üstüne dü şen sicak 
bir kömürü tekrar şömineye atmak üzere elinize aldiginizda da parmakla riniz 
kömürle herhalde ayni süre boyunca temas edecektir;  üstelik parmak uçlarinizin 
duyarliligi ayaklarinizdan daha fazladir. 
Yanma, sadece sicakligi degil, isi aktarimini da ge rektirir ve temas süresi isi 
aktariminda sadece faktörlerden birisidir. Ba şka bir faktör iletkenliktir. 
Daglarda bir kulübede bulundugunuzu ve sabahleyin s ifirin altinda yirmi derecede 
yataktan kalktiginizi, çiplak ayaklarinizdan biriyl e çelik bir plakaya, 
digeriyle ise koyun derisinden bir kilime bastigini zi dü şünelim. Kilim ile 
çeligin ikisi de sifirin altinda yirmi derece bile olsa, isi iletkenliginin daha 
fazla olmasi nedeniyle çeligin soguklugu kilimden b iraz daha fazladir. Mangal 
kömürünün iletkenligi koyun derisinden daha fazla, çelikten ise bir hayli daha 
azdir. Onun için, bir daha ate şte yürüyen biriyle kar şila şirsaniz, ona bu 
kömürlerle ayni derecede, olan bir çelik plaka üzer inde ayni sürede yürümeyi 
isteyip istemeyecegini sorun. 
Fizikçilerin, "Leidenfrost etkisi" dedikleri bir fa ktör daha vardir. Iki madde 
arasinda kayda deger bir isi farkliligi oldugunda v e bunlardan soguk olan madde 
bir siviysa veya içinde sivi ba-rindiriyorsa, isi a ktarimini önemli ölçüde 
azaltan bir izolasyon engeli olu şturacak ince bir buhar tabakasi olu şur. 
Burada sundugum kanitlar, ate ş üstünde üç buçuk metre kadar ve 1.5 saniye 
boyunca yürümenin, hiçbir ön hazirliga gerek kalmad an herkesin yapabilecegi bir 
şey oldugunu gösterir, 
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yalniz çok az sayida insan bunu yapabilecegini dü şünmektedir. Bir Kadin: Bazi 
insanlarin, davrani şlarini fazla etkilemeyen inançlari oldugu görülüyor . Örnegin 
benim patronum, insanlarin birbirlerine her zaman i yi davranmasindan 
bahsederken, kendisi genellikle saygisizca davraniy or. Bunu nasil açiklarsiniz? 
Ben olaylan "açiklama'ya degil, nasil olduklarini a nlamaya ça-li şinm. Bu örnekte 
akla birçok ihtimal getirilebilir. Patronunuz sürek li iyi ili şkiler kurmaktan 
söz etse bile, aslinda buna içtenlikle inanmiyor ol abilir. Birçok "entelektüel" 
davrani şlarinda hiçbir şekilde gözlenmeyen inançlara sahiptir. Dolayisiyla,  
inanç de ği şikli ği modelini, patronunuzun bu inancini onun davrani şlarini 
gerçekten etkileyecek şekilde degi ştirmekte kullanabilirsiniz. 
Başka bir ihtimal, kadinin patronunun inancinin gerçek  olmasi, ama seçici bir 
nitelik ta şimasidir: Ba şka insanlar kendisine iyi davranmalidir, ama onun a yni 
davrani şlarla kar şilik vermesine gerek yoktur, çünkü kendisi özel bir idir. 
Krallar, diktatörler ve bazi sinema yildizlari bu şekilde hareket ederler. 
Inançlar her zaman kar şilikli degildir. 
Üçüncü bir ihtimal, kadinin patronunun inancinin ge rçek ve kar şilikli olmasi, 
ama onun "iyi davrani ş" diye gördügü tutumun size "kaba" gelmesidir. 1960 1i 
yillarda hümanist psikologlar, kar şilarindaki insanlarin ho şuna gidip 
gitmedigine hiç aldirmadan, sirf güzel bir hareket diye dü şündüklerinden herkesi 
siki siki kucaklamaya kalkarlardi. Ayrica, dürüst o lmanin ve gerçegi söylemenin 
her zaman iyi olduguna inandiklarindan etraflarinda ki bir sürü insani 
incitmi şlerdi. Haçli seferlerine katilan sava şçilar da ruhlari kurtarmanin 
önemli bir görev olduguna inaniyorlar ve ruhlari ku rtarmak için bazen bedenleri 
öldürmenin ge- 
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rekli olmasina aldiri ş etmiyorlardi. 
Bir inanci degi ştirmek, kar şinizdakinin onayini almi şsaniz görece kolay bir 
süreçtir. Kar şinizdakinin inancini degi ştirmek istememesi halinde ise tabii 
biraz daha zordur. Benim ba şka bir dü şüncem, hangi inançlarin degi ştirmeye deger 
oldugunu sizin bilebileceginizdir. Bazen bunlar açi kça kendisini gösterir ve 
asgari bir çabayla ba şarili olabilirsiniz. Genellikle ise, insanlarin 
degi ştirmeyi istedikleri inanç, gerçekte onlarin davrani şlarini sinirlayan 
inançlar olmamaktadir. 
Benim buradaki öncelikli hedefim, size bir inanci d egi ştirmekte 
kullanabileceginiz bir süreci ögretmek. Ancak bir i nancin içerigini nasil 
doldurdugunuz da önemlidir. Zaten bunun için sizden , bir çevre kontrolü yaparak 
emin olmanizi ve yeni inancinizi, bir hedef olarak sunmaktan daha ziyade bir 
süreç çerçevesinde ve olumlu terimlerle ifade etmen izi; ayrica, bir kisminizin 
içerige dalip kaybolacagini ve süreci ögrenmekte si kinti çekecegini bildigim 
için, inanç de ği şikli ği modelini yeni inancin içerigini bilmeden uygulama ya 
çali şmanizi istedim. Bu süreci eksiksiz biçimde ögrendik ten sonra, içerikte 
kaybolma ihtimaliniz en az düzeye inecektir. Hastal arinizla birlikteyken, yeni 
inancin olumlu terimlerle ifade edilip edilmedigini , hedeften ziyade bir süreç 
olarak görülüp görülmedigini ve çevre ko şullariyla uyum saglayip saglamadigini 
dogrulayabilmeniz açisindan içerik hakkinda bilgile nmek iyi bir şeydir. Inançlar 
çok güçlü şeylerdir; bunlardan birini degi ştirdiginizde kendinize birçok fayda 
saglayabilirsiniz. Ama onlarin yerine yanli ş bir inanç koyarsaniz bu sefer 
kendinize çok zarar vermeniz de mümkündür. Sonuç ol arak, insanlara yeni inançlar 
edinmeyi ögretirken çok dikkatli hareket etmenizi ö neririm. 
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ÖGRENME 
Insanlarin önemli olmayan bir konuyu tarti ştiklarinda, ona hemen "akademik bir 
tarti şma" etiketini yapi şttrivermeieri bana hep ilginç gelmi ştir. John Grinder 
ve ben, lisans ögrencilerine ya şamlarinda i şe yarayacak şeyler ögrettigimiz için 
California Üniversitesi'nden ayrilmak zorunda kalmi ştik. Bize yöneltilen suçlama 
sadece buydu. Okulda ögretmenlerin, sadece şeyler hakkinda bilgiler 
ögretebilecegi söylenmi şti. 
Üniversitede lisans ögrencisi olarak okurken, kötü notlar aldigim dersler 
psikoloji ve herkesin önünde konu şmaydi. Psikolojiden sinifta kalirken, herkesin 



önünde konu şma dersini vermekte çok zorlanmi ştim. Şaka gibi geliyor, degil mi? 
NLP benim üniversiteden aldigim öç oldu. 
Ögretmenlerle kurdugum ili şkilerde, bir konuyu ögreten ki şilerin o konuda bayagi 
iyi olduklarini ve o alani iyi bildiklerini kolayca  fark etmi ştim. Ama bize 
aktardiklari bilgileri nasil ögrendikleri konusunda  genellikle çok az, bu 
bilgilerin ba şkalarina nasil ögretildigi konusunda ise daha da az  şey 
biliyorlardi. Bir kere hazirlik bölümündeki bir kim ya dersini izlemeye 
gitmi ştim. Dersin hocasi 350 ki şinin önünde duruyor ve "Burada bir aynanin 
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durdugunu, aynanin önünde geriye dogru dönen bir DN A molekülü bulundugunu hayal 
etmenizi istiyorum," diyordu. Amfide bulunan ögrenc ilerden "Ne güzel," diye 
tepki gösterenler daha sonra kimyaci oldular, şaşiranlar ise olamadilar. 
Bazilari da iki arada bir derede kalmi şti, onlar da terapist oldular! 
Kimya hocasinin, ögrencilerin çogunun kendi yaptigi  şeyi zihinlerinde ayrintili 
biçimde canlandiramayacaklari konusunda hiçbir fikr i yoktu. Oysa bu türde bir 
zihinde canlandirma, kimya dalinda ba şarili bir kariyer yapmanin önko şullarindan 
birisidir ve zihinde canlandirmayi iyi yapamayan in sanlara ögretilebilecek bir 
beceridir. Fakat bu ögretmen zihinde canlandirmayi herkesin yapabilecegi 
kanisina ba ştan sahip oldugu için, derslerinde zamanin bir kism ini buna ayirmayi 
hiç dü şünmemiştir. 
Ögrenme sürecini anlatan derslerin çogu "nesnel" bi r çizgide durmu ştur. NLP'nin 
yaptigi, insanlarin şeyleri ögrenme süreçlerindeki öznel deneyimleri ort aya 
çikarmaktir. "Nesnel" çali şmalar genellikle problemli insanlari incelerlerken,  
NLP, çözüm getiren insanlarin öznel deneyimleri üze rinde durur. Eger disleksiyi 
inceliyorsaniz, o konuda birçok şey ögrenirsiniz. Ama çocuklara okumayi ögretmek 
istiyorsaniz, iyi okuyabileceginiz insanlari incele mekte yarar vardir. 
Biz programimiza "Nöro-Linguistik Programlama" adin i verdigimizde, birçok insan 
sanki kötü bir şeymi ş gibi '"Zihin kontrolü'ne benziyor," diye tepki 
göstermi şti. Bunu söyleyenlere, "Evet, tabii," diye kar şilik veriyorum. Kendi 
beyninizi denetleyip kullanmaya ba şlayamazsaniz, i şleri şansa birakmak durumunda 
kalirsiniz. Bizim egitim sistemimiz de bu anlayi şi yayiyor. On iki yil boyunca 
içerigi önünüze sunuyorlar, eger ögrenirseniz size ögretmi ş oluyorlar. Oysa 
mevcut egitim sisteminin birçok yönden eksik kaldig i çok açik. Şimdi bu 
eksikliklerden bazilari üstünde durmak istiyorum. 
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"Okul fobisi" 
En yaygin rastlanan problemlerden birisi, çok sayid a çocugun okulda kötü 
deneyimler ya şamasi. Bu yüzden belli bir konu, hatta okulun kendi si bile, bir 
çocugun kendisini kötü hissetmesine neden olan anil ari canlandiran bir i şarete 
dönüşüveri-yor. Insanlar bunun farkinda olmadiklari zama n da kötü duygular 
yaşadiklarinda fazla ögrenemiyorlar. Bir çocugun tepki leri gerçekten güçlüyse, 
psikologlar bunu "okul fobisi" diye nitelemeye bayi lirlar. Oysa okulla ilgili 
anilarin kötü duygular uyandirmasi, daha önce anlat tigimiz ve deneylerle 
gösterdigimiz çe şitli tekniklerden yararlanilarak hizla degi ştirilebilir. Ben 
burada bunun basit yollarindan birini göstermek ist iyorum. 
Matematik (kesirler, kare kökler, kuadratik denklem ler ve benzen i şlemler) 
kaçinizin kendini kötü hissetmesine neden olmu ştur acaba? (Ögretmen tahtaya 
upuzun denklemler yazar ve bunu gören ögrenciler ya  inlerler ya da iç 
geçirirler.) 
Şimdi gözlerinizi kapatin ve kendinizi kesinlikle ha rika hissettiginizi 
düşündügünüz bir deneyiminizi (heyecanli ve merakli ol dugunuz bir durumu) 
akliniza getirin. 
Şimdi bu denklemlere bakmak üzere birkaç saniyeligin e gözlerinizi açin ve 
gözlerinizi kapatip o harika deneyiminize dönün... 
Şimdi gözlerinizi denklemlere birkaç saniye daha faz la bakmak üzere açin, sonra 
tekrar heyecan duydugunuz deneyiminize dönün. Iki d eneyimin iç içe geçmesini 
saglayacak şekilde bu i şlemi defalarca tekrarlayin... 



