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DESISiM ICIN BEYNINIZi KULLANIN

NLP'nin sundu  §u kavramsal yakla simin, enformasyon bilimi ve bilgisayar

programcili  ginda sa glam temelleri vardir, fakat bunun yaninda, insanlar In canli
deneyimlerinin gdzlenmesiyle de ¢ok yakindan ili skilidir. NLP'deki her seyi
kendi deneyiminizle ya da ba skalarini gézlemleyerek ilk elden

dogrulayabilirsiniz.

Elinizdeki kitap, zihninizin nasil cali sti gini anlamanin yeni ve pratik bir

yolunun kapisini agmaktadir. Daha 6nemlisi, "beynin izi cali stirmak’ta
yararlanabilece giniz Ozgiil basit ilkeleri; ho snut kalmadi  gIniz zaman
deneyimlerinizi nasil de gi stirece  ginizi, hayatinizdan memnunken ya sadiklarinizi
nasil daha keyifli hale getirece ginizi®  gretmektedir. Richard Bandler'in 6zel

dehasi, surekli bicimde yeni ilkeler ortaya koymak ve onlari sizlere sunmakta
benzeri goralmemi s bir yetene ge sahip olmasidir.
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Giri s.

Bazi insanlar icin "Parlak bir gelece givar," ya da "Gecmi si ne kadar renkli?"
dendi gini sik sik duyarsiniz. Béylesi sozler, birer metaf or olmaktan daha fazla
anlamla yukludir. Konu san ki sinini¢c du stincelerinin birebir ifadesi olan bu tir

sozler, kendi deneyimlerinizi yararl bicimlerde de gi stirmenizi 6 grenmek
acisindan da bir anahtar niteli gindedir. Orne gin, tam da su anda, zihninizde
gelecekteki ya saminizda ba siniza gelmesini diledi giniz glizel bir olayin resmini
tasarladi  Jgmmizidi  slnin ve daha sonra bu resim tzerinde ¢ali stikca
duygularinizin nasil de gi sti gini hissetmeye call sin. Resme canlilik katarken

ondan daha fazla sey "beklemeye" ba sladi giniz1 hissediyor musunuz? Insanlarin
¢o gu canli bir resim kar sisinda daha olumlu tepkiler verirken, soluk bir res me
tepki verenlerin sayisinin ¢cok daha az oldu Ju sotylenebilir.

simdi gecmi  sinizdeya sadi ginizho s bir aninizi akliniza getirin ve o0 aninizin

resmini daha canli ve yo gun renklerle donatin... "Renkli bir gegcmi s", 0 aniniza
kar si tepkinizin yo gunlu gunu nasil de gi stiriyor, de gil mi? Aninizi daha renkli

hale getirdi ginizde duygularinizda bir farkhlik sezmezseniz, bu sefer ayni
aninizi siyah-beyaz olarak tasarlamaya call sin. Resim renklerini kaybettikce
tepkileriniz de canhli gini kaybedecektir.

Siklikla i sitilen ba ska bir s6z, "Ya saminiza bir-iki pirilti katin"dir. Yine

glzel bir deneyiminizi hatirlayin ve o deneyiminizl e ilgili olarak zihninizde

tasarladi  Jiniz resme, parlayan i siktan birkag pirilti serpi stirip, duygularinizi
izlemeye ba slayin. (Televizyon reklamcilari ve n"11" elbise tas arimcilari bunu
iyi bilirler!)
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Tatsiz olaylar icin ba svurulan 6 gut ise "Gecmi sinizi arkanizda birakin"dir. Size
kendinizi hala kotu hissettiren bir aninizi akliniz a getirin ve 0 aninizin

resminin  simdi nerede, ne kadar uza §inizda oldu gunu hissetmeye cali sin. Galiba
hemen Oniiniizde duruyor, de gil mi? Hemen onu alin ve arkaniza birakin. Bu

hareketiniz, o aninizi ya sama seklinizi de gi stirecektir.

Bunlar, Richard Bandler'in son 'birka¢ yilda geli stirdi i yeni NLP "alt temsil
sistemleri" modelinin basitli gi ve gucuni ortaya koyan ve ilk akla gelen

ornekler. NLP'nin ilk modellerinden birisi, "Temsil Sistemleri" fikriydi. Bizler
herhangi bir deneyimimizi du slindrken, duyusal sistemin temsillerinden (gorsel

resimler, i sitsel sesler ve dokunsal duygular) yararlaniriz. So n on yilda
verilen NLP e gitimlerinin biyuk kisminda, duygulari ve davrani slarrde  gi stirmek
Uzere bu tur temsil sistemleriyle ilgili bilgilerde n yararlanmanin ¢ok ¢e sitli
hizli ve pratik yollari 6 gretilmi  stir. Alt temsil sistemleri, her temsil sistemi

icindeki daha kuctik 6 gelerdir. Orne gin gorsel alt temsil sistemlerinin bazilari

parlaklik, renk, blyuklik, mesafe, mekan ve odaklan madir. Alt temsil

sistemlerini bilmek, de gi sim modellerinde daha da hizli, kolay ve 6zgul olan

tamamen yeni bir alani 6nimize acacaktir.

1977 sonbaharinda NLP'yle ilk kez tani st gimizda, davrani slaride  §i stirmenin bu
yeni, heyecanli ve hizli yollari Gizerinde c¢ali sirken, eskiden bildi gimiz
seylerin ¢o gunu bir kenara birakmi stik. O siralarda Richard Bandler ile John

Grinder, buyuk bir gelecek vaat eden bu yeni alanin geli smesi konusunda birlikte
call siyorlardi. NLP, bilin¢di s1 g0z hareketlerini inceleyerek bir insanin i¢sel

sirecinin nasll izlenece gini, eski tatsiz duygusal tepkilerin birka¢ dakika

icinde ya da daha uzun sirelerde nasil de gi stirilece ginid gretiyordu.

simdi, aradan yedi yil gectikten sonra, bu vaatlerin hepsi ve hatta daha fazlasi
yerine getirilmi s durumdadir. NLP'nin temel fikir ve tekniklerinin h epsi, hem
zamanin sinavindan, hem de daha
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zorlu olan, ba skalarina NLP'den pratik bicimde yararlanmayi 6 gretme sinavindan
gecmi stir. Ve NLP, genellikle, ileti sim ve de gi simin keskin ucundaki alan olarak
adlandiriimaktadir.

NLP'nin sundu  Ju kavramsal yakla simin, enformasyon bilimi ve bilgisayar

programcili  ginda sa glam temelleri vardir, fakat bunun yaninda, insanlar In canli

deneyimlerinin gdzlenmesiyle de ¢ok yakindan ili skilidir. NLP'deki her seyi



kendi deneyiminizle ya da ba skalarini gézlemleyerek ilk elden
dogrulayabilirsiniz.