Artik bir test yapmanin zamani geldi. Önce gözlerin izi uzaklara dikin ve sizin 
gözünüzde nötr olan bir deneyiminizi dü şünün... sonra baki şlarinizi denklemlere 
çevirip nasil bir tepki göstereceginizi görün. 
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Bir Adam: Tanrim, çok iyi! 
Bu, gerçekte, "bütünle şme çapalari" diye adlandirdigimiz eski bir NLP 
yöntemidir. Bu konuda daha fazla bilgi sahibi olmak  istiyorsaniz Frogs into 
Princes (Prenslere Dönü şen Kurbagalar) adli kitabi okuyabilirsiniz. Okul 
konusunda gösterdiginiz en kötü tepkileri degi ştirmek kolayca ve çabucak 
yapilabilir, ama bunu yapabilmek için beynin nasil çali ştigini iyice ögrenmeniz 
gerekir. (Bu yöntemi kendi ba şiniza denemek isterseniz, Ek 2'de bir sayfa 
denklem bulacaksiniz.) 
Ayni ilkeyi hayal gücünü daha iyi zorlayarak kullan manin bir yolu, ilk ba şta 
ögrenme deneyimini hep ne şeli ve ho ş şeylerle ili şkilendirmektir. Okullarin 
çogunda ögrenciler hâlâ düz, sessiz siralar halinde  yerle şirler. Ben de her 
zaman, "Çocuklarin gülmesini, hareket etmesini ve e glenmesini saglayacak neler 
yapilabilir?" diye sorarim. Ögrenmeyi can sikintisi  ve huzursuzlukla 
ili şkilendirirseniz, hiç kimsenin ögrenmeye can atmayac agina kesin gözüyle 
bakabilirsiniz. Zaten, bilgisayar destekli egitimin  en güzel yanlarindan birisi, 
bilgisayarlarin ögretmenlerin çogundan daha ne şeli olabilmesidir. 
Bilgisayarlarin sonsuz bir sabri vardir ve ögretmen lerin yaptigi gibi hiçbir 
zaman ögrencilerin kötü hissetmelerine neden olmazl ar. 
Hatirlama 
Bir çocugun ya şadigi ba şka bir ciddi problem, okulda kendilerine ögretilen 
şeyleri hatirlamakta çektigi sikintilardir. Egitim d e nilen sürecin önemli bir 
kismi ezberden ibarettir. Gerçi bu şimdilerde bir parça degi şme yolunda. 
Ögretmenler ögretilen bilgi mik tarinin gerçekten ç ok fazla oldugunun, büyük bir 
hizla çogalip ayni derecede degi ştiginin, ezberlemenin de sandiklari kadar önem 
ta şimadiginin farkina varmaya ba şliyorlar. Şimdi, bilgileri onlara 
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ihtiyaciniz oldugu zaman ögrenebilme, yararlandikta n sonra unutma olanaginin 
bulunmasi çok daha önemli sayiliyor. Yalniz bu süre cin nasil i şledigini her 
zaman hatirlayabilmeniz gerekiyor. 
Bellegin bir yönü, az önce tarti ştigimiz konuya benzer: Bellek, güzel bir 
deneyimle mi yoksa tatsiz bir deneyimle mi ili şkilendiri-lir? Bir insan bir şeyi 
hatirlayabilmek için, o bilginin kendisine verildig i bilinç haline geri dönmek 
zorundadir. Bellek bu şekilde çali şir. Bir insani ondan bir şey yapmasini 
isteyerek kizdirir ya da mutsuz ederseniz, o ani ha tirlamaniz için tekrar ayni 
ruh haline dönmeniz gerekir. Kendini kötü hissetmek  istemeyenler de 
hatirlamamayi tercih ederler. Çogumuzun on iki ya d a on alti yillik egitimin 
neredeyse hepsini zihnimizden silmesinin nedeni bud ur. Ben birakin bana 
ögrettiklerini, ögretmenlerimin isimlerini bile hat irlamak istemiyorum. Ama 
okulu bitirdigim son günü hatirlanm! 
Isminiz ne? 
Bir Kadin: Lydia. 
Isim rozetinizi takmayi unutmu şsunuz. Benim isimleri hatir-layabilmemin tek 
yolu, insanlarin üstünde ta şidiklari isim rozetleri ta şidiklarini varsaymak. 
Yeni insanlarla tani ştigimda gözlerimi hemen gögüslerinin sol üst kismin a 
çeviririm, insanlar da benim bir sapik oldugumu dü şünürler. Bir keresinde 
Xerox'ta seminer vermi ştim. Herkes gögsünde "Xerox" yazan rozetler ta şidigi için 
her gün "Xerox" adli insanlara bakiyordum. Beyniniz  bunu kendiliginden 
ögreniyor, ama siz farkina varinca artik farkinda o larak devam ettirmenin bir 
yarari kalmiyor. 
Lydia, isim rozetini takmayi unutursan, bu seminere  gizlice girdigini dü şünecek 
ve sana ömrünün kalan bölümü boyunca unutmamani dil edigim bazi önerilerde 
bulunacagim... Oysa rozetin olsaydi bunu yapmazdim.  Sadece kisa bir süre 
yararlanacagin öneriler alirdin. 
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Lydia, sana bir numara söyleyecegim: 357. Şimdi, sana söyledigim bu numarayi 
hemen unutmani istiyorum... Hâlâ unutmadin mi? (Hay ir.) Bir numarayi hiçbir 
anlami olmadigi halde unu-tamiyorsan, isim rozetini  takmayi, ya da seminerdeki 
önemli bilgileri nasil unutabilirsin? Hâlâ unutmadi n mi? (Hayir.) Nasil oluyor 
da hiçbir önemi olmayan bir şeyi unutmayi ba şaramiyorsun? 
Lydia: Konu şmaya devam ederseniz daha çok aklimda kalir herhald e. Sorun önemli 
olup olmamasi degil. Bilhassa siz unutmami istedigi niz için unutmuyorum. 
Burada duralim... Bunu söyledigin zaman kaç ki şinin ba şini salladigini gördün 
mü? "Oh, evet, bunu unutmani istedin, öyleyse aklim da tutmak gerekir. Gerçi bir 
önemi yok, ama üstünde konu şuyoruz. Benden önemli olmayan ve uzun bir süre önce  
konu ştugumuz bir şeyi unutmami istersen, onu da aklimda tutmaliyim." Garip, 
degil mi?... Ama Lydia bu durumda hakli. 
Ne kadar garip görünse de, Lydia'nin hakli oldugunu  biliyoruz. Onun 
söyledikleri, yaptiklari kadar garip. Yine de psiko loglar, sanki hiçbir anlam 
ta şimiyormu ş gibi bu tür durumlari görmezlikten gelip, "Oedipal  kompleksler" 
türünden tuhaf şeyleri incelemeye devam ederler. Psikologlar, insan larin nasil 
hatirladiklarini incelemekten ziyade, ya şadiginiz "trans"in derinligi (trans, 
içine dü ştügünüz kuyuyu gösteren metafordur ve bu kuyu derin le ştikçe degeri de 
artar) üzerinde durmayi tercih ederler. Yalniz "bil inç düzeylen'nden bahseden 
insanlar ayni fikirde degildir. Onlara göre ne kada r derine inilirse degil, ne 
kadar yüksege çikilirsa o kadar iyidir. 
Bu konunun üzerinde bu kadar fazla durmasaydim ve o lmasi gerektigi kadar yer 
verseydim, Lydia sadece üç haneli olan bu sayiyi ko laylikla unutabilirdi. Çünkü 
Lydia, insanlar önemli oldugu kendilerine hatirlati lsa bile isim rozetini 
takmayi unuta- 
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biliyor. Çogunuz insanlara bazi şeyleri hatirlatmaya çali şirsiniz. Hepiniz, 
anlattiklarinizi daha sonra unutsalar bile insanlar a önemli oldugunu 
düşündügünüz şeylerden bahsetmi şsinizdir. Söylediklerinizi unutmalarini da 
onlarin kusuru olarak görüyorsunuz! Bu durumlarda, bir ba şka insandan ba şka bir 
şeyi hatirlamasini istediginizi unutmayin. 
Psikologlarin zamanlarinin çogu, farelere i şkence etmenin di şinda, herhalde 
başka konulardan daha fazla bellegi incelemeye gidiyor . Yine de insanlarin öznel 
deneyimleriyle nasil hareket ettiklerini hiçbir zam an gerçekten kavrayamiyorlar. 
Telefon numaralarini aklinizda tutmak herhalde hiçb iriniz için kolay degildir. 
Çogunuz içinizden kendi kendinize mirildanarak hati rlamaya çali şiyorsunuzdur. 
Ama ne kadar ba şarili olursaniz olun, hiçbir zaman her numarayi dog ru biçimde 
hatirlamaniz mümkün olmayacaktir. Oysa birçok bilgi yi, i şitsel yollar yerine 
görsel olarak ezberlemek çok daha etkilidir. Bir bi lgiyi görsel olarak akliniza 
getirdiginizde, zihninizde hemen o bilgiyle ilgili resmin tümü şekillenir ve 
hemen o resmin içindeki ihtiyaciniz olan bilgiye ul aşabilirsiniz. "Yava ş 
ögrendigi" dü şünülen birçok çocuk, şeyleri görsel olarak degil, i şitsel yollarla 
hatirlarlar. Onlara görsel hatirlamayi ögrenmeleri için birkaç saatinizi 
ayirdiginizda nasil çok daha hizli ögrenebilecekler ini göreceksiniz. 
Öte yandan, bazi insanlar da müzigi, seslere kulak vermek yerine, zihinlerinde 
resimler olu şturarak ya da duygulan hissetmeye çali şarak hatirlama yolunu 
seçerler. Öyleyse, hatirlamak istediginiz şeye bagli olarak her duruma uygun bir 
hatirlama biçimi bulundugunu söyleyebiliriz. 
Insanin kötü bir bellege sahip olmasinin ba şka bir yolu, verileri aklinda 
tutmakla hiç ilgisi olmayan şeyler yapmasidir. Kendi kendinize, "Telefon 
numaralarini hatirlamam gerekir," 
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deyip durursaniz, aklinizda kalan şey telefon numarasindan çok, bu cümlenin 
kendisi olur! Birçok insan böyle şeyler yapar ve daha sonra "Bellegim Kötü" diye 
dert yanar. Oysa bellekleri mükemmeldir, sadece onl ari aptalca şeyler için 
kullaniyorlardir. 
Müthi ş bellekleri olan insanlari incelerseniz, gerçekten ilginç şeyler 
yaptiklarini görürsünüz. Mükemmel bellegi olan bir adam, zihnindeki tüm 
resimleri alt ba şliklariyla birlikte siniflandiriyor, her resmin alt ina onun 



içerigini hatirlatan kodlar koyuyordu. Bu kisa sözl ü tanimlar, istedigi zaman 
bellegini hizli çali ştirmasini saglayacak şekilde anilarini kodlamaya yariyordu. 
Bu biraz, adina bakip genel bir fikir sahibi olabil mek için bir filme bir ad 
vermeye benziyor. 
Bir seminere kirk be ş ki şiyle ad ve soyadlariyla hizla tani şan bir kadin 
katilmi şti. Çok kisa sürede herkesin ismini dogru bir şekilde ögrendi. Ayni şeyi 
bir televizyon programinda Harry Loray-ne'in yaptig ini görmü ştüm. Bu kadin 
birisiyle tani ştirilinca, hemen onda gözüne çarpan özel bir şeye (o ki şide e şsiz 
oldugunu fark ettigi burun şekli, deri rengi, çene, vb.) yogunla şiyordu. Sonra o 
ki şinin bahsi bir daha geçtiginde hemen bu özelligini hatirliyor ve ismiyle 
arasinda bir bag kuruyordu. O ki şinin e şsiz özelligini zihninde canlandirmak 
için çok kisa bir süre gözlerini bo şluga dikiyor ve kurdugu bagin dogrulugundan 
emin olmak için bo şluktan ayni sesin gelmesini bekliyordu. Ben birçok sikintidan 
kurtulmak açisindan seminerlere katilan insanların isim rozetleri tak-malarıni 
istiyorum. Ama hatirlama becerisi, sati ş elemanlarına da ögretilmesi gereken 
yararli bir beceri. Çünkü sati ş elemanlari i şlerini yaparken çok sayida insanla 
kar şila şiyorlar ve ki şisel dostluklar kurmak performanslarıni olumlu yönd e 
etkileyebiliyor. 
Fakat insanlarla çogunlukla telefonda temasa geçmey i gerektiren bir i şiniz 
varsa, görsel yöntem fazla i şe yaramaz. Ama i şitsel sisteme kolayca adapte 
olmanizi saglayabilir: Ismini duy- 
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dugunuz bir ki şinin ses tonu ya da konu şma hizindaki bir özelligi fark edip, 
daha sonra ismiyle bu özelligi arasinda bir bag kur mayi daha kolay 
ögrenebilirsiniz. Görsel yani fazlasiyla geli şmiş olan insanlar duyduklari 
isimleri görsel olarak zihinlerine yerle ştirmeyi tercih edebilirler. Bu şekilde, 
bir özelligini hatirlamak istediginiz ki şinin becerileri ya da bulundugu ortami 
akliniza getirmeyi saglayacak bir bellek stratejisi  benimsemeniz de mümkün 
olacaktir. 
"Iyi bir bellek" sahibi olmanin ba şka bir yolu, aklinizda tuttugunuz şeyleri 
mümkün oldugu kadar etkili ve ekonomik hale getirme k, sonra da aklinizda 
kalanlari olabildigince fazla kullanmaktir. Örnegin , anahtarlarinizi her zaman 
pantolonunuzun sag cebine koyuyorsaniz, bunu bir ke re hatirlamaniz bile 
yeterlidir. Anahtarlarini farkli yerlere koymayi al i şkanlik etmi ş ki şiler ise, 
ömürleri boyunca bir kere yerine, her gün dört-be ş kere hatirlamaya çali şmak 
zorunda kalabilirler. 
Ögrencilerimden biri iki i şte birden çali şiyor ve bir sürü kâgit ve belgeyi 
dosyalamasi gerekiyordu. Ne zaman dosyalanmasi gere ken bir şey olsa, hemen 
kendine " Şimdi nereye bakacagim?" sorusunu yöneltiyor ve o do syanin bulundugu 
klasörü aliyordu. Bu i şlemi yaparken zihninde o dosya etiketinin bulundugu  bir 
resim şekilleniyor ve elindekini o dosyaya yerle ştiriyordu. Bu yöntem ögrencimin 
dosyalarini düzenlerken zaten aklinda olan seçenekl eri kapsadigindan yeni bir 
şey dü şünmek zorunda degildi. Dolayisiyla her yeni i şlemden sonra kurdugu bag 
iyice peki şiyor ve her seferinde kullandigi sistem daha kalici  hale geliyordu. 
Bu iki örnek, mümkün oldugu kadar az hatirlamak zor unda oldugunuz şeyler için 
daha çok geçerlidir. Şimdi ba şka bir örnege bakalim. Gözünüzü birkaç 
saniyeligine a şagidaki sayilara çevirin ve sonra gözünüzü kaldirip , ne kadarini 
hatirlayabildiginizi dü şünün... 
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149162536496481100 
Şimdi ba şinizi çevirdiginiz zaman daha fazla hatirlamanizi s aglayacak kadar uzun 
bir süre bakin... 
Bunu gerçekten denerseniz, daha kolay hatirlamayi s aglamak için sayilarin 
zihninizde iki şerli-üçerli gruplar halinde toplanacagini fark edec eksiniz: 
14,91,62,53,64,96,48,11,00 
ya da 149,162,536,496,481,100 
Bu bizim "küçültme" dedigimiz süreçtir: Büyük bir i şi daha küçük, daha 
halledilebilir parçalara ayirmak. I ş hayatinda eski bir espri vardir: "Bir fili 
nasil yersiniz?" "Her seferinde birer parçasini." 



Bu noktada, yukaridaki sayiyi ne kadar süre boyunca  dogru olarak 
hatirlayabileceginiz! dü şünüyorsunuz? Bir saat, bir hafta, bir ay? 
Şimdi isterseniz, bu sayiyi biraz daha farkli biçimd e küçültelim. Bu size bir 
şey dü şündürüyor mu? 
1 4 9 16 25 36 49 64 81 100 
Ayni sayilar kümesini biraz farkli biçimde, sayilar in kareleri şeklinde de 
yazabiliriz: 
l22232425262728292102 
Ilk ba şta kullandigimiz sayinin, bir sira halinde l'den 10 'a kadar sayilarin 
karelerine dönü ştügünü görüyoruz. Bunu bildikten sonra, bu sayiyi o n-yirmi yil 
sonra da kolayca hatirlayabilirsiniz. Peki, bu i şlemi bu kadar kolay hale 
getiren nedir? Çünkü artik hatirlamaniz gereken çok  daha az şey var ve bunlarin 
hepsini zaten hatirladiginiz şeylerle kodladiniz. I şte, matematik ve bilim 
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bundan ibarettir: Dünyayi etkili ve güzel bir biçim de kodlamak, böylece daha az 
şeyi hatirlamanizi gerektirerek, beyninizi daha egle nceli ve ilginç şeyleri 
yapacak şekilde rahatlatmak. 
Bunlar çok daha kolay ve hizli hatirlamanizi saglay an ilkelerden birkaçidir 
sadece. Ne yazik ki genel egitimde bu ilkelerden hâ lâ fazla yararlanilmiyor. 
"Ögrenme Güçlükleri" 
Birçok kitap yazdiktan sonra ya şadiginiz ho ş deneyimlerden birisi, insanların 
daha önce yapmak isteyip de gerçekle ştiremediginiz şeyleri yapmaniza olanak 
tanimalandir. Şu anda bunların neler oldugunu tam hatirlayamiyorsu nuz, ama bir 
kismina daha önce dikkat çekmi ştim. Benden bir okul bölgesinde çali şmam 
istendiginde, bilmem gereken birkaç şey vardi. Bunlardan birisi, "ögrenme 
güçlükleri", "minimal beyin bozuklugu", "disleksi" ya da "egitim en-gelleri'ydi. 
Bunlar çok önemli görünen sözcüklerdir, fakat anlat tiklari şey, ögretimin i şe 
yaramadigindan ba şka bir şey degildir. 
Ne zaman bir çocugun ögrenemedigi bir durumla kar şila şil-sa, uzmanlar hemen 
problemin "ögrenme güçlügü"den kaynaklandigi te şhisini koyarlar... oysa bu 
sorunun aslinda kimde oldugunu hiç ögrenemeyecekler dir! Bu soruna hiçbir zaman 
"ögretme güçlügü" te şhisi koymadiklarini belki fark etmi şsinizdir. Bu saptamanin 
içerdigi sav, ba şarisizligin nedeninin, siklikla genetik kusurlarla 
ili şkilendirilerek, çocugun beyninin zayifligina ya da hasar görmü ş olmasina 
baglanmasidir. Insanlar bazi şeyleri nasil degi ştireceklerini bilemeyince, daha 
farkli yollar denemeye gayret göstermek yerine, ba şarisizligi mazur gösterecek 
yollar ararlar. Bir çocugun ögrenme lobunun zayif o ldugunu varsaydiktan sonra, 
beyin a şilari bulunana kadar hiçbir şey yapilamayacagini itiraf ediyorsunuz 
demektir. 
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Ben ba şarisizligi bu şekilde açiklamayi tercih etmem. Tersine, buna "ögre tme 
bozuklugu" te şhisini koyar ve en azindan bunu degi ştirmeyi ögrenebilecegimiz 
ihtimalini açik tutarim. Bir insana bir şeyi ögretebileceginizi varsayiyorsak, 
onun (henüz) dogru bir noktada bulunmadigini kabul ediyoruzdur. Ama bir insan 
ögrenemedigi zaman ona zaten bir şey ögretilemeyecegi-ni dü şünürsek, kimse bunu 
denemeye bile kalki şmaz. 
Geçen yüzyilda insanlarin uçabilecegini hiç kimse d üşünmüyordu. Uçaklar günlük 
yaşamin bir parçasi haline geldigi zaman da, bu sefer insanin aya gidebilecegine 
inanmadilar. Bu tutumu her şeyin mümkün oldugu türünde bir saptamaya 
çevirirseniz, eskiden imkansiz olarak görülen birço k şeyin artik mümkün hale 
geldigini görürsünüz. 
"Ögrenme güçlükleri" fikri, esas olarak, beynin nas il çali ştigi konusunda 
oldukça ilkel bir fikirden kaynaklanan, eski nörolo jik "kesip atma" 
çali şmalarina dayanir. Konu şamayan bir insanin beyninin bir kisminin hasarli 
oldugunu görür ve "Konu şma i şte şurada oluyor," derler. Bir televizyonda 
görüntünün titredigini fark edip, "Tam resmin görün dügü tel şu," deyip o teli 
kesmekle hemen hemen ayni mantik. Oysa son derece k armaşik ve birbirine bagli 
bir sistemde resmin orada görünmesini saglayan binl erce tel, baglanti ve 
transistor vardir; beyin ise televizyondan çok daha  karma şik bir organdir. 



Beynin daha ilkel alanlarinin bir kisminda gerçekte n i şlevler belli bir derece 
lokal-le şir. Ama, küçük bir çocugun tüm bir beyin yarimküres ini kaybedebilecegi 
ve buna ragmen öbür tarafiyla hemen her şeyi ögrenebilecegi de yillardir bilinen 
bir gerçektir. 
Son zamanlarda elde edilen kanitlar, eski nörolojik  dogmalarin birçogunu 
çürütmü ştür. Örnegin röntgenle çekilen bir tomografinin inc elenmesinde, ÎQ'su 
120 olan bir üniversite ög- 
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rencisinin, korteksi ancak bir santimetre kalinligi ndayken beynindeki 
boşluklarinin geni şledigi saptanmi şti! Çocugun kafatasinin büyük bölümü siviyla 
doluydu ve dogmalara göre, birakin üniversiteye git mesini, sabah yataktan bile 
kalkmamasi gerekiyordu! 
Başka bir eski dogma, dogumdan sonra omurgalilarda yen i bir nöronun 
olu şmadigidir. Oysa geçen yil, erkek bir kanaryanin bey ninin şarki söylemeye 
ayrilmi ş kismindaki nöronlarin sayisinin her ilkbahar iki k atina çiktigi ve 
bunlarin yarisinin yilin diger zamanlarinda öldügü saptanmi ştir. 
Başka bir ara ştirmada ise, bir maymunun parmagini koparir-saniz, beynin kopmu ş 
olan parmagi hareket ettirmeye yarayan kisminin bir kaç hafta içinde onun 
yanindaki parmaklara ali ştigi ve buna bagli olarak diger parmaklarin daha 
duyarli hale geldigi saptanmi ştir. Son bilgilerin hepsi de, beynin eskiden 
sandigimizdan çok daha esnek ve adapte edici oldugu na i şaret etmektedir. 
Çocuklarin "egitsel bakimdan engelli" olduklari dü şüncesini hiçbir zaman 
sevmemi ş, çünkü okumanin esas olarak genetik yollarla aktar ildigini asla 
düşünmemişimdir. Bir çocuk, balta girmemi ş bir ormanda bile olsa, üç yil içinde 
konu şmayi ögrenebilir! Öyleyse ona, nasil söyleyecegini zaten bildigi bir şeyi 
okumayi ögretmek niçin on yil sürsün? Gettolarda ya şayan çocuklar ayni anda üç 
dili birden konu şmayi ve akla gelebilecek her türlü gizli yazi şmayi sürdürmeyi 
ögrenebilirler. Ancak okullardaki egitim, bazi çocu klarin okumayi ögrenemedigi 
bir ortam yaratmaktadir. Nitekim sizin içinizden bi r kisminiz da, sirf derslerin 
berbat biçimde sunulmasi nedeniyle bazi siniflardan  fazla şey ögrenmeden 
çiktiginizi üzüntüyle hatirlayabilirsiniz. 
Okumayi ögrenmek gerçekten çok zor degildir. Bunun için tüm yapmaniz gereken, 
bir sözcügün resmini, ayni sözcügün 
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zaten bildiginiz sesiyle ili şkilendirmektir. Konu şulan sözcügü taniyorsaniz, o 
sesi, ayni sözcügün kastettigi şeyin deneyimiyle zaten ili şkilendirirsiniz. 
Çocukken "kedi" sözcügüyle anlatilan varligin, miya vlayip duran küçük, tüylü bir 
hayvan oldugunu herhalde hepiniz ögrenmi ştir. Beyniniz ondan sonra "kedi" 
sözcügünü, bir kedinin görüntüsü, sesi ve yansittig i duyguyu ya şadiginiz 
deneyimi hatirlamanizla ayni anda duyacaktir. Artik  her kim "kedi" derse o 
deneyim hemen akliniza gelecek, ne zaman bir kedi g örseniz, duysaniz ya da 
hissetseniz o sözcügün sesi kulaklarinizda çinlayac aktir. Okumanin size 
sagladigi şey, zaten bildiginiz o sözcüge bir resim eklemekten  ba şka-bir şey 
degildir. "Köpek" sözcügünü gördügünüzde ise, "kedi " sözcügünden daha farkli bir 
ses duyar ve zihninizde farkli bir resim canlandiri rsiniz. 
Oldukça basit görünüyor ve gerçekten öyledir. Yine de ortaligi, okuma 
problemleri konusunda sürüyle gevezelik kaplami ş durumda ve okuma problemlerini 
çözmeye sözümona büyük çabalar harcaniyor. 
Denver'da, ögretim sürecinde ortaya çikan her türlü  problem üzerinde çali şan bir 
NLP egitim merkezi vardir. Bu gruplarda çocuklarin okuma düzeyinin yükseltilmesi 
garanti edilmekte ve kaydettikleri ilerlemeler stan dart testlerle ölçülmekte, 
sekiz defa yapilan bir saatlik toplantilar sonucund a en az bir düzey ilerleme 
gerçekle ştirilmektedir. Ayrica daha kisa sürede çok daha ile ri sonuçlar alindigi 
da görülür. Son üç yilda sadece tek bir örnekte taa hhütlerini yerine getiremeyen 
bu gruplara katilmanin tek önko şulu, çocugun göz kaslarinda herhangi bir sorun 
olmamasi ve okumaya çali ştigi şeyleri kolayca görebilmesidir. 
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Ilaçlar 



Okul sisteminde aradigim ba şka şeylerden birisi, siralarinda uzun süre oturmakta 
zorlanan "hiper aktif" çocuklar için Ritalin gibi i laçlarin yaygin olarak 
verilmesi. Ritalin bu çocuklarin hizini yava şlatarak ögretmene ayak 
uydurmalarini saglar. Bu çocuklara ilaç vermek her zaman ilaçlarin zararsiz 
olduguna dayanilarak savunulmu ştur. Ritalin'in ilginç özelliklerinden birisi, 
hiper aktif çocuklarin hizini yava şlatmasina ragmen, yeti şkinler üzerinde daha 
çok bir amfetamin etkisi yapmasidir: Ritalin yeti şkinleri hizini arttiran bir 
ilaçtir. 
Bu sorunu okul sorumlulariyla konu şurken şu soruyu yönelttim: "Çocuklara 
verdiginiz bu Ritalin denilen ilaç onlarin hizini y ava şlatiyor, ama 
yeti şkinlerin hizini arttiriyor, öyle mi?" Bunun son der ece güvenli bir uygulama 
olduguna, hiçbir zararli yan etki dogurmadigina da hepiniz inandiniz yani? 
Güzel. Öyleyse benim size bir hayli para tasarruf e tmenizi saglayacak bir önerim 
var. "Çocuklara Ritalin verme uygulamasini durdurup  ögretmenlere yönelin, bu 
şekilde ögretmenlerin hizini arttirip çocuklara uydu rmuş olursunuz." Önerimi 
kendi mantiklariyla degerlendirdiler, ama tabii ho şlarina gitmedi. Isterseniz bu 
öneriyi siz de kendi okulunuzda gündeme getirin ve "ögrenme özürlü 
ögretmenler'in kaç tanesinin "son derece zararsiz b ir ilaç" kullanmak istedigine 
bakin. Ayni durum psikiyatristler için de geçerlidi r: Onlar da kendi 
hastanelerine yatirilan diger psikiyatristler için hiçbir zaman psikoaktif 
ilaçlar yazmazlar! Otuz yil boyunca birtakim ilaçla r yazdiktan sonra, bu 
ilaçlarin ya şamin daha ilerideki dönemlerinde istemli hareketler in bozulmasina 
yol açtigini anlami şlardir. Bu ilaçlar kaslarini öyle bir etkiler ki, z amanla 
yürürken ya da bir çay fincanini elinize alirken bi le tir tir titreyen bir 
duruma gelebilirsiniz. 
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Bir Kadin: Ben bir ögretmenim. Geçen hafta bir dokt or, bir hastabakia ve ba şka 
bir ögretmenle birlikte bir personel toplantisinday dik. Hastabakici söz alip, 
"Sanirim, şu çocuk için ilaç yazmaliyiz," deyince orada buluna n diger herkes 
başlarini sallayip onayladilar. Bense gerçekten öfkele nmi ştim. Dayanamayip, "Bir 
yandan ilaçlarin kötü kullanilmasindan söz ederken öbür yandan bu çocugun ilaç 
almasini tavsiye etmenize inanamiyorum! ilaç kullan mayi nasil onaylarsiniz?" 
diye tepki gösterdim. Doktor, "Ben her gece sakinle şmek için ilaç alirim," 
kar şiligini verdi. Ba şka bir ögretmen, "Ben de," diyerek onu destekledi. 
Hastabakici da her gün Valium aliyormu ş. Inanamadim. Öyle bir şok oldum ki ne 
diyecegimi bilemedim. 
Güzel, kendiniz için ilaç almaya karar vermeniz ba şkalarini ilaç kullanmaya 
zorlamaktan çok farkli bir şey elbette. Bence insanlar ilaç kullanmaya kendiler i 
karar vermeliler. Burada asil üzücü olan nokta, ins anlarin ilaç kullanmayi 
tercih ettikleri problemlerin çogunun NLP teknikler inden yararlanilarak kolayca 
çözülebilecek olmasi. Her NLP uygulayicisi bir okul  fobisi oldugunu yarim saat 
içinde saptayabilir ve imlasi en kötü olanlar bile bir-iki saat içinde çok daha 
iyi bir düzeye getirilebilir. 
Yalniz bu noktada biraz dikkatli olmak durumundasin iz. NLP daha yeni taninmaya 
başliyor ve birçok niteliksiz insan kendisinin NLP egi tmeni oldugu iddiasiyla 
ortaya çikiyor. Hatta sadece tek bir kursa gitmi ş oldugu halde kendisini "en iyi 
NLP egitmeni" olarak ilan edenlere bile rastlaniyor . Tabii, etkili olan bir 
şeyin yayginla şmaya ba şladigi her olayda bu tür örneklerle kar şila şildigi için, 
böylesi durumlarda ihtiyatli olmanizi ve NLP egitim i aldigini iddia eden 
ki şilere birkaç soru yöneltmenizi öneririm. 
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Iyi NLP'ciler, bir ki şi üzerinde çali şirlarken, sorunlarin kökenine inmek için 
özel egitim siniflarina kadar uzanip her türlü ögre nme problemini çözmeye 
çali şirlar. Bir insanin beyninin nasil çali ştigini ögrendiginiz zaman, o ki şiye 
beynini daha etkili bir şekilde nasil kullanacagini ögretmek görece daha kol ay 
olacaktir. 
Ögrenme yetenegi, asil olarak birisi size bir sürü içerik anlattigi zaman degil, 
ögrenmenin mekanizmasini, yani ögrenme için gerekli  olan öznel yapilari ve 
siralari ögretebildigi zaman gerçekten harekete geç meye ba şlar. 
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SWISH (DEGI ŞTIR) 
Size ögretmek istedigim ba şka bir alt temsil sistemi modelini hemen her yerde 
kullanabilirsiniz. Bu, beyninizin yeni bir yönde pr ogramlanmasini saglayan, çok 
üretken bir modeldir. Bu modeli daha kolay ögrenmen iz açisindan, şimdi görece 
basit ve kolay bir konuyla ba şlayacagim. Birçok insan "ali şkanlik kontrolü" adi 
verilen şeyle ilgilenir. Burada tirnaklarini yeme ali şkanligi olan, ama bu 
huyundan ho şlanmayan kim var? (Jack kürsüye dogru ilerler.) Şimdi bu modeli 
kullanarak, Jack'in tirnaklarini yemek yerine ba şka bir şey yapmasini saglamaya 
çali şacagim. 
Tirnaklarini yemeden önce ne görüyorsun? 
Jack: Bilmiyorum. Aradan bir süre geçene kadar böyl e bir şey yaptigimin farkinda 
bile degildim. 
Bu çogu ali şkanlik için geçerlidir. Kendinizi "otomatik pilof'a  baglami şsinizdir 
ve bu durumu ancak o konuda bir şey yapmak için artik çok geç olunca fark eder 
ve kendinizi kötü hissedersiniz. Tipik olarak tirna klarini ne zaman ya da nerede 
yedigini biliyor musun? 
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Jack: Genellikle bir kitap okudugum ya da film seyr ettigim zaman. 
Tamam. Şimdi bir film seyrettigini hayal etmeni ve sanki ti rnak-larıni 
yiyecekmi ş gibi ellerinden birini agzina yakla ştirmani istiyorum. Burada yapmak 
istedigim, tirnaklarini yemek üzere oldugunu bilere k, elin yukan kalkarken onu 
görmen ve farkina varman. 
Jack: Pekâlâ. Elimi kaldirirken onun farkina varabi liyorum. 
iyi. Bu resme birkaç dakika bakacagiz, ama şimdilik unutalim. Önce ba şka bir 
resim daha tasarlamamiz gerekiyor. Jack, artik tirn aklarıni yemezsen, kendini 
nasil daha farkli göreceksin? Tabii bunu söylerken,  kendini daha uzun tirnakli 
görmen gibi bir şey degil kastettigim. Bu ali şkanligini degi ştirmek sana ne 
kazandiracak? Bir ki şi olarak sende nasil bir farklilik meydana getirece k? Senin 
gözünde ne anlam ta şiyacak? Aklindaki yanitlari bana söyleme: Senden bu  
ali şkanliktan kurtulman halinde kendindeki dönü şümü yansitan bir resim 
olu şturarak yanit vermeni istiyorum. 
Jack: Tamam, zihnimde böyle bir resim tasarladim. 
Şimdi elini agzina dogru getirdigini gösteren o resm i alip daha büyük ve parlak 
hale getir...ve bu resmin sag alt kö şesine, tirnaklarini yeme ali şkanligindan 
kurtulman durumunda kendini daha farkli olarak görd ügün halinin küçük, koyu bir 
resmini yerle ştir... 
Şimdi ise "swish", "hizli degi ştirme" dedigim şeyi yapmani istiyorum. Hini 
gösteren eski resmin üstünü kapatana (bu sürede ken  diliginden rengi solacak ve 
küçülecektir) kadar, alt kö şedeki küçük koyu resmi hizla büyüt ve parlak hale 
getir. Bunu gerçekten çok hizli, bir saniyeden daha  az sürede yap. Görüntüleri 
hizla degi ştirir degi ştirmez, yani "svvish" yapar yapmaz, ya zihnindeki e krani 
ta 
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mamen boşalt, ya da gözlerini açip etrafina bak. Ardindan te krar içine dön, 
elini agzina yakla ştirdigini gösteren büyük parlak resimden ba şlayip kö şedeki 
kendi küçük koyu resminle devam ederek ayni i şlemi tekrarla. Bu i şlemi toplam 
beş defa yap. Her deneyin sonunda ya zihnindeki ekrani  bo şalt, ya da gözlerini 
aç... 
Artik test zamani. Jack, elini agzina götürdügünü g österen büyük parlak resmi 
tasarla ve bana neler oldugunu anlat... 
Jack: Pekâlâ, o resmi yerinde tutmak zor. Hemen yok  oluyor ve yerini diger resim 
aliyor. 
"Svvish" modeli beyne yön veren bir tekniktir. Insa nlarda tatsiz olan şeylerden 
uzak durma ve ho ş olan şeylere yönelme gibi içsel bir egilim vardir. Ilk re sim, 
hoşlanmadiginiz davrani şi yansitan büyük, parlak bir görüntüdür. Bu resim s olup 
küçülürken zihninizdeki tatsiz olay da giderek kayb olur. Güzel olan resim büyür 
ve parlakla şirken ayni zamanda size dogru yakla şir. Tam da zihninize gidecegi 