Bu kitapta anlatilan ve 6 gretilen yeni alt temsil sistemleri, ki sisel de  gi sim
yaratma konusunda NLP'nin daha énceki yéntemlerinde n ¢cok daha hizli ve etkili

yollardir. Ba slica olarak sadece ¢ temsil sistemi, ama her temsi | sisteminin
icinde cok sayida ba ska alt temsil sistemleri vardir. Alt temsil sisteml eri, tam
bir ifadeyle, beyinlerimizin deneyimleri turlerine gore ayirdi 31 ve kodladi 31
yollar1 gosterir. Alt temsil sistemlerinin de gi sim modelleri, insanin programini
(deneyimlerimiz hakkinda du sinme ve kar silik verme bicimlerimizi) do grudan
degi stirmekte de kullanilabilir.

Bu alana ele  stiriyle yakla san bazi yazarlar, NLP'nin ¢ok "so guk" ve "teknik"

kaldi g1 noktasina i saret etmi  sler ve basit ali skanliklar ile fobilerde etkili

olabilmekle birlikte, "6zsel varolu s sorunlari" kar sisinda etkisiz kaldi gini
savunmu slardir. Biz bu ele stirel baki slarin, altinci ve yedinci bélimlerde

gOsterilen, anlayi slari ve inanclari de gi stirme yontemlerine kar s1 gosterdikleri
tepkiler tizerinde duraca 31z.

Elinizdeki kitap, zihninizin nasil ¢ali sti gin1 anlamanin yeni ve pratik bir

yolunun kapisini agmaktadir. Daha 6nemlisi, "beynin izi cali stirmak”ta
yararlanabilece giniz 6zgul basit ilkeleri; ho snut kalmadi  gIniz zaman
deneyimlerinizi nasil de gi stirece  ginizi, hayatinizdan memnunken ya sadiklarinizi
naslil daha keyifli hale getirece ginizid  gretmektedir.
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Bilinen ilkeleri uygulamaya gecirme ve bu ilkeleri yararll bicimlerde uyarlama,
yadace sitlizamanlarda kiicik de gi siklikler yapma yetene §ico Jumuzda vardir.
Richard Bandler'in 6zel dehasi, surekli bicimde yen i ilkeler ortaya koymakta ve

onlari bizlere sunmakta benzeri gérilmemi s bir yetene ge sahip olmasidir. Ondaki
espri duygusu, bazen, bilhassa psikoloji ve psikiya tri mesleklerini hedef

aldi ginda (tabii i gneli oklarindan di ger "uzmanlar" da kendilerine di sen pay!l
alirlar) itici ve kibirli gériinebilir. NLP'nin 10-d akikalik fobi/travma

tedavisiyle ilgili metinler ilk kez alti yil 6nce y ayinlanmi s olmasinara  gmen,
psikologlarin ¢o gunun, bir fobinin iyile stiriimesi icin birkac¢ ay ya da yillik

bir kar  silikh goru sme ve ila¢ tedavisinin (ve bir ton para harcamanin) gerekli
oldu guna inanmay! surdurdiklerini dikkate aldi gimizda, bu saldirganli 31 bir
parca hakli gérmeniz mimkiin olacaktir. Oysa biz ken di ydntemimizi yizlerce kere
gosterdi gimiz ve ba  ska insanlara da 6 gretti  gimiz zaman, "Mumkiin de gil" diye

tepki gosterenlerin nasil bir hayal kirikli gina u gradiklarini iyi biliyoruz.

Herhangi bir endustride ciddi bir teknik yenilik or taya atildi ginda, dinyanin
dort bir yanindaki imalatcilar, kendileri harekete gecmezlerse rakiplerinin

onlari devre di sl birakaca  gindan emin olduklari icin, bu yeni ydéntemden hemen
yararlanmaya can atarlar. Ne yazik ki, uzmanlarinin bir problemi ¢cézmeyi ne

kadar uzatirlarsa o kadar daha fazla tcret aldi 31 psikoloji gibi alanlarda ¢ok

ciddi bir atalet géze carpmaktadir. Buradan anla silaca 31 gibi, édullendirilen
beceriksizlik oldu Ju icin, bu alanlardaki yeni ve daha iyi yontemlerin

disiplinin ana akimi icine girmesi de daha uzun sir mektedir.

Psikoloji alaninda goérilen ataletsizlik pek ¢cok ¢cev rede derin bir Gzlntlye neden
olmaktadir. Orne gin, aile terapisi alaninda bir suri yenilik getirme siyle Unld
Salvador Minuchin yakin bir zamanda sOyle demi  stir:

" Insanlar (ara stirma) bulgularimiza nasil tepki verdiler? Kendi pa radigmalarini
savunarak. Yeni bilgilere kar s1 bir tutum tespit ederken,
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her zaman, eskiden yapti gimiz  seyleri yine bize gosterildi gi gibi surdirmekte

inat etmek gibi bir sorunla kar st kar siyakalirz."

Bu ataletsizli ge ra gmen, psikoloji ve psikiyatri dallari icinde 6nemli

istisnalara; cal smalarini daha hizli, daha iyi ve daha kapsamli hale getirece i
icin hastalarina yarar sa glayabilecek yontemleri 6 grenmeye gercekten istekli

olan uzmanlara rastlanmaktadir. Umariz bu kitap siz i de ayni yola yonlendirir.

Birkag yil 6nce, Richard Bandler'in dehasinin aydin lattt 31 yeni yolun farkina

varmi stik ve bu yeni modellerin iyice yayginla stirlmasi halinde insanlara ne

kadar yarar getirebilece gini géruyorduk. Yine de bizi bu kitabi yazmaya iten

sey, Bandler'in NLP yorumundaki alt temsil sistemler inin bizi derinden

etkilemesi ve heyecanlandirmasi olmu stur.



Kitabl yazmaya giri sirken elimizdeki hammaddeler, Richard'in son zamanl arda

vermi s oldu Ju seminerler ile atblye cali smalarindaki ses kayitlari ve yazili

notlardan ibaretti. Arkasindan, bu zengin materyali turlerine gore siniflandirma

ve bir diizene koyma, oradaki 6 gutleri ki sisel deneyimlerimizle ya sama ve nihayet
daha zengin bir kavrayi s glclineula smakicinba skalarinad® gJretme a samasindan
gectik. Son olarak ve 6 grendi gimiz her seyi de gerlendirerek, elimizdeki

materyali bir kitap formuna soktuk. Tabii mevcut ma teryalleri daha kolay

anla silabilecek sekilde dizenleyip bir siraya koyarken, seminerlerin 6zgun
Uslbu ve tadini korumaya cali smaktan geri kalmadik.