yolu göstermek gibi: "Orada durma, şuraya git." Zihninizi bir istikamete 
yönlendirdiginizde davrani şlariniz da dogal olarak ayni tarafa yönelecektir. 
Jack, senden ba şka bir şey yapmani isteyecegim. Tipki tirnaklarıni yerken 
yaptigin gibi bir elini agzina götür. (Jack elini y ukan kaldirir. Agzina 
degdirmeden önce durur ve biraz a şagi indirir.) 
Tamam, ne oldu? 
Jack: Bilmiyorum. Elimi kaldirdim, sonro durdum. El imi indirmek istedim, ama 
benden öyle istedigin için bilerek orada tuttum. 
Bu bir davrani ş testidir. Tirnak yemeye ali şmiş olan davrani ş artik ba şka bir 
yere yöneliyor. Eskiden oldugu kadar kendiliginden bir şekilde, ama Jack elini 
kendisini daha iyi hissettiren bir yere götürecek a rtik. 
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Demek ki, davrani ş daha sonra bir deneyim haline geliyor. El yukari k alkar ve 
içinizde bir zorlama hissederken, duygulariniz sizi  ba şka bir tarafa götürüyor 
ve ba şka bir zorlamaya dönü şüyor. Gerçekte içinizde bir zorlamayi yine 
hissediyor, ama bu sefer istediginiz yöne dogru har eket ediyorsunuz. 
Bu deneyi daha önce, "özgürle şmek" istedigini söyleyen bir çikolata delisiyle 
uygulami ştim. Kendine baki şini sevmedigi için zorlamaya bile gerek olmayan bu 
kadin, deneyi tamamladiktan sonra, çikolataya dayan abilecegi bir noktaya 
ula şmişti. Şimdi gerçek çikolatalara baktigi zaman artik eski t epkilerini 
vermiyor. Dü şüncelerinin yönü kendi istedigi tarafa çevrilmi ş durumda. I şte bu 
da yeni bir zorlama. Ben ona, "Çikolata sende bir t akintiya dönü şmüş. Kafanda 
istedigin gibi resimler olu şturmamaya zorlami şsin kendini," deyince, "Umurumda 
degil," kar şiligini vermi şti. Zorlanmi ş olmaya gerçekten bir itirazi yok; sadece 
kendi istedigi gibi zorlanmak istiyor. Zaten farkli ligi yaratan fark da burada. 
"Swish" modelinin etkisi, kullandigim diger teknikl ere kiyasla daha güçlüdür. 
Yakin zamanlardaki bir seminerimde, ön siralarda on  bir yildan beri sigarayi 
birakmaya ugra şip bunu ba şaramadigindan şikayet eden bir kadin oturuyordu. Bu 
ali şkanligini on bir dakikadan az bir sürede degi ştirmeyi ba şarmi ştim. Zihninde 
tasarlayacagi resmin kö şesindeki küçük koyu resmi bile ben seçmi ştim; ben 
insanlarin "yönlendirici olmayan klinikçi" dedikler i türden biri degilim. Ona 
başka insanlarin sigara içmesini keyifle izleyen bir r esim dü şündürtmü ştüm. Onu 
tamamen zitti olan bir tarafa yönlendirmeyi istemed igim gibi, sigara içenlerle 
alay eden ve onlari a şagilayan bir tutum takinmasini da istememi ştim. 
Şimdi çifterli gruplar olu şturup bu modeli denemenizi isteyecegim, îlk önce yi ne 
birtakim talimatlar vereyim. 
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"Swish" Modeli 
1.  Ortami belirleyin, "tik önce rahatsiz oldugunuz  ya da takilip kaldiginiz 
şeyin ne oldugunu belirleyin. Nerelerde ya da hangi zamanlarda şimdikinden daha 
farkli davranmak ya da tepki göstermek isterdiniz? Tirnak yeme türünde bir 
örnegi seçebileceginiz gibi, kocaniza kizmak gibi b ir örnegi de 
düşünebilirsiniz." 
2.  ipucu resmine karar verin. " Şimdi ho şunuza gitmeyen bir davrani şi yapmaya 
başlamadan hemen önceki durumda gördüklerinizi akliniz da tutmanizi istiyorum. 
Birçok insan böylesi anlarda 'otomatik pilot'ta old ugu için, bu i şlem söz konusu 
davrani ştan önceki hareketinizi yinelemenize yardimci olabi lir ve bu hareketin 
nasil bir şey oldugu konusunda kafanizda bir resim şekillenebilir." Benim 
Jack'le uyguladigim teknik buydu. Elini yüzüne yakl aştirmasini saglami ş ve bu 
resimden yararlanmi ştim. Bu a şama bir insanin ho şuna gitmeyen bir tepkisini 
yansitan ipucu oldugundan, aklina bu resimle ilgili  bazi tatsiz şeylerin gelmesi 
de mümkündür tabii. Zaten bu resim ne kadar kötü ol ursa, etkisi de o kadar iyi 
olacaktir. 
3.  Asil resmi tasarlayin. " Şimdi, arzu ettiginiz de ği şikli ği gerçekle ştirmeniz 
durumunda kendinizi nasil göreceginizi yansitan iki nci bir resim tasarlayin. 
Sizin gözünüzde gerçekten cazip hale gelene (kendin izi iyi hissettirene) kadar 
bu resimle oynamaya devam etmenizi istiyorum." Part neriniz bu resmi tasarlarken 
siz de gerçekten ho şuna gidip gitmedigini anlamaya çali şarak onun tepkilerini 



izleyin. Gerçekten ho şuna giden bir resim tasarladigini gösterecek şekilde 
yüzünün pembele şip pem-bele şmeyecegine bakin. 
4.  "Suiish". " Şimdi bu iki resmi hizla degi ştirin. Önce ipucu resmine bakin, 
onu büyütün ve parlak hale getirin. Sonra bu 
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resmin sag alt kö şesine, olmasini istediginiz davrani şin küçük, koyu resmini 
yerle ştirin. Küçük, koyu resim adim adim büyüyüp daha par lak hale gelsin ve ilk 
resmin üstünü kapatsin; ilk resim "swish" diyebilec eginiz bir hizla solukla şip 
yok olacaktir. Ardindan zihninizdeki ekrani bo şaltin ya da gözlerinizi açin. 
Hizla degi ştirme i şlemini toplam be ş kere tekrarlayin. Her "swish"in sonunda 
zihninizdeki ekrani bo şalttiginizdan emin olun. 
5. Test edin. 
a) " Şimdi ilk resmi olu şturun... Neler oluyor?" "Swish" etkili olmu şsa bunu 
yapmakta zorlanirsiniz. Ilk resim giderek yok olaca k ve yerini, kendinizle 
ilgili, olmasini istediginiz resim alacaktir. 
b)  Bunu davrani şlarla da test edebiliriz. Partnerinizin son resmind e gösterilen 
sahneleri tasarlamanin bir yolunu bulun. Bu resim p artnerinizin kendi 
davrani şlariyla ilgiliyse (Jack'te oldugu gibi), ondan bu d avrani şi fiilen 
yapmasini isteyin. Bu resim çikolata ya da sigara v eren ya da tempo tutan ba şka 
biriyle ilgiliyse, o zaman partnerinizle birlikte h areket etmenizi ve 
partnerinizin bu davrani şi nasil yapip nasil tepki verdigini gözlemenizi 
istiyorum. 
Testi yaptiginiz zaman eski davrani ş hâlâ ortadan kalkmami şsa, geri dönün ve 
"swish" modelini tekrar uygulayin. Eski davrani şinizi silip silemeyeceginizi, ya 
da bu süreci i şletip i şlete-meyeceginizi kestirmeye çali şin. Ben size çok daha 
genel bir modelin çok basit bir versiyonunu ögretiy orum. Bazilarinizin sorulari 
oldugunu biliyorum, ama soru yöneltmeden önce bunla ri denemeniz daha iyi olur. 
Deneyi bitirdikten sonra sorulariniz daha ilginç ha le gelecektir. Hepinize on 
beş dakika süre veriyorum. Haydi, bakalim! 
 
171 
Onlar deneyi yaptigi sirada odanin içinde dola şirken, birçogunuzun ba şarili 
oldugunu görüyorum. Yalniz, zorlanmadiginiz ve i şe yarayan ilginç şeyler 
saptadiginizda benimle konu şmayin. Ben sadece yöntemin etkili olmadigi yanlar 
üzerinde konu şmayi tercih ederim. 
Amy: Sigara içmeyi birakmak istiyorum. Ama bunu den edigimizde sigara içme 
tutkumu hâlâ yenemedigimi gördüm. 
Pekâlâ. Önce bana ilk dü şündügün resmi anlat. 
Amy: Kendimi agzimda bir sigarayla görüyorum ve... 
Dur. Ilk resimde kendini görmemen, kendini ikinci r esimde görmen çok önemli. 
Hizli degi ştirme yönteminin i şe yaramasinin temel ögelerinden birisi bu. Ilk 
resim, sigara içmeye ba şlarken kendini kendi gözlerinle görebileceginin di şinda 
bir ili şkili 
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resim, örnegin elinin bir sigaraya uzani şi olmak zorunda. Kendini elinde 
sigarayla görürsen sigaraya içmeye dürtüldügünü his sediyor musun? Ya da bu dürtü 
sigaralari görünce mi geliyor? Hangisi geçerli olur sa olsun, sigara içme 
duygusunu bastirmanla ilgili bir resim tasarlamani,  sigara içmeden önceki halini 
gösteren bir tablo çizmeni istiyorum. Bu bir sigara ya uzanmak, eline alip 
yakmak, dudaklarina götürmek ya da ba şka bir şey olabilir. Süreci bu resimle 
dene ve izlenimlerini anlat. 
Bir Adam: Bu süreç hangi kitapta anlatiliyor? 
Hiçbirinde. Bir kitapta zaten yer alan bir şeyi size ögretmeyi niçin isteyeyim? 
Siz yeti şkin insanlarsiniz; böyle bir kitap olsa onu rahatli kla okuyabilirsiniz. 
Bir kitap yazip sonra da onu seminerlere gelen insa nlara okumak bana her zaman 
aptalca gelmi ştir. Gelgelelim birçok insan tam da bu şekilde hareket ediyor ve 
para da kazaniyorlar, demek ki i şe yariyor. 



Bir Kadin: Daha önce anlattiginiz NLP tekniklerinde  özellikle yeni bir davrani ş 
benimsemeye önem veriyordunuz. Ama burada sadece re smi degi ştirdiginiz zaman 
farkli bir durum ortaya çikiyor. 
Dogru. Bu modelin üretkenligini saglayan da bu zate n. Özgül bir davrani şla 
degi ştirmek yerine, yeni bir yön sagliyorsunuz. Bu yönü belirlemek için, çok 
güçlü bir motivatör olan "öz-imaj" denilen şeyden yararlaniyorsunuz. 
Ocak ayinda Toronto'da seminer verirken, kurt fobis i oldugunu söyleyen bir 
kadinla tani şmiştim. Toronto yilin büyük bölümünde buzlarla kapli o ldugundan, 
bunun fazla problem olacagini dü şünmemiştim. Bunun üzerine, "Niçin onlardan uzak 
durmuyorsun?" diye sormakla yetindim. Aldigim yanit  şu oldu: "Kendimi bu şekilde 
tasavvur edemiyorum." Kurt fobisi kendisi için asli nda ciddi bir problem olmasa 
bile, kendini o şekilde dü- 
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şünememek onu tepeden tirnaga sarsiyordu. "Derinle şen bir fobi" bile diyemezdim. 
"AAHHGGH!" fobisinden çok "ahhh" fobisine benziyord u. Kadinin sorunu beynini 
dogru yöne kanalize edememekti ve zihninde sürekli ayni resmi ta şimasi da elini 
kolunu bagliyordu. Tabii ona da "Bu tutumunu degi ştirirsen kendini daha farkli 
olarak nasil göreceksin?" diye sordum. Bu modelin e tkili olmasi, en çok bu 
sorunun nasil yanitlanacagina baglidir. Bu süreç si zi bir son noktaya götürmez; 
sadece belli bir yöne yöneltir. Kendinizi özel bir şey yaparken dü şünürseniz, 
bunu sadece yeni bir tercihle programlami ş olursunuz. Kendinizi farkli 
özelliklere sahip biri olarak görürseniz, kendiniz için pek çok yeni olanak 
yaratabilirsiniz. Kendine yeni bir yön belirleyen h erkes, yeni özgül 
davrani şlari inanabileceginizden daha büyük bir hizla benim semeye ba şlayacaktir. 
Bu kadina standart bir fobi tedavisi uygulami ş olsaydim, kurtlardan bir daha 
korkmaz, onlarin farkina bile varmazdi. Birinin bir  şeye aldirmamasini saglamak 
çok kolaydir. Kurtlara bakmasini isteseydim bunu ya pardi. Kadinin ki şisel 
geli şimi dü şünüldügünde bu degi şikliklerin ikisi de köklü niteliktedir. Üstelik 
bence bir insanin gerçekle ştirebilecegi ilginç degi şiklikler arasinda 
sayilabilir. 
Ben ona "swish" yöntemini uyguladigimda, kendisini daha mutlu, yeterli, 
becerikli, kendisini daha çok seven ve en önemlisi istedigi degi şiklikleri hizla 
gerçekle ştirebilecegine inanan birisi oldugunu dü şündürecek bir yön göstermi ştim 
sadece. 
Bir Kadin: Sanirim bunu anladim, ama daha önce ögre ndigim NLP çapa atma 
tekniklerinin bazilariyla ili şkilen-dirmeye çali şiyorum. Örnegin, önce olmasini 
istediginiz bir resim olu şturdugunuz, sonra onu dokunsal duygulariniza 
ta şidiginiz ve o durumda çapa attiginiz bir teknik var . 
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Dogru. O eski tekniklerden birisi. I şe yariyor, ama bazi eksiklikleri de yok 
degil. Bir insan gerçekten ayrintili ve dogru bir i çsel resim olu şturabiliyorsa, 
siz de i şinize fazlasiyla yarayabilecek bir özel davrani ş tasarlayabilirsiniz. 
Ancak bunu güzel olmasini istediginiz bir davrani ş için dü şünür ve daha sonra o 
resmin içine girmeyi denerseniz, kendiliginden herh angi bir özelligi edinmeniz 
ya da çok fazla şey ögrenmeniz söz konusu olmayacaktir. Bu ayrica in sanin 
kendini kandiracak yollar bulmasinin harika biri yo ludur ve gidilecek herhangi 
bir yol da göstermez. 
Birçok insan terapiste, ba şarmalari mümkün olmayan bir dönemde kendilerini nas il 
daha güvenli hissedeceklerini sormak için gider. Oy sa bu güvensizlik, pekâlâ 
yetenekler hakkindaki birtakim bilgilerin i şaretini veriyor da olabilir. Çapa 
atmayi birinin kendini güvenli hissetmesi için kull aniyorsaniz, o duygu o 
insanin aslinda yapabilecegi, ama denemeye cesaret edemedigi şeyleri yapmasini 
saglayabilir. Ayrica becerilerini arttirabilir. Fak at a şin güvenli duruma 
sokabilecegi için, aslinda hâlâ beceremedigi, yalni z bunun artik farkinda 
olmadigi bir ruh haline girmesine de yol açabilir! Etrafinizda böyle bir sürü 
insan görürsünüz ve bu insanlar kendileri açisindan  oldugu kadar ba şkalari 
açisindan da ciddi birer tehlikedirler. Yillardan b eri terapistlere giden 
insanlarin kaç tanesinin güven, kaçinin yeterlilik peşinde oldugunu dü şünür 
dururum. 



Bir insanda, aslinda çok kötü oldugu zamanlar bile yaptigi i şin en iyisi 
oldugunu inanmasini saglayacak degi şiklikler gerçekle ştirebilirsiniz. Bir ki şi 
kendine güvenli hareket etmeyi iyi ögrendigi zaman,  sahip olmadigi becerileri 
ta şidigi konusunda ba şka insanlari da inandirabilir, insanlarin önemli bi r 
kisminin, "uzman" bir ki şi eger güvenli hareketler sergiliyorsa yaptigi i şi çok 
iyi biliyor olmasi gerektigini dü şünmelerine şaşirmaktan hiçbir zaman 
vazgeçmemi şimdir. Oysa sahte bir güven duygu- 
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sunu yansitmamayi ba şardiginiz sürece, sizler de pekâlâ belli bir konuda  
yeterliymi ş gibi hareket edebilirsiniz. 
Amy nerede? Amy, yeni resimle "swish" yapmayi bitir din mi? 
Amy: Evet. 
Deneyi be ş kere tekrarlaman ne kadar sürdü? 
Amy: Oldukça uzun. 
Ben de öyle tahmin etmi ştim. Şimdi bu deneyi yeniden ve daha hizli yapmani 
istiyorum. Bu modelde hiz da çok önemli bir ögedir.  Beyin yava ş ögrenmez, 
tersine çok hizli ögrenir. Şimdi ben de seni izleyip herhangi bir yanli ş yapmani 
ve "I şe yaramiyor," demeni önleyecegim. Haydi ba şla, ben seni izliyorum. Her 
"swish"ten sonra gözlerini aç... 
Zihninde önce ilk resmi kur. Neler oluyor?... Amy: Resim uzakla şiyor. 
Bir sigara ister misin? (Elinde bir paket sigara va rdir.) Amy: Hayir, te şekkür 
ederim. 
Burada zorlama var mi? Sigara içip içmemen umurumda  degil. Sadece o otomatik 
dürtünün kalkip kalkmadigini bilmek istiyorum. Birk aç dakika önce sigara içme 
dürtüsünün hâlâ varoldugunu söylemi ştin. 
Amy: Şu anda kendimi sigara içmek zorunda hissetmiyorum. 
Tamam. Şu sigaralari tut, içinden bir tane al ve parmaklari nin arasina 
yerle ştir. Sigaralara bak, onlarla dalga geç. 
Deği şikli ği gerçekle ştirince test etmekten vazgeçmeyin, tam tersine daha  da 
zorlayin. Dünya sizi zaten o yöne sürükleyeceginden , dogru gördügünüz şeyleri 
yapmakta daha ustala şabilir- 
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siniz. O konuda mutlaka bir şeyler yapabilirsiniz. Hastanizin sözlü olmayan 
tepkilerini gözlemlemek, sorulariniza verdigi sözlü  yanitlardan çok daha fazla 
bilgi sunabilir size. (Amy sigaralari koklar ve yüz  ifadesi hizla degi şir.) Hop, 
dur bakalim; sigara kokusu seni dürtüyor galiba. Şimdi deneyin ba şina dönüp, bu 
sefer kokuyu da ekleyerek bir daha yap. Birisinin s ana sigara uzattigi ilk resme 
bu sefer sigara kokusunu içine çekmeni de ekle. Iki nci resimde ise sigaralari 
kokladigin halde kendini tuttugun için kendinle övü nebilirsin. Şimdi ba şa dön ve 
tekrar yap, tamam mi? 
Bir matematikçi bir çözüm yolu bulduktan sonra "Tam am, ba şardim," demez. 
Yanitlarini titizlikle test eder; bunu kendisi yapm azsa ba şka matematikçiler 
yapacaktir! Oysa terapi ve egitim sürecinde böyle b ir kesinlik arayi şina 
rastlanmaz. Insanlar bulduklari bir şeyi dener ve i şe yarayip yaramadigini 
anlamak için iki yillik bir deneme süresi koyarlar.  Buldugunuz çözümü titizlikle 
test ederseniz, bir teknigin ne zaman i şe yarayip, ne zaman yaramadigini 
görebilir ve dogru yolu çikarabilirsiniz. I şe yaramadigi yerlerde dogal olarak 
başka teknikleri denemeniz gerekecektir. 
Burada size ögrettigim çerçeve, daha genel bir "svv ish" modelinin 
basitle ştirilmi ş bir versiyonu. Yine de bir kisminizin kafasinin ka ri ştigini 
biliyorum. Tanriliga ula şmanin olmanin ba şka bir yolu, "swish" yöntemini 
başlangiçta tüm temsil sistemleriyle denemektir. Yalni z bunu sadece görsel 
sistemle deneyip, daha sonra eklenmesi gereken şeyleri anlamak için titizlikle 
test etmek daha ekonomik bir yoldur. Genellikle bir  şey eklemeye ihtiyaç 
duymazsiniz zaten. Insan ya ihtiyaç duymaz, ya da f arkina bile varmadan kendine 
göre bir şeyler ekler. 
Amy, sigarayi koklayinca neler hissediyorsun? 
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Amy: Farkli bir duygu. Nasil farkli oldugunu söyley ebilmem zor. Şimdi kokladigim 
zaman, içmektense yere atmak istiyorum. 
Beyin sonuç almayi ögrenmez; beyin belli yönlere gi tmeyi ögrenir. Amy burada bir 
davrani şlar kümesi ögrendi: "Bir sigara ister misiniz?" "Ev et." Çak, sigara 
yandi; puff. Bunu yapmayi sandalye ögrenemez. Hiç k imsenin yillarca etki 
yapamadigi bir konuda bu kadar büyük bir geli şme kaydetmeyi ögrenmek 
küçümsenecek bir ba şari degildir. Oysa Amy sadece ba şka bir tarafa yönelmeyi 
ögrenme becerisini kazanmi ştir. 
Beyninizi istediginiz şeyleri yapmayi saglayacak şekilde kullanmaya 
başladiginizda, gitmek istediginiz yönü titizlikle bel irleyip zamanin önünde 
hareket etmeniz gerekir. Yeterli bir planlama yapma k için gerekli olan tek şeyin 
hayal kirikligi oldugunu kimse söyleyemez. Planlama  yapmakta ba şka şeyler de 
etkilidir. Yeterli bir planlama olmazsa, kendinizi istemediginiz şeyleri yapmaya 
(eski anilarinizi hatirlayip kendinizi yeniden kötü  hissetmeye, vücudunuzu 
yipratan davrani şlar içine girmeye, sevdiginiz insanlari kirmaya, öf keye 
kapildiginiz zaman kontrolünüzü kaybetmeye) zorlanm i ş hissedebilirsiniz. 
Oysa bu egilimlerin hepsi degi ştirilebilir, yalniz siz kendinizi hâlâ o ortamin 
içinde hissederken degil. Daha sonra kendinizi yeni den programlayabilir, ya da 
programinizla zamanin önüne geçebilirsiniz. Beyin s onuç alacak şekilde 
tasarlanmami ştir; beyin sadece belli yönlere gitmeyi ögrenir. Be ynin nasil 
çali ştigini bilirseniz kendi yönünüzü bulabilirsiniz. Bi lemezseniz ya şaminizin 
kontrolü ba şkalarinda kalacaktir. 
Az önce ögrettigim modeli ben genellikle bir ya da iki günlük seminerlerde 
uyguluyorum. "Standart" svvish modeli, bir insanin rahatlikla kavrayip 
uygulayabilecegi bir şeydir ve genellikle i şe ya- 
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rar. Ama onun altinda yatan mekanizmayi kendi ba şina göstermez. Kime bir yemek 
kitabi verseniz, zor ya da kolay bir pasta pi şirebilir. Ama ayni tarifi usta bir 
aşçiya verirseniz nefis bir pasta yeme şansiniz hemen hemen kesin olacaktir. 
Gerçekten iyi bir a şçi, ne pi şirdigi ve nasil pi şirdigi konusunda çok daha 
ayrintili ve ince bilgilere sahiptir. Yumurta akini n nasil bir etki yaptigini 
çok iyi bilir. Üstelik usta bir a şçinin gözünde, olay, bir dolu malzemeyi alip 
ondan bir yemek çikarma meselesi degildir. Usta a şçi bazi şeylerin belli bir 
kivama gelmesini, belli maddelerin belli bir sirayl a konulmasi gerektigini, 
eklenebilecek ba şka şeylerin yemege kendine göre bir tat ve koku verebil ecegini 
de dikkate almak durumundadir. 
Ayni saptamayi "swish" modelini kullanmaya ba şladiginizda da akliniza 
getirebilirsiniz. Usta olmaya giden ilk adim olarak , sizden "swish" modelini 
tekrar tekrar denemenizi, her seferinde tek bir öge  degi ştirerek parçalarin 
özgül i şlevlerini kavramanizi istiyorum. Son örnegimizde, b ir resmi ba şka bir 
resme "swish" etmeyi saglayan de ği şikli ğin ögeleri olarak büyüklük, parlaklik ve 
ili şkili olmak/kopuk olmak gibi alt temsil sistemlerind en yararlanmi ştik. 
Bu ögelerin ikisi (büyüklük ve parlaklik) degi şimi geni ş bir ölçekte sürekli 
kilan ögelerdir. Tedrici biçimde degi ştirilebilecek her şey bir analog degi şken 
olarak adlandirilir. Ili şkili olmayaAo-puk olmaya, ya biri ya öbürü geçerli 
oldugu için dijital degi şken deriz. Bir deneyimin ya içindesinizdir, ya di şinda; 
birinden digerine adim adim geçemezsiniz. Ili şkili olmak/Kopuk olmak her zaman 
"swish"in bir ögesi olacaktir. Diger iki analog öge  de bir ki şi üzerinde güçlü 
etkisi olan ba şka iki öge olabilir. 
Bu defa, büyüklük yerine mesafeyi kullanmaniz di şinda her şeyi eski halinde 
birakarak deney yapmanizi istiyorum. Ilk resim doga l olarak parlak ve yakin 
olacaktir. Ikinci resim daha koyu ve uzakta görünec ek ve parlakla ştikça 
yakla şirken, birinci resim 
 