Hizla geli smekte olan alanlardaki kitaplarin ¢co 3u, basildiklari tarihten be s-0n
yil gectikten sonra eskirler. Elinizde kitapta yara rlandi  gimiz materyaller

yakla sik G¢ yilliktir, ileri NLP seminerlerinde 6 gretilmekte olan ba ska yeni alt
temsil sistemi modelleri de vardir ve Richard yeni modeller geli stirmeye devam
etmektedir.

NLP'nin temel ilkelerinden birisi, bir cimledeki s6 zciklerin sirasi gibi,

deneyimlerin sirasinin da anlami etkilemesidir. Bu kitaptaki

XV

bolimlerin sirasi dikkatle di stnulerek tasarlanmi stir. Daha sonraki bélimlerde

i slenen materyallerin énemli bolimu, daha énceki bolu mlerde sunulmu s bilgi ve
deneyimleri zaten bildi ginizi varsayaca gindan, onlari sirayla okumaniz halinde

NLP sertvenini cok daha derinden kavrayabileceksini Z.

NLP'nin ba ska bir temel ilkesi, s6zcuklerin, deneyimlerin yete rsiz etiketleri
olmaktan daha fazla 6nem ta simadi gidir. Bir civiyi bir tahtaya cakmayi okumak

bir  seydir; cekici elinizde tutup, ¢ivinin tahtaya girer ken cikardi 31 sesi
duymak ba ska bir  sey. Ote yandan, gekicteki titre simi ve bukllmeyi hissetmek ve
¢ivinin tahtanin icine girerkenki hareketini izleme k de tamamen ba ska bir
seydir.

Bu kitaptaki modeller sizin aletlerinizdir. Her ale t gibi onlarin da tam olarak

anla silmasi icin kullaniimalari ve siirekli bir etkinlikl e uygulanmalari gerekir.
Eger kitabin iceri gi konusunda ilk bir fikir edinmek istiyorsaniz énce sayfalara
hizla g6z atabilirsiniz. Fakat bu bilgilerden gerce kten yararlanmak gibi bir

di stinceniz varsa, bunlari kendi deneyimleriniz ve ba skalarinin deneyimleriyle
sinamaktan ba  ska bir yol yoktur. Aksi takdirde 6 grendi giniz  seylerin "akademik"
bilgiler olmaktan 6teye gidemeyece gi kesindir.

Connirae Andreas Steve Andreas

Nisan 1985
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OTOBUSU KM KULLANIYOR*

Néro-Linguistik Programlama, su ya da bu alanda uzmanla smak zorunda kalmamak
icin benimsedi gim bir sézciktur. Ben Universitedeyken hep kararsiz lik icinde
olan insanlar arasindaydim ve tutumumu de gi stiremeyince kendimi zorlamayip,

oldu gum gibi devam etme yolunu se¢mi stim. NLP'nin temsil etti i seylerden

birisi, insandaki 6 grenme yetisine bir baki s acisi sunmasidir. Onlarca psikolog

ve sosyal hizmet goérevlisi NLP'yi bir "terapi” gibi yorumlayarak kullandiklari

halde, ben NLP'yi bir e gitim siireci olarak adlandirmayi daha do gru buluyorum.
Zaten biz NLP'cilerin temel i slevi, insanlarin kendi beyinlerini kullanmalarini

O0gretecek yollar geli stirmektir.

Insanlarinco  gu beynini etkin ve bilingli bicimde kullanmiyor. He pimizin beyni,
"kapali" di gmesi olmayan bir makineye benzer. Ona yapacak i s vermezseniz
sikilincaya kadar c¢ali smaya devam eder. Bir insani hichir di ssal deneyimin

ya sanmadi §i duyusal bir havuza birakirsaniz, icsel deneyimde derinle smeye
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baslayacaktir. Beyniniz yapacak bir i s bulamadan bo s bo s oturursa, ne oldu Juna
aldirmadan oyalanmayi tercih eder. Siz bundan kaygi duyabilirsiniz, ama onun

bdyle bir derdi yoktur.

Orne gin, hi¢ kendi i sinizin gidi satl konusunda derin derin di slincelere

daldi giniz ya da sizi sigrayip uykudan kaldiracak kadar p arlak bir fikrin

akliniza geldi gi oldu mu? Insanlarin sirf ba s dondurici bir anlarini

hatirladiklari icin gecenin ortasinda uyaniver-dikl erine ¢ok sik rastlanir. Kétu

bir giin gecirmi sseniz, beyniniz bunu size tekrar tekrar ya satacaktir; bu ylizden



0 geceyi, hatta sonraki haftayi bile eliniz aya giniz titrer bir halde"
gecirebilirsiniz.

Cogu insan bu noktada da durmaz. icinizden kaginin, uzun zaman 6nce ba sinizdan
gecen tatsiz olaylari hatirlamadi 31 olur? Beyniniz bu durumlarda, "Haydi, bir

daha yapalim! O  glene kadar daha yarim saat var, gercekten moral boz ucu olan bir
tatsiz olayl daha di slinelim. Aradan tc¢ yil gecmi s olsa bile yine

sinirlenebiliriz belki," deyip duran bir haldedir.

Ben sizden kendi deneyimlerinizi de 3i stirmeyi ve beyninizde olup bitenler

Uzerinde belli bir denetim kurmayi 6 grenmenizi istiyorum. insanlarin¢co  gu kendi
beyinlerinin esiridir. Sanki otobiisin surtci koltu guna zincirle ba glanmi slardir
ve direksiyon ba skasin-dadir. Ben sizin kendi arabanizi kullanmayi 6 grenmenizi
istiyorum. Beyninize siz yon vermezseniz, ya kontro Iden ¢ikmi s bir halde bir

yere ¢arpip duracak, ya da sizin adiniza kontroli b askalari ele gecirecektir ve

bu ba skalarinin her zaman sizin ¢ikarlarinizi dii stinmemeleri de son derece do gal
bir durumdur. Ayrica, sizi di slindiklerini varsaysak bile, yaniima ihtimalleri

cok fazla olacaktir.

NLP, 6znelli gi (okulda nedense ¢ok kotu bir sey oldu gu sdylenmi  stir bunun)

geli stirebilme firsatidir. Ayni sekilde, okullarda gercek bilimin seylere nesnel
bir acidan bakti 316 gretilir. Oysa ben, kendi 6znel deneyimlerimden fazl aslyla
etkilendi gimive ya sadiklarimin kendi mekanizmasi, ba ska insanlari etkilemesi

hak-
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kinda daha fazla bilgi sahibi olmay istedi gimi fark etmi s durumdayim. Beyin

benim en gézde oyunca gim oldu gu icindir de, burada sizleri bazi zihin oyunlari

oynamaya davet edece  Jim.