179 
uzakla şacak ve kararacaktir. Aslina bakarsaniz oldukça küç ük çapli bir 
degi şimdir bu ve büyüklük ile yakinlik birbiriyle yakind an ilintili oldugundan 
bir kisminiz herhangi bir farklilik da görmeyebilir . Ancak bunun, "swish" 
modelini çok daha genel ve esnek bir şekilde kullanmayi ögrenmeye dogru atilan 



ilk adim oldugunu söyleyebilirim. Şimdi "svvish" modelini, büyüklük yerine 
mesafe degi şkenini kullanarak yapmaya on be ş dakika ayirin. 
Büyüklük yerine mesafeyi kullanmak bazilarinizda bi r farklilik yaratti mi? 
"Swish" yaparken istediginiz alt sistem ayrimlarini  kullanabilirsiniz, ama 
etkili olmasini istiyorsaniz, kullandiginiz ayrimla rin partneriniz üzerinde 
öznel bir gücünün olmasi gerekir. Parlaklik ve büyü klük çogu insan açisindan 
güçlü ögeler oldugundan, size ilk ögrettigim versiy onun etkili olma ihtimali da- 
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ha fazladir. Mesafe ise ba şka insanlar açisindan önemli olan ba şka bir alt 
temsil sistemini olu şturdugundan, onu daha sonra denemenizi öneririm. Ta bii, bir 
ki şi için büyüklük, parlaklik ve mesafenin hiçbirisi ö nemli degilse, hangi alt 
temsil sistemlerinin etkili oldugunu siz bulmak ve ona göre bir "swish" modeli 
tasarlamak zorundasiniz. 
Birkaç yil önce video kasetli bir oturuma katilan ü ç hastam olmu ştu. Gözüme 
çarpan ilk hasta, "beklenti kaybi"ndan rahatsiz ola n bir kadindi. Ben 
hastalarimin kendilerini nasil kaybettiklerini tari f etmek üzere kullandiklari 
isimleri seviyorum. Bu kadinin temel sorunu, bir ya kiniyla randevula şmasi ya da 
o ki şinin randevuya yarim saat gecikmesi halinde hemen p anik atak ya şamasiydi. 
Kontrolünü kaybediyor ve agresifle şmeye ba şliyordu. Ona bu oturuma katilmaktan 
neyi umdugunu sorunca şu kar şiligi aldim: 
Beni bazi zamanlar tamamen güçsüz birakan bir korku  ya şiyorum. Öylesi anlarda 
hemen panik atak durumuna geçiyorum. Yapmayi istedi gim kendime kar şi mesafeli 
olabilmek ve böylece o korkuyu ya şamayacagim, kendimi kontrol edip daha iyi 
kararlar alabilecegim bir duruma gelebilmek. 
Kadin kendine kar şi "mesafe koymayi istediginden bahsettigi için, mes afenin onun 
gözünde önemli bir alt temsil sistemi oldugunu göst eren çok açik bir ipucu 
sunmuştu. Ayrica "bana yakin ki şiler" ve "yakin ili şkilerim" demi şti. Daha 
sonra, randevula ştigi birisi yanm saat gecikince, "Kendime biraz mes afe koymam 
gerekir; ona biraz zaman tanimaliyim," diye yati ştirmaya çali şmişti. Bu kadinla 
çali şirken, büyüklük yerine mesafe degi şkeninin kullanilacagi bir "swish" 
modelinin çok daha etkili olacagi açiktir. Aslinda 
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daha da ileri gitmi ş ve i şe yarayip yaramayacagini anlamak üzere büyüklük 
degi şkeniyle standart bir "swish" modelini de denemi ş, fakat fazla etki 
yapmadigi sonucuna varmi ştim. Daha sonra mesafe degi şkeninden yararlandim ve 
mükemmel i şe yaradi. 
"Swish"i gerçekten sanatsal bir biçimde uygulamanin  püf noktasi, bu teknigi 
dogru biçimde uygulamak için gerek duyacaginiz bilg ileri titizlikle toplamaktir. 
Bir hastaniz "ya şamdan daha büyük" ya da "a şiri derecede geli şmiş" olan bir 
şeyden bahsettiginde, büyüklügün önemli bir degi şken oldugunu gösteren saglam 
ipuçlari yakalami şsiniz demektir. 
Birisi degi ştirmek istedigi ve kendisini sinirlayan bir özellig inden 
bahsettiginde, bu özel problemin kendisini nasil gö sterdigine yogunla şmaniz 
gerekir. Ben herhangi bir insanin yaptigi herhangi bir şeyin -ne kadar yararsiz 
ve sancili bir süreci içerir-se içersin- bir ba şari oldugu dü şüncemden hiçbir 
zaman vazgeçmem, insanlar bozulmaz; son derece iyi i şlerler! Burada önemli olan, 
daha güzel ve yararli biçimlerde ona destek vermeni zi saglayacak olan " Şimdi 
nasil i şliyorlar?" sorusudur. 
Bilgi toplamak için ba şvurdugum yollardan birisi, hastama, "Pekâlâ, diyeli m bir 
gün boyunca birlikte çali şmak zorundayiz. Yapmam gereken şeylerden birisi seni 
sinirlayan özelligi benim de özümsemem. Sen bu özel ligini nasil gösteriyorsun? 
Bu problemin nasil ya şanacagini bana ögretmek zorundasin," demek. Yapilan  her 
şeyin bir ba şari (ba şkalarina da ögretilebilecek şekilde ögrenilmi ş bir şey) 
oldugunu varsayarak yola çiktigim için, kar şimdaki ki şi o sorunuyla ba şa çikma 
ugra şini tamamen farkli bir yönde sürdürmek durumuna gel ecektir. 
Insanlar randevularina geç kalinca hemen panige kap ilan kadina bunu nasil 
yaptigini bana ögretmesini istedigimde şöyle demi şti: 
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Kendinle, "Yine geç kaldilar; belki de hiç gelmezle r," türünde cümlelerle 
konu şmaya ba şliyorsun. 
Can sikici bir ses tonuyla, "Of, aman," diyerek ofl ayip pufluyor musun? 
Hayir. Içimdeki ses, usulca, "Ona yarim saat daha t ani," diyor. Zaman 
ilerledikçe bu ses daha gürle şiyor. 
Aklinda hiç resim var mi bununla ilgili? 
Evet. Sanki onun yanindaymi ş gibi, mesafe mercegiyle bakarcasina bekledigim 
ki şinin kaza geçirmi ş olabilecegini görüyorum. Ba şka zamanlarda gözlerimi 
etrafima çevirip şaşkin şaşkin bakmiyor ve hiç kimseyi görmüyorum. 
Demek ki bu kadinin, zaman geçtikçe hizlanan ve per desi yükselen bir iç sesi 
var. Bu ses belli bir noktaya gelince, "Hiç gelmeye cek," diyor ve mesafe 
mercekleriyle, o ki şinin kaza geçirmi ş oldugunu gösteren, yakin çekim bir resim 
görüyor. 
Ondan zihninde o kaza resmini tasarlamasini isteyin ce, mesafeyi uzaga yakina 
ayarlamanin çok güçlü bir etkisi oldugunu anlami ştim. Parlakligi sorunca, 
"Solukluk mesafe yaratiyor," demi şti. Demek ki onun gözünde parlaklik da bir 
faktördü. 
Şimdi, hepinizin tanimadiginiz birisiyle çift olu şturun ve ondan kendisini 
sinirlayan bir özelligini (problem olarak görüp deg i ştirmek istedigi bir şeyi) 
düşünmesini isteyin. Bu defa saptamak yerine, sadece b u ba şarinin nasil 
i şledigini anlamaya çali şin. "Diyelim, gün boyu seninle çali şacagiz. Bana bunu 
nasil yaptigini ögret," kalibini kullanin. Daha önc e bir ki şinin bir şey yapmaya 
nasil motive olacagini ögrendiginiz zaman ba şvurdugunuz yolun aynisini izleyin. 
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Bir insan kendisini ne zaman istemedigi bir şey yapmak zorunda hissetse, içinde 
mutlaka belli bir noktaya kadar kabaran bir şeyler olur. Daha çok büyür, daha 
parlak hale gelir, daha gür-le şir, tonu degi şir ya da temposu hizlanip yava şlar. 
Şimdi bu insanin kendisini sinirlayan bu özelligini nasil kazandigini anlamaya 
çali şin. Ilk önce o hareketin ne zaman yapilacagini, dah a sonra nasil yaptigini 
sorun: Içinde kendisini o tepkiyi göstermeye iten n eler oluyor? Kritik öneme 
sahip alt temsil sistemlerini saptadiginizi dü şündügünüzde, partnerinizden her 
defasinda bir degi şkeni kullanmasini isteyerek test edin ve bunun tepk isini 
nasil degi ştirdigini gözleyin. Sonra farkli bir resim kurmasin i ve tepkisinin 
diger resimde de ayni şekilde degi şip degi şmedigini anlamak üzere ayni alt 
temsil sistemlerini degi ştirmesini isteyin. Eger isterseniz bu ki şinin 
sinirlayici olan özelliginin i şleme mekanizmasini kavramayi deneyin. Tüm bu 
bilgilere sahip olduktan sonra "svvish" modelini na sil uygulayacaginiz 
kendiliginden ortaya çikacaktir. Aslinda "svvish" y apmayin; sadece bilgi 
toplayin. Bu i şleme yarim saatinizi ayirin. 
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Bir Adam: Benim partnerimin iki farkli halini (olma yi istedigi ve istemedigi 
durumlarini) gösteren iki resmi var. Birinde sarsak  hareketler görüyor, 
digerinde düzgün ve kendini bilen adimlar. 
Güzel. Bu iki resim, onun zihnindeki güçlügü yansit iyor mu? Benim sorum buydu. O 
ki şinin nereye gitmek istedigini daha sormadim: Yalniz ca resimlerin o güçlügü 
yansitip yansitmadigini sordum. Panik atak ya şayan kadin, önce oflayip 
pufladiktan sonra degi şik duygular ya şami şti. Önce sesle ba şlami ş, sonra kaza 
imgeleri kurmu ştu. Ardindan ses daha hizlanip gürle şir-ken, resim de zaman 
geçtikçe ona dogru yakla şiyordu. 
Bir Adam: Benim partnerim hep tela ş içinde... 
Elbette. Bu da bir zorlama duygusu. Ama bu duyguyu nasil olu şturdugu önemli. 
Buradaki kritik alt temsil sistemi ne? Öz olarak bi lmek isteyeceginiz şey şu 
olmalidir: "Bu insan bir bilinç durumundan ba şka bir bilinç durumuna nasil 
geçiyor?" 
Adam: Onun gözünde farkliligi saglayan, etrafini re simle çevrelemek. Çemberi 
çekip içine giriyor ve resme kendi gözleriyle bakiy or. 
Tamam. Çok iyi. Böylece içinde olmak istemedigi dur umu anliyor. 
Adam: Evet. ilk önce o durumu oynuyor, sonra di şina çikarak kopuyor ve araya 
birkaç adim mesafe koyuyor. 



Güzel. Demek ki ili şkili olmak/kopuk olmak burada can alici alt temsil sistemi 
i şlevi görüyor. Fazla seçenek olmadigi için de bir te krarla kar şi kar şiyayiz. 
Peki, digerlerinizin saptadigi ba şka kritik alt temsil sistemleri neler? 
Bir Kadin: Resmin geni şligi, parlaklikla birle şince çok önemli oldu. Resim 
daralip donukla şirken partnerim kendisini kisitlanmi ş hissetti. 
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Bu önemli. Soluk resimlerde kendinizi kisitlanmi ş hissediyorsunuz. 
Kadin: Onun yaptigi iki duyumu ayni anda a şamaya benziyor. 
Bunlarin hepsi iki duyumu ayni anda ya şatarak etkili olur. Yaptigimiz deneyler 
bunu gösteriyor. Dilerseniz, bu konuyu dü şünün biraz. Bir imgenin parlakligini 
degi ştirince duygularinizin yogunlugu degi şir. Bunlarin hepsi ayni anda 
yaşanilan duyumlardir. Yalniz burada bilmemizde yarar olan nokta, "swish" 
modelini uygularken bu ili şkiden yararlanabilmemiz için, bunlarin birbiriyle 
nasil ilintili oldugu. 
Onunla "swish" modelini uygulamak için bilmeniz ger eken, herhangi bir resmi 
daraltmanin ya da solukla ştirmanin onun tepkisini güçlendirip güçlendirmedigi . 
Görüyorsunuz, herhalde o resimde kendi payina dü şen seçenek ho şuna gitmedigi 
için "kisitlanmi ş" sözcügünü kullaniyor. Ho şuna giden bir seçenek görünce resim 
daralirsa, bu duyguyu "maksatli" ya da "baglilik" şeklinde tarif edebilecektir. 
Resmin küçülmesi ve solukla şmasi kadinin tepkisini güçlendiriyorsa, "swish" 
modelini uygulamaya, istedigi duruma geldigini göst eren resim daralip 
solukla ştikça büyüyüp parlakla şan küçük, soluk bir "problemli hal" resmiyle 
başlayabilirsiniz. Söylediklerim çogunuza tuhaf gelebi lir, ancak herkesin 
beyninin bir şekilde farkli kodlanmi ş oldugunu unutmayin. "Svvish" teknigini 
burada gerçekten güzelle ştiren etken, belli bir beyinin güçlü biçimde tepki 
verecegi şekilde tasarlanmi ş olmasidir. 
Diger alternatif, çok az seçenek bulundugunu göster en bu resmi daraltmanin, 
kadinin hissettigi kisitlanmayi yogunla ştirmasi, daha fazla seçenegi oldugunu 
gösteren bir resim kurgulamanin ise daha güçlü bir tepki vermesini saglamasidir. 
Bu du- 
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rumda resmi bir çizgiye kadar küçültebilir ve çözüm  resminin ayni çizgiden 
açilmasina olanak taniyabilirsiniz. Tabii bunun içi n, kadina en uygun "svvish" 
modelinin ne oldugunu anlamadan önce bu mekanizmani n nasil i şledigi konusunda 
daha fazla bilgilenmeniz gerekmektedir. 
Tüm bu olanaklardan söz etmemin nedeni, degi şim yönteminizi herkesin kendi özgül 
durumuna uydurmanin ne kadar önemli oldugunu kavram aya ba şlamanizdir. Bu noktada 
problemli hali gösteren eski resmin çözümün önünü a çtigi bir yön bulmaniz ve 
çözüm resmiyle yogunlugu artan bir tepkiyi yansitma niz gerekecektir. 
Bir Adam: Benim partnerimin zihninde iki çerçeveli (birisi siyah, digeri beyaz) 
bir resim var ve bu resim yukaridan a şagiya düz olmak yerine, egimli görünüyor. 
Kadin ne zaman panige kapilsa resim yana egiliyor. 
Degi şen nedir? Kadin zihnindeki resmi bir süre yukarida mi tutuyor? Resim bir 
açi ve bir kenar çizgisiyle birlikte görünürse pani ge mi kapiliyor? 
Adam: Hayir, sadece orada duruyor. 
Bakin, orada öylece durmaz. Bir yerden gelmek zorun da. Biz burada degi şen şeyin 
ne oldugunun pe şindeyiz. Kadin sizin betimlediginiz resimle kar şila şinca panige 
kapiliyor. Ama görüntü de bir parça farkli şekillenir. Umarim her zaman panige 
kapilmaz! Bu noktaya nasil geliyor? Bunun resmin aç isini degi ştirmekle ilgisi 
var mi? Yoksa açi sabit kalirken ba şka bir şey mi degi şiyor? 
Adam: Resim yukari a şagi çizgilerle görünüyor, daha sonra durum degi ştikçe egim 
kazaniyor. 
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Demek ki resim yana dogru egildikçe kadin da sarsil iyor. Resim belli bir açiya 
ula şinca kadin panige kapiliyor. Dikey hale gelince res min iki kenari mi oluyor? 
Adam: Evet. 



Öyleyse kenar çizgisi kritik bir öge degil, öylesin e duruyor. Resim yana dogru 
egilirken ba şka bir şey oluyor mu? Parlaklik ya da onun gibi bir özellik  
degi şiyor mu? Resimlerin görünme hizi degi şiyor mu? 
Adam: Hayir. Ses de bozuluyor. 
Görsel olarak ba şka hiçbir şeyin degi şmediginden eminsiniz. 
Adam: Hayir. 
Iyi. Emin olmadigina sevindim. Bir resmin egilmesi yeterli olmaz çünkü. Tekrar 
başa dönüp ona sorabilirsin. Ondan ba şka bir resim kurgulamasini, o resmin 
egilmesi halinde neler olacagini anlatmasini iste. Bir resmin egilmesi 
"dengesini kaybetmesine" ve panige kapilmasina yeti yorsa, ikinci resmi dikey 
hale getirirken birinci resmi bir çizgiye dogru ege bilirsiniz. Ya da ilk resmi 
aşagi dogru egip ikinci resmi onunla paralel duruma g etirebilirsiniz. Bu 
bilgileri özellikle bir ki şiye uygun olacak bir "swish" modeli kurmakta nasil 
kullanabileceginizi anlamaya ba şliyor musunuz? 
Adam: Benim partnerimin probleminin kaynagi, baktig i zemini kaybetmi ş olmasi. 
Ilk resimde fonda bir sürü insan vardi, ancak kriti k bir a şamaya gelince 
arkasinda zeminin kalmadigini anladi; sadece insanl ar vardi. 
Odakta, yani alanin derinliginde bir degi şiklik olmu ştu yani? 
Adam: Sadece yok olmu ştu. Tahminim, bir noktaya odaklanamamaktan. 
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Ama ön planda her şey çok açik. 
Adam: Normal görünüyor, hiçbir şey degi şmemiş. 
Bir mercekten bakmak gibi mi? Mercekle baktiginizda  sadece bir kisim nettir, 
diger kisimlar bulanik görünür. Bu tür bir şeyden mi bahsediyorsun? 
Adam: Hayir, degil. Sanki insanlar di şinda her şeyin üstüne maske geçirilmi ş 
gibi. Ba şka her şey yok olmu ş. 
Insanlar bir şeyin üzerinde durmuyorlar mi? 
Adam: Sanirim, sandalyeler ve üzerinde oturduklari şeyler duruyor, ama odada 
hiçbir şey görünmüyor. Yogunla şma sadece insanlara. 
Pekâlâ. Ama bunun, yani odaklamanin nasil yapildigi ni bilmiyorsun? 
Adam: Hayir, bilmiyorum. 
Bilmeniz gereken şeylerden birisi bu i şte. Geçi şin nasil oldugunu, böylece her 
resimde bu geçi ş yöntemini kullanabilmeyi bilmelisiniz. 
Bir Kadin: Benim birlikte çali ştigim arkada şin zihnindeki resim, hiç hareket 
etmeyen ya da renkli olmayan bir fotograf. Resme il k baki şinda kendi sesiyle 
konu şuyor ve orta karar bir ton tutturuyor. Sesinin tonu , "Himmmm, fena degil," 
diyerek alçalip yükseliyor. Ses çok çabuk degi şiyor ve sonra tekdüzele şip 
alçaliyor. Kendini ne zaman kötü hisset-se böyle ol uyormu ş. 
Resim oldugu gibi mi kaliyor? Hiç degi şmiyor mu? Adamin sesinin tonu ve konu şma 
hizi degi şirken fotografin ayni kaldigina, parlakligin ya da başka bir 
özelliginin degi şmedigine inanmak zor, böyle bir şeye hiç rastlamadim. Mümkün 
degil diye- 
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mem, ama çok siradi şi bir örnek olur. Insanlar i şitsel temsillerle hareket 
edebilirler, ancak sesle birlikte genellikle diger özellikler de degi şir. Adamin 
bir resme baktigini ve sesinin tonunu degi ştirerek kendisiyle çe şitli hallerde 
konu ştugunu varsayalim. Bu i şe yarayacaktir. Ayrica, i şitsel bir "swish" teknigi 
kullanacaksaniz ba şka bir i şitsel parametreniz de olmasi gerekir. Çünkü degi şen, 
genellikle birden daha fazla parametredir. 
Bir Adam: Ba şka bir degi şkene bakiyor ve ba şka bir alt temsil sistemi 
görüyorsaniz, yani bir görsel, bir de i şitsel temsil sisteminiz varsa, bu 
kari şimdan nasil bir şey çikar? 
Böyle bir şey söz konusu olabilir, ancak çogu zaman buna gerek  duymazsiniz. 
Bunu, ayni sistemde gerçekten ba şka bir alt temsil sistemi bulamazsaniz 
yapabilirsiniz. Burada görsel sistemi öne çikarmami n nedeni, görsel sistemin 
eşzamanlilik özelligi ta şimasidir. Iki resmi ayni anda kolayca görebilirsini z. 
I şitsel sistem daha ardi şiktir, çünkü ayni anda iki ayri sese kulak vermek 
zordur. "Svvish" teknigini i şitsel yollarla uygulayabilirsiniz, ama bunun için 
biraz farkli bir yol izlemeniz gerekir. Görsel sist emde ustaca hareket etmeyi 



ögrenirseniz, i şitsel kanala geçmeye ba şladiginizda adapte olmaniz daha kolay 
olacaktir. 
Adam: Bunu sormamin nedeni, partnerimde resimlerin degi şmesi ve ayni zamanda o 
resme girer girmez kendi sesini duyabilmesi. 
Evet. Yalnizca tek bir alt temsil sisteminden yarar lanarak "swish" yaparsaniz, 
bu iki tahtayi tek bir yönden çivilemeye benzer. Oy sa onlari iki yönden de 
çivilemeniz gerekir; bir tarafa çekerseniz bir yigi n çivi onu tutar; öbür yana 
çekerseniz de ba şkalar çiviler tutar. I şte, "svvish" yaptiginizda ayni anda iki 
güçlü alt temsil sistemi kullanmak bu yüzden önemli dir. Insanlar kendi ba şlarina 
kaldiklarinda genellikle tek bir temsil siste- 
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mine göre hareket ederler. Oysa bir "swish"i ba şariyla uygulayabilmek için en 
azindan iki temsil sisteminden yararlanmaniz gerekl idir. 
Görsel bir "swish" yapar ve buna i şitsel parçalar eklerseniz, bu teknigi 
uyguladiginiz ki şi zihnindeki iki resmi size anlatirken bilinçalti b ir etkiyle 
size i şitsel yönlerini gösterecektir. Ardindan zihninde re simleri kurmasini 
istediginizde, sesinizle i şitsel parçalari söz konusu bile etmeden kendisi 
ekleyebilir. Yalniz bunu iyi bir şekilde yapabilmek için ba şka birinin sesiyle 
konu şmaniz gerekmektedir. 
Başka birinin sesini taklit edebilme becerisi pratik y apmakla ilgili bir 
meseledir ve ögrenmeye deger. Çünkü bir süre sonra,  ba şka birini eksiksiz 
biçimde taklit etmek zorunda olmadiginizi ke şfeder, birkaç özelligini aktarmakla 
yetinirsiniz. Ba şkasinin sesiyle konu şuyorsaniz, tabii o ki şinin kendi 
kendisiyle mi yoksa sizinle mi konu ştugunu fark etmemesinde yarar vardir. Eski 
deyi şte oldugu gibi, "Içine girip ona dedim ki..." Ben b u yöntemi atölyelerde 
uygulardim ve gerçekten çok az insan ne yaptigimi a nlardi. 
Şimdi birkaç dakika önce beraber oldugunuz ki şinin yanina gitmenizi ve kendisini 
sinirlayan özelligi olu şturan en önemli bir-iki analog alt temsil sistemini  
bulmanizi istiyorum. Bazilariniz bu bilgiye sahipti r, ama birçogunuz da 
degildir. 
Bundan sonra, sizi sinirlayan o özelliginizden kurt ulmaniz durumunda kendinizi 
farkli olarak nasil gördügünüzü yansitan ikinci res mi kurmaya çali şin. Bu resim, 
aninizdaki görüntüden kesinlikle kopuk olmalidir, o ysa ilk resim her zaman için 
aninizdaki görüntüyle bir şekilde ili şkili olur. Ilk resimdeki ili şkililik ve 
ikinci resimdeki kopukluk, her zaman için "swish" t ekniginin ayrilmaz 
parçalaridir. 
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Şimdi, (standart "swish"de kullandiginiz büyüklük ve  parlaklik degi şkenleri 
yerine) önemli oldugunu saptadiginiz iki analog alt  temsil sisteminden 
yararlanarak bir "swish" modeli kuracaksiniz. Ilk ö nce, partneriniz, alt temsil 
sistemlerinin yarattigi güçlü tepkilerden (büyük, p arlak bir resim) hareketle, 
zihninizdeki aniyla ili şkili bir resim tasarlasin. Partneriniz daha sonra d a, 
ayni alt temsil sistemlerinin öbür kutbundan (küçük , donuk bir resim) 
başlayarak, olunmasi istenen resimle ilgili kopuk resm i tasarlasin. "Svvish" 
yaptiginiz zaman, alt temsil sistemleri, ikinci res me kar şi gösterilen tepkinin 
güç-lenmesiyle ayni anda ilk resme verilen tepkinin  hizla zayiflayacagi şekilde 
degi şecektir. Bunun için size yakla şik yarim saat süre veriyorum. 
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Yapmakta oldugunuz şey, "swish" teknigini sanatsal bir ustalikla ve tit izlikle 
uygulamanin temelini ögrenmektir. Standart "swish"i  zaten her zaman 
deneyebilirsiniz. Eger i şe yaramazsa farkli bir teknik uygulayabilir ve etki li 
olana kadar deney yapmaya devam edebilirsiniz. Ba şka yollan denememekten 
kesinlikle daha iyidir bu. Yalniz, yaptiginiz şeyin tam olarak farkina varmaniz 
ve neyin etkili olup neyin olmayacagini önceden kes tirebilmek üzere yeterince 
bilgi toplamak daha da iyi bir yoldur. Şimdi sorusu olan var mi? 
Bir Adam: iç sürecinin pek farkinda olmayan bir has tayla nasil çali şiyorsunuz? 
Hastalarimdan bazilarina içlerinde neler olup bitti gini sordugumda omuzlarini 
silkmi ş-ler ve "Bilmiyoruz," demi şlerdi. 



Bu noktada yapilabilecek birçok şey var. Bunlardan birisi, iç dünyalarina dikkat 
etmelerini saglayana kadar sürekli soru yöneltmek. Bir digeri, çok sayida soru 
yöneltmek ve sözlü olmayan "Evet/Hayir" yanitlarini  yorumlamak. Örnegin, 
"Kendinizle konu şuyor musunuz?" diye sorun ve hastaniz, "Bilmiyorum, " demeden 
önce yaniti gözleyerek hissedin. Bu teknik Trance-f ormations (Trans-Olu şumlari) 
adli kitapta ayrintili biçimde tarti şilmi ştir. 
Yapabileceginiz ba şka bir şey de, problem ya şanilan durumu ba ştan yaratmak ve 
hastanin davrani şlarini gözlemektir. Alt temsil sistemleri geçi şlerinin hepsi 
di şsal davrani şlara yansir. Örnegin, birisi zihnindeki resmi parla ttigi zaman, 
başini arkaya ve yukariya dogru çevirir, ama resim ken disine yakla şirsa ba şi 
dogru arkaya gitmeye ba şlar. Alt temsil sistemlerini degi ştirmelerini 
istediginiz insanlari bu süreçte gözlediginizde, "a lt temsil sistemine ula şma 
i şaretleri" diye adlandirdigimiz davrani ş degi şikliklerini siniflandirabilir, 
daha sonra bu degi şik- 
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liklerden, hasta farkinda olmasa bile içinde neler olup bittigini anlamak üzere 
yararlanabilirsiniz. Ben bu ayarlamadan, her zaman hastanin ondan istedigim şeyi 
yaptigindan emin olmayi kontrol etmek üzere yararla nirim. 
NLP'nin diger özelliklerinde gördügünüz her şeyde oldugu gibi, de ği şikli ğin 
mekanizmasini ne kadar iyi bilirseniz, kendinizi da vrani şsal tepkilere o kadar 
iyi uydurur ve adimlarinizi daha ölçülü atabilirsin iz. Örnegin, bazen bir ki şi 
"swish"i birkaç kere uygulamak zorunda kalir. Ondan  sadece bir kere yapmasini 
ister ve "Dogru yaptin mi?" diye sorar, ama bu soru yu yanitlamasi için teknigi 
bir kere daha tekrarlamasini beklersiniz. Ardindan yine, "Dogru yaptigina emin 
misin?" diye sordugunuzda, o bir kere daha deneyece ktir. Yalniz bunu bilinçli 
biçimde yapmadigindan her seferinde daha çok hizlan ip ustala şaca-gini 
söyleyebiliriz. 
Bir Kadin: Bu yöntemin etkililigini gösteren uzun s üreli izleme ara ştirmalari 
var mi? 
Ben yirmi dakikalik izleme ara ştirmalarina daha çok ilgi duyuyorum. Uzun süreli 
bir izleme ara ştirmasini hakli çikarabilecek biricik neden, o ki şinin sizin 
büronuzda ne zaman degi ştigini tam olarak söyleyememeniz olabilir. Şunu dü şünün: 
Bir insanda bir degi şiklik gerçekle ştirdiniz ve be ş yil boyunca bu haliyle 
kaldi, bu neyi kanitlar? Degi şimin gerçekten etkili olup olmadigi, daha fazla 
geli şmenin mümkün olup olmadigi konusunda hiçbir gösterg e sunmaz. Gördügünüz 
gibi, bir kadinin kurt fobisini ya da çikolataya ka r şi zaafini yenmesini 
saglamak, bunu ömrünün kalan bölümü boyunca sürdürs e bile çok köklü bir ba şari 
degildir. "Swish" modelini anlamanin asil önemli ya ni, insani üretken ve 
geli şmeci bir yola kanalize etmesidir. "Swish" teknigini  uyguladigim insanlari 
kapsayan uzun süreli 
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izleme ara ştirmalari yaptigimda, hastaligimin tipik biçimde, b enim 
gerçekle ştirdigim degi şikliklerin onlari sevindiren ba şka degi şikliklerin de 
temelini olu şturdugunu söylediklerine tanik olmu şumdur. "Swish" modeli insanlara 
nasil davranacaklarini göstermez, sadece ula şmak istedikleri yoldan 
ayrilmamalarini saglar. Bana göre, dogru yönü sapta mak bir de ği şikli ğin en 
önemli parçasidir. 
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SONSÖZ 
Bir insan NLP'nin ne oldugunu ögrendiginde, her şeyden ayri tutmasi gereken bir 
şey oldugunu kavrayacaktir. Bu da bir teknikler küme si degil, bir tutumdur. 
Merak duygusuyla, şeylerin iç yüzünü ögrenmek istemekle, şeyleri etkileyebilmeye 
gayret etmekle ve onlari deger verilecek şekilde etkileyebilmek istemekle ilgili 
bir tutum. Her şey degi ştirilebilir. Virginia Satir bunu ilk defa, benim de  
izledigim bir atölye çali şmasinda söylemi şti ve bu kesinlikle dogru bir 
saptamadir. Bunu her fizikçi bilir. "Ortak terapi" denilen teknikle hemen her 
insan degi ştirilebilir. Fakat asil ilginç olan soru, degi şimin yararli olup 
olmadigidir. 