Kaciniz "foto grafik bir ani'ya sahip olmak istersiniz? Yine kagin 1z, gecmi  steki
tatsiz olaylari tekrar tekrar ve butin canhli giyla hatirliyorsunuz? Bunlar

kesinlikle ya sama renk katan seylerdir. Bir korku filmi seyrettikten sonra eve

donidp koltu  gunuza oturdu  gunuzda, Bu oturma eylemi sizi tekrar sinema salonun daki
ruh halinize déndirecektir. Bu deneyimi kacginiz ya sadiniz? Pekala, foto grafik
bir aniniz olmadi gini iddia edebilirsiniz. Aslinda ya saml ssinizdir, ama do gru
bir sekilde de  gerlendiremiyorsunuz. Ayrica, gecmi steki bir tatsiz olay!

hatirlamaya ba sladi ginizda foto grafik bir aniyl hatirlasaniz bile, anla stlan bu
yetene ginizin bir kismini daha yararl deneyimlerde kullan abilmeniz kendi

acinizdan daha ho s olacaktir.

Kaciniz henliz olmami s bir  sey uzerinde du stindiintiz ve kendinizi 6nceden koti

hissettiniz? "Nicin bekliyorsunuz? Kendinizi simdiden kétu hissetmeye

baslayabilirsiniz, éyle mi?" Ama bir bakiyorsunuz, hi¢ bir seyolmami s,

bekledi giniz kétl olay ya sanmamis. Ama kendinizi kotl hissetme firsatini

kacirmadiniz, de gil mi?

Bu yetenek ba  ska bir yolla da i sleyebilir. Bazi insanlar tatile ¢tkmadan 6nce

iyi bir program yaptiklarini dii sUndukleri halde, yer ayirttiklari yerlere

gittiklerinde ciddi hayal kirikliklarina u grayabilirler. Hayal kirikh g1 aslinda
asgari bir planlama olmasini gerektirir. Hayal kiri kli ginau gramak icin ne kadar
¢cok sorunya samak zorunda oldu  gunuzu di sUndiniz mi hi¢? Bir kere, gercekten

etraflica bir plan yapmi s olmaniz gerekir. Ne kadar ¢cok planlama, o kadar ¢o k
hayal kirikli 31. Bazi insanlar bir film secip girer ve ¢ikinca, " Tahminetti  gim
kadar iyi de gildi," derler. Merak ediyorum, béyle insanlarin zih inlerindeki film
gercekten cok iyiyse sinemada oynayan filme nicin g idiyorlar?
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"Kafamda bundan daha iyisi var," demek i¢in rahatsi z koltuklarda zaman gecirmeye
neden ihtiya¢ duyuyorlar?

Beyninizin doludizgin at ko sturmasina izin verirseniz olacak sey budur. Insanlar
bir mutfak malzemesinin kullanih sint & grenmeye, kendi beyinlerinden nasil
yararlanacaklarini 6 grenmekten ¢ok daha fazla zaman harciyorlar. Zihnin

ali silageldi i gibi kullaniimasindan ba ska yollari olabilece gine kafa

yormuyorlar. Bunun i¢in bulduklari kilif da "Kendin gibi ol" s6zline sariimak

(sanki ba ska tarlisi olabilirmi s gibi). inanin bana, ¢o gunuz bu noktada takilip

kalmi ssiniz. Umarim, bitin anilarinizi elektrik sokuyla silip sizi ba ska biri



haline getirirler, ama yine de ortaya ¢ikacak sonu¢ fazla cazip olmaz. Zihin

temizleyen makine turinde bir cihaz yapilana kadar, sanirim bu noktadan daha

ileri gidemeyeceksiniz. Fakat bu o kadar kotu bir d urum de gil, cinkl bu sayede
beyninizi daha i slevsel bicimlerde kullanmayi 6 grenebilirsiniz. NLP'nin yapmak

istedi gi de bundan ba ska bir sey de gildir.

Ben bu konuda ilk dersleri vermeye ba sladi  gimda, bazi insanlar NLP'nin

insanlarin, denetlemek amaciyla ba skalarinin zihinlerini programlamasini

saglayabilece  gidi suncesine kapiimi slardi. Bir ki siyi kasith olarak

degi stirmenin o insanin insanl §ini azaltaca gini zannediyorlardi. Insanlarin
biylk kismi antibiyotikler ve kozmetiklerle kendile rinide i stirmeye pek merakli
olduklari halde, ayni durum davrani slar i¢in s6z konusu de gildir. Bir insani

degi stirip daha mutlu hale getirmenin neden onlarin insa nli gini azaltmak
anlamina geldi gine hicbir zaman kafam basmami stir. Ote yandan, ne kadar cok

saylda insanin kocalari, karilari ya da ¢cocuklarini n (hatta tamamen yabanci
olduklari ki silerin), sadece "kendileri olduklar" icin kendiler ini kotu
hissetmelerine sebep olmakta ¢ok ba saril bir performans sergilediklerini gérmek

de beni hi¢cbir zaman sasirtmami stir. Insanlara bazen, "Gercek benli ginize nicgin

gercekten de  gerli bir
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seyyaptl §inizzaman kavu  sursunuz?" diye sorarim. Ayni sekilde, burada da sizi,
beyninizi bilingli bicimde kullanmaya ba slamaniz halinde kendinizle ilgili daha

¢cok sey 0 grenmeninve de i stirmenin sonsuz olanaklariyla tani stirmak istiyorum.
Film yapimcilar bir dénem bilgisayarlarin kontrol{ ele gecindi gi filmler

yapmi slar; buna ba gl olarak insanlar da bilgisayarlari basit birer ci haz olarak
degil, kendilerinin yerini alan seyler gibi gérmeye ba slami slardi. Ev
bilgisayarlarini gérdu gunlzde, iclerinde aile butgenizi dengelemeyi amacla yan
programlar oldu gunu biliyordunuz! Oysa butcenizi bir ev bilgisayari nda
diizenlemek, her zamanki usullerinizden alti kat dah a fazla zaman alacaktir.

Cunkd istenilen bilgileri programa aktarma gereklil i ginin yani sira, her giiniin

ak sami bilgisayarinizin ba sina gecip o ginku giri s ¢iki  slan kaydetme gibi bir
zorunlulukla da kar st kar siya kalacaksiniz. Ev bilgisayarlarini tohum serpme

makinelerine ¢eviren sey budur. Yeni bir oyuncak aldi ginizda onunla defalarca

oynar, bir siire sonra ise sikilip ¢cép sepetine atar siniz. Uzun siredir

gormedi giniz arkada  slariniz sizi ziyarete gelince de sizin sikildi giniz oyunlari
oynayabilmeleri icin disketi onlara verirsiniz. Oys a bir bilgisayarin gercek

yararlli g1 burada yatmaz. Insanlarin bilgisayari vir zivir i slerigin
kullanmalari, tipki kendi zihinlerini vir zivir seylerle doldurmalarina
benzemektedir.

Bazi insanlarin be sya smageldi ginizde 8 grenmenizin durdu gunu soylediklerini
duyuyorum, oysa bunu do grulayan hicbir kanit yoktur. Be sya sinizile simdiki
zaman arasinda, birakin de gerli bilgileri, inanilmaz sayida i seyaramaz sey
ogrendi ginizi reddedebilir misiniz? Insanlarin sasirticl bir 6 grenme yetileri

var. Ben buna eminim ve kendinizin hala bir 6 grenme makinesi oldu juna suyada
bu sekilde- sizi de inandirmayi istiyorum. Bunun iyi ta rafi, seyleri etraflica

ve hizli bicimde 6 grenebilmeniz, koétl tarafi ise yararli bilgileri 6 grendi giniz
zamanki kolaylkla bir strt vir zivir sey de 6 grenebilmenizdir.
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Kaciniz akliniza gelen di slincelerden bunaldi giniz anlar ya sami stir? Boylesi
durumlarda kendinize, "Ke ske sunu kafamdan atabilsem," der, ama zihninizden

¢cikarmaya cali stit gimz  seyin ilk vesileyle hemen akliniza geldi gini fark

edersiniz. Beyinler gercekten ola ganustu organlardir. Size kesinlikle sasirticl
seyler yaptirirlar. Beyinlerin sorunu, bize sik sik soylendi gi gibi
ogrenememeleride  gil; cok cabuk ve cok iyi 6 grenebilmeleridir. Orne gin, bir

fobiyi du siniin. Ne zaman bir érimcek goérseniz korkudan deh sete di st gunuzi farz
edelim. Fobisi olan bir insanin, "Oh, lanet olsun, korkmay1 unuttum,” demesi

gibi bir durumla kar silla smak mimkun mudur? Peki, etraflica 6 grenmek istedi giniz
baska seyler yok mu? Olaylara bu acidan bakti ginizda, fobisi olmak muazzam bir
ogrenme ba sarisidir. Bir insanin ya sam oOykusini de since, fobinin kdkeninin tek

seferlik bir 6 grenme deneyimine dayali oldu gunu gorirsuniz: O insanin dmrinin



kalan bolimunde hemen hatirlayaca 31 bir seyi 6 grenmek icin kisacik bir anin
gecmesi yetmi  stir.

Pavlov'u, kdpeklerini, zillerini ve deneylerini kag Iniz biliyorsunuz... ve su
anda kaciniz bir seyler salgiliyorsunuz? Pavlov yapti 31 deneylerde, kopeklere

zil caldi ginda yemek yedirmi sve O gJgrenmelerini sa glamak icin bu i slemi defalarca
tekrarlami  sti. Sizin yapti giniz ise bu bilgileri okumaktan ibaret, tipki

kopeklerin verdikleri yanitlar gibi. Cok énemli bir sey de gil bu, ama beyninizin

ne kadar hizli 6 grenebilece  gine ili skin de bir gosterge. Siz herhangi bir

bilgisayardan daha ¢cabuk 6 grenebilirsiniz. Daha fazla sey 6 grenmek icin bilmemiz
gereken sey, 8 grenmeyi yonlendirebilmenizi ve kendi deneyimleriniz ile

ya sadiklariniz Gizerinde daha fazla denetim kurmanizi s aglayacak olan, 6 grenmenin
Oznel boyutudur.

"Bizim  sarkimiz" s6zuni hepiniz bilirsiniz. Birisiyle ¢cok 6 zel bir seyler

payla sti Jinizda defalarca dinledi giniz favori bir sarkiniz olmu stur. O sarkiyi
ne zaman duyarsaniz duyun, hemen o insani di sUndr ve ayni giizel duygulari

yeniden hissedersiniz. Tipki
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Pavlov ve salgilama gibi. Co Ju insanin, deneyimler arasinda bu sekilde ba  glanti
kurulmasi, ya da bunu sistematik hale getirirseniz baglanti kurmay1 hizlandirma
konusunda hicbir fikri yoktur. Eskiden bir terapist in bir oturumda agorafobi

yarattt  gini izlemi stim. Hastalarini seven, ho s, iyi niyetli bir adamdi bu

terapist. Yillarca klinik e gitim almi  sti, ama yapti 31 sey konusunda bir fikri
yoktu. Hastasi ona yikseklik fobisi nedeniyle ba svurmu s, o da gozlerini kapatip
ylksekleri du stinmesini istemi sti. Birden adam korktu ve titremeye ba sladl.

" simdi, kendini rahatlatacak bir sey di sun." Pekala. simdi yuksekleri dii sun.
Tamam. " simdi, arabani rahatca surebildi ginida  sdn." Oluyor. "Yine yuksekleri
disun." Cok guzel...

Bu adam, terapiden, ya samindaki hemen her seye kar s fobiye sahip olarak

(agorafobi denilen sey genellikle budur) ¢ikmi sti. Terapistin performansi bir

bakima biyik bir ba sariydi. Deneyimleri arasinda ba § kurmasinisa  glayarak
hastasinin duygularini de gi stirmi  sti. Yine de bir duyguyu genelle stirmeyi tercih
etmesi, benim géziumdeki en iyi tercihi olu sturmaz. Terapist, hastasinin panik
duygularini, ya saminda kendisini rahatlatmakta kullandi 31 her tirll olay ve

ortamla ili skilendirmi sti. Ayni sireci pekala iyi bir duyguyu alip

genelle stirmek icin kullanabilirsiniz. Fakat yukaridaki 6rn ekte, terapist
kullanmakta oldu Ju sureci gergekten anlami s olsaydi bunu olumlu yénde

kullanabilirdi.

Ayni duruma cift terapisinde de rastlami simdir. Cift terapisinde, kadin séze

kocasinin yapti 31 bir seyden sikayet ederek ba slar ve terapist, "Bunu sdylerken
kocana bak. Tam bir g6z konta g1 kurmalisin," diye 6 gut verir. Dolayisiyla,

ya sanan kotu duygularin hepsi kocanin yuzinin gérintus ayle ili skilendirilecek ve
kadin kocasina ne zaman baksa ayni kot duygulari y asayacaktir.

Virginia Satir ayni siirece aile terapisinde ba svurur, fakat de gi stirerek. Satir,

bir ciftten birbirlerine kur yaptiklari ilk giinler-
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deki 6zel anilarini anlatmalarini ister ve havaya g irdiklerinde birbirlerine

bakmalarini sa glar. Orne  gin, "Kar  sindakinin on yil 6nce derin bir a skla
baglandi gin ayni ki sioldu gunun farkinda olmani istiyorum," tirtinden bir s6z

sarf edebilir. Bu ortam e sin yliziinde tamamen farkl -ve genellikle cok daha

yararli- bir duygunun yayilmasini sa glayacaktir.