Burada çok güçlü teknikler ögreniyorsunuz. Benim si zden üzerinde büyük bir 
titizlikle dü şüneceginizi umut ettigim şey, bu teknikleri nasil ve ne ugruna 
kullanacaginizda. Burada ögrendiklerinizi bir yük o larak degil, gerçekten ne 
kadar degerli olduklarini göreceginiz bir merak duy gusuyla benimseyin. 
Yaşaminizda size uzun vadede en fazla yarari getirmi ş ve haz, tatmin, güzellik 
ve mutluluk duygularini tatmanizi saglamanin temeli ni sunan deneyimler, ilk 
yaşandiklari sirada mutlaka çok güzel izler birakmami ş olabilir. Hatta bu 
deneyimlerin bir kismi belki de büyük hayal kirikli klari dogurmu ştur. Bazen kafa 
kari ştirici olmu şlar, bazen size keyif vermi şlerdir. En önemlisi, size bu 
duygulari ya şatan deneyimler birbirleriyle çeli şmez. Ba şkalari adina deneyimler 
tasarladiginiz ve bu deneyimleri onlara ya şatacaginiz zaman bu noktayi sakin 
aklinizdan çikarmayin. 
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Bir keresinde Texas'ta verecegim bir seminere gitme k üzere uçaga binmi ştim. 
Uçakta yanimda oturan adam The Struc-ture of Magic (Sihrin Yapisi) ba şligini 
ta şiyan bir kitap okuyordu. Kapaktaki bir şey dikkatimi çekince, "Siz sihirbaz 
misiniz?" diye sordum. 
"Hayir, psikologum." 
"Bir psikolog neden sihir hakkinda bir kitap okur?"  "Bu sihirle ilgili bir kitap 
degil, ileti şimi anlatan ciddi bir kitap." "Öyleyse neden adini Sihrin Yapisi 
diye koymu şlar?" Psikolog bu sorum üzerine, üç saatlik yolculu k boyunca bana 
kitabin içerigini anlatti. Kendi kitabimi yazdigimd a yaptigimi sandigim şeylerle 
hiçbir ilgisi yoktu. Aramizda zayif bir ileti şim bile kurulmuyordu aslinda; hâlâ 
ikinci bölümü anlatiyordu bana. Ben de o konu şurken bazi noktalan vurgulayici 
sorular yöneltiyordum. 
"Evet, ama konuya bu açidan bakarsak..." 
"O açidan baksaydim ne görürdüm?" 
"Bak şu resme, görüyorsun, şuna da bak (çogu insanin ayni anda iki resme birden  
bakamayacagindan haberi yoktu), bu resmi küçült, öb ürünü de büyüt..." 
Psikolog hiç ara vermeden anlatip dururken, ben kol tugumda oturmu ş, "Vuavv, çok 
garip. Bamba şka bir dünyasi olmali!" diye dü şünüyordum. 
Bana Texas'a bir NLP kursuna katilmaya gittigini de  söylemi şti. Ertesi gün 
salonun kapisinda beni gördügünde, tavsiyesini dinl eyip seminere gelmeme çok 
sevindigi her halinden belliydi... ta ki ben sahney e yürüyüp mikrofonu elime 
alincaya kadar! Onun yaninda otururken, "Benim de b ir kitabim var," demememin 
nedeninin o e şsiz ögrenme firsatini kaçirmak istememem oldugunu k esinlikle 
anlayabilecege benzemiyordu. 
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Görüyorsunuz, bir şeyi tam anladiginiza kanaat getirdiginiz zaman, asl inda 
içinize dönüp "Benimle dalga geçme," demenin zamani  gelmi ş olabilir, i şte, bir 
bakima ne kadar yararsiz şeyler ögrenmi ş ve pek verimli topraklarda dola şmamiş 
olabileceginizden tam bu tür anlarda emin olabilirs iniz. Belli ki her zaman daha 
ögrenilecek bir sürü şey vardir ve bu da NLP'nin -ve geleceginin- eglence li 
yönlerinden birisidir. 
Herhangi bir konuda onu mükemmel yerine getirebilec ek kadar ustala ştiginizda, 
yaptiginiz şey basit bir görev haline dönü şme tehlikesini ta şir. Pekâlâ, bir 
klinik kurabilir ve gün boyunca size ba şvuran fobi hastalarini teker teker 
iyile ştirebilirsi-niz. Ancak böyle bir i ş ile ba şka i şler arasinda farklilik 
yoktur. Yine de bu insanlardan birisi salona girinc e, diyelim asansör fobisi 
olan hastayi salt tedavi etmekten daha ilginç ve da ha çok üzerinde durulmaya 
deger dersler çikarabilirsiniz. Bir insanin asansör den korkmadigi gibi, bir de 
keyifle binmesini niçin saglamayalim? Üstelik fobi edinmeye deger ali şkanliklar 
oldugunu da akilda tutmak gerekir. Bir fobinin dura gan ve sikici olmasi nasil 
bir şeydir? Bu sizi ba şka ilginç yerlere götürebilir. 
Ne zaman bir seminer vermek üzere yolculuga çiksam,  her zaman seminerden bir 
önceki gece otelime yerle şmeye özen gösteririm. Geçenlerde Philadelphia'ya 
gittigimde, benimle ayni otelde kalan birçok "ileri " nöro-linguistik programciya 
rastlami ştim ve çogu beni tanimami şti. Barda otururken, yarinki ögrencilerimden 
birinin yanindakine şöyle söyledigini i şitmi ştim: "Umarim o alt temsil sistemi 



konusuna girmez bir daha, yeterince ögrendik artik. " Bunun üzerine onlara dogru 
yöneldim ve "Dünyanin eksik kaldigi bu NLP ne menem  bir şey?" diye sordum. 
" Şey, açiklamasi zor." 
"Ama siz NLP kursu için geldiniz, degil mi? Onu iyi  uyguluyor musunuz? 
Anladiginizi dü şünüyor musunuz?" 
 
200 
"Tabii, anliyorum." 
"Ben basit bir insanim. Siz uzman oldugunuza göre, bana NLP'yi anlatabilir 
misiniz, biraz? Lütfen, size bir içki ismarlayayim ve bana anlatin." 
Kar şimdaki insan, hayal gücünü sonuna kadar zorladigind a bile, ertesi sabah 
9.30'da beni kürsüye yürürken görecegini tahmin ede mezdi herhalde. Ayrica, barda 
ondan ögrendigim şeylerin, üç gün içinde ona seminerde ögrettiklerimd en daha 
fazla oldugunu dü şünmek de aklina gelmezdi. 
Hâlâ ögrenmek isteyeceginiz çok fazla şey kalmi ş olmasi anlaminda, kar şiniza 
çikan her konuyu bir giri ş dersi haline getirme konusunda dü şünmenizi istiyorum. 
Insanlar nasil ögrenilecegini genellikle unutmazlar . "Oh, evet, şuna 
benziyor...", "Tipki aynisi...", "Evet, bu alt tems il sistemi meselesini geçen 
yil ögrenmi ştik..." gibi sözler sarf edip dururlar. Oysa bu mes eleyi tam 
anlamiyla ben bile henüz ögrenmemi şken, ke şke geçen yil ögrendiklerini bana 
iyice anlatsalardi da onu nasil anlayacagima bu kad ar kafa yormak zorunda 
kalmasaydim! 
Bazi şeyleri ögrenmek ile ögrenilecek daha bir sürü şey bulundugunu anlamak 
arasinda muazzam bir farklilik vardir. Farki yarata n farklilik da budur zaten. 
Başkalarinin akillarina bile getirmedigi bazi şeylerin nasil yapilacagini ben 
bilirim. Ama bunun tersi de dogrudur. Herkesin kend ine göre alt temsil 
sistemleri oldugu için, yine herkes bu sistemlerden  yararlanarak ilginç şeyler 
yapabilir. Bunlarin nasil yapilacagini tamamen kavr amamiş olabilirler, ama 
yapabilirler ve bunun için e şsiz konfigürasyonlar kullanabilirler. Hastalar 
büronuza girdigi ve siz onlara, "Nasil hastalandini z?" diye sordugunuz zaman, 
dogrudan bu soruya yanit vereceklerdir. Ancak onlar in problemlerini tekrar 
tekrar ya şayacak kadar "hasta" olduklarini da unutmayin. Bunu n (ne kadar 
yararsiz, tiksindirici ya da itici olursa 
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olsun) bir ba şari oldugunu dü şünmek size her zaman fazladan bir koz 
kazandirabilir. 
Hastalari üzerinde yaratici biçimde çali şanlari salt tedavi edici bir yakla şimla 
çali şanlardan ayiran özellik, bu ba şarinin karma şikligindan etkilenme 
becerisidir. Bu merak duygusu olmadan, yararsiz, it ici ve tiksindirici şeyler 
yine nasil etkilenecegini bilmediginiz şeyler olarak kalirlar. Insanlar böyle 
bir etki gücü olmadan da tuhaf yerler ve önemsiz fa rkliliklar üzerinde kavga 
etmeye devam edecekler, herkesin ilerlemesini sagla yacak yeni yollan bir türlü 
bulamayacaklardir. Yaratici olmanin özü, sinirli şeyler üzerinde kavgaya tutu şup 
kamplara bölünmek yerine, daha fazla yaratmak mümkü n oldugu için herkesin 
kazandigi bir dünya yaratmaktir. 
Bir insanin yapabilecegi her şey basandir ve ba şarinin ölçüsü o şeyden nerede, 
ne zaman ve ne için yararlanildigina baglidir. Diye lim, bir görevi iki ki şi de 
başarabilir, çünkü iki ki şi de kendi arabasini kullanmayi ögrenmi ştir. Arabanin 
nasil kullanildigini bildikten sonra, diger ilginç mesele arabanin nereye dogru 
sürülecegidir? Kendi arabanizi kullanamiyorsaniz, o nu bir yere götürmeye 
çali şmanin da fazla bir önemi kalmaz, çünkü zaten yerini zden kimildayamazsiniz. 
Beyninizin nasil kullanilacagini ögrendiginiz zaman  bu sorunun son derece önemli 
hale geldigini anlayacaksiniz. I şlerine giderken bazi insanlar dola şa dola şa 
giderlerken, bazi insanlar her gün ayni güzergahi k ullanirlar. Bazi insanlar da 
ayni yolu kullanirlar, ama gidecekleri yere ba şkalarindan daha geç varirlar. 
Zihinlerimizin içinde sandigimizdan çok daha fazla şey vardir. Di şimizda da hâlâ 
merak edebilecegimiz birçok şey vardir. En siradan, ya da en büyüleyici 
görevleri bile degerli, eglenceli ve ilginç hale ge tiren co şkuyu sürekli kilan, 
içinizde ve di şinizdaki dünya daha fazla anlamak için gittikçe büy üyen merak 
duygusudur. Merak 
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olmasa, ya şam kuyrukta beklemekten fazla anlam ta şimaz. Şimdi size bir sürprizim 
var. Ölümden sonraki ya şamin uzun bir kuyrukta beklemekle ba şlayacagini ögrenmi ş 
bulunuyorum. Bu andan itibaren her aninizi eglenere k degerlendirmenizi öneririm, 
çünkü eglenmesini bilenler ve büyük bir merak duygu suyla deger verdikleri 
şeyleri yapanlar, yalnizca kuyrukta bekleme becerisi ni geli ştirmi ş olan 
insanlara göre daha kisa bir kuyruga alinacaklardir . 
Nerede olursaniz olun ya da ne yaparsaniz yapin, bu rada ögrenmi ş oldugunuz 
beceriler, teknikler ve araçlar kendinizi eglendiri p yeni şeyler ögrenmenin 
temeli i şlevini görecektir. Te-xas'a giderken uçakta yanimda  oturan ve bana 
NLP'yi anlatan adam, benden sadece bir açidan farkl idir. Ertesi sabah salonda 
oturduktan sonra kafasini kaldirip beni görünce, "A man Tanrim!" diye tepki 
göstermi ş, ama ondan bir şeyler ögrendigimin farkina bile varmami ştir. Benimle 
onun arasindaki tek farklilik budur. Niyetim kesinl ikle onu aptal yerme koymak 
degildi; ögrenmek için, merakli oldugum o şekilde davranmi ştim. Benim açimdan 
ender ve beklenmedik bir firsatti. Ya şaminizdaki diger deneyimlere de hep bu 
gözle bakmanizi tavsiye ederim. 
EKI: ALT TEMSIL SISTEMI AYRIMLARI 
Aşagidaki liste aslinda tam degildir ve maddelerin si ralani şinin da özel bir 
anlami yoktur. Kendiniz de bu listeye eklemek üzere  içsel ayrimlar 
düşünebilirsiniz: 
GÖRSEL 
Parlaklik 
Kivilcim çakma 
Büyüklük  
Perspektif (baki ş açisi) 
Renkli/siyah-beyaz  
ili şkili/kopuk 
Doygunluk/Doyuruculuk (canlilik)                  
ön plan/arka plan 
Ton ya da renk dengesi Benli k/baglam 
Biçim Siklik ya da sayi (bölünmü ş ekran ya 
Yer da çoklu resimler) 
Mesafe  
Çerçeve/panorama (mercek açisi) 
Zitlik  
Boyut orani (geni şlige yükseklik) 
Berraklik  
Yönelim (egilme, bükülme, vb.) 
Odaklanma  
Yogunluk ("damarlilik") 
Süre  
Şeffaf/opak 
Hareket (fotograf/film)  
Elektronik fla ş 
Hiz  
I şigin yönü 
Yön  
Simetri 
Üç boyutlu/düz  
Dijital (baski) 
Yatay ya da dikey duru ş  
Büyültme 
Doku 
I ŞITSEL 
Perde/Gürlük  
Yer 
Tempo (hiz)  
Mesafe 
Yükseklik  



Zitlik 
Ritm  
Şekil/zemin 
Sürekli ya da kesikli  
Berraklik 
Sesin rengi ya da tonu  
Sayin Bay /Bayan,  
Simetri 
Dijital (sözler)  
Baglamla uyum 
Ili şkili/kopuk  
Di şsal/içsel kaynak 
Süre  
Mono/stereo 
DOKUNSAL 
Basinç  
Hareket 
Yer  
Süre 
Kapsam  
Yogunluk 
Doku  
Şekil 
Sicaklik  
Siklik (tempo) 
Sayi 
Dokunsal duygulanimlari alt bölümlere ayirmanin yar arli bir yolu şöyledir: 
1) Dokunma: Deri duyulan. 
2) Gerilme: Kas duyulari ve diger içsel duygulaniml ar. 
3) Degerlendirici üst-duygular. Diger algilar ya da  temsiller; genellikle gögüs 
ve/veya karin bölgesinde ya da vücudun orta çizgisi nde hissedilen duygular, 
hisler ya da organsal dokunsal hareketler. Bu hisle r dogrudan 
duygulanimlar/algilar olmayip, ba şka duygulanimlar/algilardan türetilen 
temsillerdir. 
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Kokuşa/ ve Tatsal 
Psikofizik deneyleri yapanlarin kullandiklari terim ler (tatlilik, ek şilik, 
acilik, tuzluluk, yaniklik, kokma, vb.) muhtemelen yararli olmayacaktir. Fakat 
herhangi bir deneyimle ilinti kurabileceginiz özel bir tat ya da kokuyu içinize 
çekmek (yogunluk ve/veya süreye göre degi şik ölçülerde) oldukça yararli 
olabilir. Kokular ve tatlar çok güçlü çapalardir. 
EK 2: ALT TEMSIL SISTEMI AYRIMLARI 
yi - > 
 -(yi - ya) 
 -(*!  - X2) 
-», n e {3,5,7,...} 
xyz + x2yz3 
23 • x2y + 2» • x2y + 2» • x2y + 2* • xy2 32 • ab2 + 3a2b + 33 • a*b2 + 3* ¦ 
a2b2 
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