Beni gérmeye gelen bir ¢ift bir stredir ba ska biriyle terapi goruyor, fakat

kavga etmeyi surduriyorlardi. Evde her zaman kavga ediyorlarmi s, ama bana
basvurduklari sirada sadece terapistin birosunda dala sir bir noktaya gelmi sler.
Terapist onlara herhalde, " simdi, nasil yapti ginizi gézlemlememe olanak

tanimaniz icin tim kavgalarinizi buradaki oturumlar a saklamanizi istiyorum,”

gibi bir seyler sdylemi sti.

Ben de kavganin terapistle ya da terapistin biirosuy la ili skisi olup olmadi gini
ogrenmeyi istedi gimden, énce bir deney yapmaya karar verdim. Cikardi §im sonug,

terapistin birosuna o yokken gittiklerinde kavga et medikleri, ama terapist



oturumu onlarin evlerine ta sidl ginda tart stiklar yéniindeydi. Bunun Gzerine

terapisti bir daha gérmemelerini sdyledim. Bir hayl i para harcamaktan ve dertten
kurtulmalarini sa glayan basit bir ¢6zim 6nermi stim.

Hastalarimdan birisi, hemen arkasindan bulyik bir ko rkuya kapildi gl icin bir
turlt kizma duygusunu ya sayamiyordu. Kizmaya kar s1 bir fobisi oldu gunu
soyleyebilirdiniz. Anla silan, cocukken cilgina déndi 5U bir keresinde anne babasi
ofkelenip onu cezalandirarak korkutmu slardi ve bu nedenle iki duyguyu birbiriyle

ili  skilendiriyordu. Artik bayudu gl ve on be s yildir anne babasindan ayri

yasadi g1 halde kizilacak bir durum oldu gunda hala ayni tepkiyi gosteriyordu.

Ben ki siselde gi sim diinyasina matematik ve enformasyon bilimi diinyas indan

geldim. Bilgisayarcilar kendi alanlarindaki
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geli smelerin insanlarla herhangi bir ili skisinin olmasini istemezler. Onlarin

g6ziunde bu "ellerinizi kirletmek" demektir. Piril p il parlayan bilgisayarlarla

call sip beyaz laboratuar énlukleri giymek ho slarina gider. Yine de ben, kendi

zihnimin ¢ali sma bicimini 6zellikle sinirliliklar bakimindan- te msil edecek
bilgisayardan daha iyi bir imge bulamadim. Bir bilg isayarda -ne kadar basit

olursa olsun- herhangi bir i slem yapmay! denemek, bir insana herhangi bir sey
yaptirmaya fazlasiyla benzemektedir.

Bilgisayar oyunlariyla ¢o gunuz kar sila smissinizdir. Bu oyunlarin en basitlerini

bile programlamak oldukca gugtir, ¢ciinkii makinenin i leti sim kurmak amaciyla sahip
oldu gu cok sinirli mekanizmalardan yararlanmaniz gerekir . Bilgisayardan
yapabilece gi bir seyi yapmasini istedi ginizde, talimatiniz kesinlikle bilginin

bilgisayar tarafindan i slenebilece  gi bir sekilde diizenlenmi s olmalidir.

Beyinler, bilgisayarlar gibi, "kullanici dostu” de gillerdir. Yapmalarini

istedi giniz  seyide gil, yapmayi sdyledi giniz  seyleri yaparlar. Sonra da

yapmalarini sdylerken kastetti giniz  seyi yapmiyorlar diye 6fkeden deliye

donersiniz.

Programlamanin goérevlerinden birine "modelleme" adi verilir ve benim burada

yapti  gim da budur. Modellemenin gdrevi, bir bilgisayara b ir insanin yapabilece gi
bir  seyi yaptirmayi ba sarmaktir. Bir makinenin bir seyi de gerlendirmesini, bir
matematik problemini ¢ézmesini ya da bir di gmeyi do Jru zamanda acip kapamasini
nasil sa  glarsiniz? insanlar bir | sl g1 acip kapayabilirler ya da bir matematik

problemini ¢ozebilirler. Kimileri iyi yapar, kimile ri bazi zamanlarda iyi

yaparlar ve kimileri de hi¢ yapamazlar. Bir modelle yici, bir insanin bir gorevi

yerine getirmesinin en iyi temsilini ortaya ¢ikarma yacall  sirve onu bir
makineye aktarir. Bu temsilin insanlarin o i si yapma bicimlerine uygun olup
olmamasi beni ilgilendirmez. Modelleyiciler hakikat ten yola ¢cikmak zorunda

de gildir. Ortaya koymamiz gere-
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ken, sadece i sleyen bir seydir. Biz yemek kitaplari hazirlayan insanlariz.

Cikolatall bir pastanin nigin oldu gunu de gil, ona hangi malzemelerin hangi

oranlarda konulaca gini bilmeyi isteriz. Bir tarif bilmek, ayni seyi yapmanin
baska bir suri yolu daha oldu gunu reddetmek anlamina gelmez. Biz cikolatali

pastanin adim adim nasil hazirlanaca gini bilmeyi isteriz.

Bilgileri bu sekilde parcalara ayirmak enformasyon bilimcisinin g Orevleri
arasindadir. Bu noktada 6 grenebilece  giniz en ilging bilgi, ba ska bir insanin
Oznelli  gidir. Birisi bir sey yapabiliyorsa o davrani sin modelini ¢cikarmak ister

ve modellerimizin 6znel deneyimden kaynaklandi ginidd  sldndrdz. "Onun kafasinin
icinde, benim yapmay1 6 grenebilece  gim ne var?" Ku skusuz onun yillara dayall
deneyimlerini ve ula sti §I ince ayarlan bir ¢irpida 6 grenmemiz mimkin olamaz, ama
bu hareketinin yapisi hakkinda bir stir( bilgiyi old ukca hizh bir sekilde
edinmemiz mimkunddr.

Ben model kurmaya ilk ba sladi gimda, psikoloji disiplininin insanlarin di slinme
bicimleri hakkindaki bilgilerini 6 grenmek bana oldukc¢a mantikli gérinmu st.
Fakat psikolojinin icine girince, bu alanin esas ol arak insanlarin nasil

parcalandi  gini anlatan muazzam sayidaki tanimdan olu stu gunu ke sfettim. Gergi

"butdn bir insan", "fiilile smis" veya "timle smi s" bir insani yansitan birkac



belirsiz tanim yok de gildi, fakat ¢o Ju insanlarin ya sadiklar rahatsizliklarin
¢e sitli bicimlerini gosteren tanimlardi.

Su anda psikiyatristler ile psikologlarin ba svurdu Ju dort yuz elli sayfayi a skin
bir kitap olan Te shisve  Istatistik El Kitabi IIl, insanlarin nasil

rahatsizlanabilece gin! anlatan tanimlarla dolu oldu gu halde,sa gl gi1tanimlayan
tek bir sayfaya bile rastlanmamaktadir. Sizofreni, parcalanmanin ¢ok zorlayici

bir yoludur; donukluk ise ¢ok sakin bir yolu. Histe rik fel¢ Birinci Dinya Sava sl
sirasinda ¢ok yaygin oldu Ju halde artik pek gorilmez, bu hastal Ja sadece
zamanla ba gJi kopmu s ve cok kétl e gitim almi s gé¢menler arasin-
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da, o da ara sira rastlayabilirsiniz. Simdi bu vaka ya yakalanmi s bir ki siyle

kar sila smak bile  sanstir. Ben son yedi yilda bu tiirde yalnizca be s vakaya
rastladim ve bunlarin ikisini hipnozdan yararlanara kiyile  stirdim. "Sinir",

simdi rahatsizli gin hissedilmesinin ¢ok popdiler bir yoludur. Yani fa zla catlak
degilsiniz, pek normal de de gilsiniz; sanki hicbiri de gilsiniz! 1950'li

yillarda, The Three Faces of Eue'den (Havva'nin Ug Yiizu) sonra, ¢cok

ki siliklilerin hep ¢ ki sili  gi oluyordu. Fakat on yedi ki sili  gi olan Sybil'dan

beri daha ¢ok sayida ki silik gbrilyoruz ve bunlarin hepsi de lcten fazla olu yor.
Psikologlara kar s1 kati bir tutumum oldu gumu di slindlyorsaniz biraz bekleyin.
Gorilyorsunuz, biz bilgisayar programcili ginda cali  sanlar herkesi carkimizda

O0gutecek kadar deliyiz. Gunde yirmi dort saat boyunca , deneyimleri sifirlara ve

birlere indirgemeye cali sarak bir bilgisayarin ba sinda oturan herkes, normal

insan dinyasinin tamamen di sindadir ve onun deli, hatta daha kotl bir durumda

oldu gunu soyleyebilirim.

Cok zaman 6nce, kendim gibi delisini bulamadi gimdan, insanlarin gercekte pek

parcalanmi s olmamasi gerekti gi kanaatine varmi stim. O giinden bu yana anladi 3im
sey de insanlarin mikemmel i sledikleri oldu. Ben insanlarin yaptiklari seyleri
be genmeyebilirim, hatta kendileri de ho slanmayabilirler, ama bunlari tekrar

tekrar ve sistematik bicimde yapabilecek giice sahip lerdir. Bu onlarin

parcalandiklarini de gil, sadece bizim -ya da onlarin- olmasini istedi gimizden
tamamen farkli bir sey yaptiklarini gosterir.

Zihninizde gercekten canli imgeler kurabiliyor ve 6 zellikle onlari di ssal bir
alana aktarabiliyorsaniz, bir miihendis ya da psikiy atrist olmayi

o6grenebilirsiniz. Birisi di gerinden daha fazla para alir, ama bunlar fazla

neselii slerde gildir. Insanlarin yaptiklari seylerin bir yapisi vardir; e ger bu
yapiy! ortaya koyabilirseniz, nasil de gi stirilece gini, ayrica bu yapinin

kusursuz hale getirilebilece gi ko sullar da tasarlayabilirsiniz.
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Bir seyleri erteleme e gilimini di sundn. Birisi sizi incitti gi zaman kendinizi

kot hissettiren duyguyu bastirmak tzere hangi e giliminizden yararlanirsiniz?

"Oh, simdi kendimi kotl hissetmem gerekti gini biliyorum, ama bunu daha sonra

yaparim." Peki, ya cikolatall pasta ve dondurma yem eyi sonsuza kadar

erteleseydiniz? Ne kadar nefis tatlar kacgirdi ginizi highir zaman bilemezdiniz.

Nedense insanlarin ¢o gu boyle dii  stinmez. Psikolojinin buyik kisminin temelindeki

soru, "Yanh slik nerede?" sorusudur. Psikolog yanli sl gin nerede oldu Junu
saptadiktan sonra, ne zaman kirildi Jinizi ve sizi neyin rahatsiz etti gini
6grenmeyi ister. Sonra da nigin kirildi ginizi anladi ginida  sindr.

Bir insanin parcalanmi s oldu Junu varsayarsaniz, yapmaniz gereken bir sonraki sey
onun tekrar eski haline getirilip getirilemeyece gine kala yormaktir. Psikologlar

sizin nasil parcalandi Jiniza, ya da parcalanmi s durumda kalmayi nasil

surdirdi  gunuze higbir zaman fazla ilgi duymami slardir.

Psikolojinin blyuk kisminda gérilen ba ska bir gucluk, kirilmi s insanlari nasil

tekrar eski hallerine getirmeyi 6 grenmek amaciyla incelemesidir. Bu, arabalarin

nasil daha iyi call stirllabilece gini 6 grenmek Gzere kullaniimi s araba

pazarindaki tim arabalari incelemeye benzer. Bir st ri sizofren tzerinde inceleme
yaparsaniz, sizofreninin gercekten iyi yapti 31 seylerio  grenebilir, fakat

sizofrenlerin neler olamayaca gini & Jrenemezsiniz. Bir akil hastanesinin

personelinden olu san bir toplulu ga ders verdi gim zaman, onlara, kendi

bakimlarindaki sizofren hastalarini sadece neler yapamayacaklarini anlamayi



dii stinerek incelemelerini 6nermi stim. Oysa nasil ayni seyleri yaptiklarini gérmek

ve bunlar sizofrenlere 6 gretebilmek icinse normal insanlari incelemeleri

gerekiyordu.

Diyelim, bir kadinin, bir seyi yapmaya karar vermi s bile olsa, birkac¢ dakika

gecince bunu fiilen gercekle smis bir  seyin anisin-
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dan ayiramamak.gibi bir problemi olsun. Kadin zihni nde bir resim canlandirdi 31
zaman, bunun gercekten gérmu soldu gubir sey miyoksa hayal etti gi bir sey mi
oldu gunu kesinlikle séyleyebilecek durumda de gildir. Bu durum aklini kari stirir
ve ona herhangi bir korku filminden ¢ok daha a gir bir korku ya satir. Benim
kendisine dnerim, bir daha zihninde resimler canlan di ginda, onlarin etrafina

siyah bir sinir ¢cizmek ve bdylece daha sonra aklina geldi ginde, normal

anilarindan ayirmayi sa glayacak bir i saret koydurmaktir. Kadin bunu dener ve

(boyle yapmasini istedikten Once zihninde sekillendirmi s oldu guimgeler di sinda)
oldukcai seyaradi gini gorir. Ba slangig¢ icin iyi bir adimdir. Ne yapmasi

gerekti  gini eksiksiz bicimde anlatir anlatmaz hemen hareket e gecip kusursuz bir
performans gostermi stir. Fakat dosyasi, psikologlarin analizleri ve nig in
hastalandi  ginin tanimlarinin siralandi g1 on iki yilhk k& g1t tomarlari nedeniyle
inaniimaz derecede kalindir. Belli ki onda "derinle rde sakli i¢csel anlam”

arami slardir. Cok fazla siir ve roman okuduklari bellidir. Gelgelelim, ne

yapilmasi gerekti gini, bilirseniz, de gi simi gergekle stirmek bundan ¢ok daha
kolaydir.

Psikologlarin ¢co gu, delilerle ileti sim kurmanin zor oldu gunu sanirlar. Bu kismen
dogru olmakla birlikte, kismen de delilere yakla sma bicimlerinin bir sonucudur.

Bir insan biraz tuhaf davraniyorsa, hemen sokaklard an alinir, damarlari

uyu sturucu ilaclarla doldurulur ve ba skalarinin da bulundu gu demir kapilar
arkasina atilir. Orada yetmi s iki saat boyunca gozlenir ve "Evet, biraz garip,"

denir. Anla silan geri kalanimiz garip davranmiyordur!

"Delilerin Yerlerindeki Akilli Insanlar" makalesini kaciniz okumu stur? Bir
sosyologun sa  ghkli ve mutlu 6 grencileri, deney yapmak amaciyla kendilerini akil

hastanesine yatirtirlar ve hepsine de a girte  shisler konur. Pek ¢co Junun sorunu
yeniden di  sari ¢cikmaktir; ¢cinkld hastane gorevlileri, onlarin d I sarl gcilkmayi
istemelerinin hastaliklarinin bir belirtisi oldu §u sonucuna varmi S-
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lardir. Tam bir senlikl O  grencilerin hasta olmadi ginin hastalar farkindaydi, ama
hastane gorevlileri anlayamami sti!

Birkac yil 6nce ben farkl de gi sim yéntemlerine kafa yorarken, insanlarin ¢o Ju
psikologlar ile psikiyatristlerin ki sisel de i sim uzmani olduklarini

dii stnlyordu. Bana gbre ise, 0. darin bir¢o gu psikoz ve nevrozun ¢ok daha iyi
orneklerinden ba ska bir  sey de gillerdi. Siz hi¢ bir id gérdiiniiz mi? Bebekteki

libidinal tepki olu sumunun nasil bir sey oldu gunu anlatabilir misiniz? Konu smay!l
bilen hi¢ kimse, ba skalarinin catlakhklarini adlandirmanin bir i s olarak
yapilmasindan ho  slanmaz.

Bircok psikolog da, donuklu gun gercektena  gir bir hastalik oldu gunu, ¢clnki
onlarin sizinle ileti sime gec¢cmesini sa glayamayaca ginizi di  stinmektedir. Donuklu ja
yakalanmi s sizofrenler, birisi onlari dirtene kadar olduklari p ozisyonda hig
kipirdamadan oturur dururlar. Oysa bir donukluk has tasinin sizinle ileti sim
kurmasini sa  glamak gercekte cok kolaydir. Bunun i¢in yapmaniz ge reken, elinin
Ustline bir cekicle vurmaktan ibarettir. Cekici tekr ar vurmak Uzere havaya
kaldirinca elini kenara ¢ekecek ve "Yapma!" diyecek tir. Tabii bu, onun

"iyile  smis"oldu gu anlamina gelmez, ama artik kendisiyle ileti sim kurulabilecek
bir noktaya geldi gini gosterir. Bir ba slangictir.

Bir keresinde bdolge psikiyatristlerinden, garip dav rani slar gbsteren ve ba s
etmekte zorlandiklari hastalari bana géndermelerini istemi  stim. Bir sire sonra,
gercekten garip hastalarla cali smanin uzun vadede daha kolay oldu Ju sonucuna
ula stim. Bence ne yapaca 31 bilinmeyen bir sizofrenle ¢ali smak, "normal” bir

insana istemedi §i zaman sigaray! biraktirmaktan daha kolaydir. Psik ozlarin ne
yapacaklari 6nceden kestirilemeyen ve cilginliklar ni beklenmedik zamanlarda

di sa vuran ki siler olduklari di sUndlir. Fakat insanlarin yaptiklari ba ska her



seyde oldu gu gibi psikozun da sistematik bir yapisi vardir. Sizofren birisi, bir
gln gézuna acti ginda
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manik-depresif birine dénu smez. Ondaki yapinin nasil i sledi gini® grenirseniz,
onun yaptiklarini daha ¢ok kavrayarak takip edebili rsiniz. Hatta iyi

o6grenirseniz kendiniz bile yapabilirsiniz. Tamamen do lu olan bir otelde bir oda
bulmanin en iyi yolu psikotik bir vaka oldu gunuzu gostermektir. Ancak

oynadi giniz roli birakirsaniz buldu gunuz odayl hemen elinizden alabilirler.

Ben her zaman, psikoz konusundaki en iyi yakla simin John Rosen'in baki sl

oldu gunu dii sinmusimdur: Psikoti gin gercekli gine girmek ve sonra onu dirtmek.

Bunu ge sitli yollarla yapabilirsiniz. Orne gin, benim buroma elektrik

prizlerinden ses duyan bir adam gelmi sti. Gelen sesler onu harekete gegcmeye

itiyordu. Hallisinasyonlarini gerce ge doni stirebilirsem sizofrenli ginin ortadan
kalkaca ginidi sinmistim. Ardindan kendi biromun bekleme kismindaki bir prize bir
mikrofon yerle stirdim. Adam odaya girince prizden "Merhaba," diye bir ses cikti.
Once etrafina bakindi, sonra prize dondii ve "Sesin ayni de gil," dedi.

"Ben yeni bir sesim. Sadece tek bir ses oldu Junu mu saniyorsun?" "Sen

nerelisin?" "Sen kendi i sine bak."

Ise yarami sti. Sese itaat etmesi gerekti gine inandi g1 igin, hareketlerini

degi stirmesine yarayacak talimatlari ona bu ses aracili giyla aktardim. Insanlar
genellikle gercekli ge tutunur ve ona yanit vererek hareket ederler. Ben

gercekli getutundu Jumda, onu sallarim! Hemen herkes, yaptiklari seyleri nasill
yaptiklarini 6 grenmekle yetinmi stir. Insanlarin yapmayi 6 grendikleri seylerin
birco Juoldukca  sasirticidir ve samimi olmak gerekirse bu tir hareketl ere akil
hastanelerinin di sinda daha fazla rastlanmaktadir.

Cogu insanin deneyimleri gerceklik hakkinda de gil, payla silan gerceklik
hakkindadir. Kapimi ¢alip bana dinsel mizah kitapla ri veren, daha sonra da

dinyanin iki hafta icinde yok ola-
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cagini sdyleyen insanlar gérdim. Meleklerle konu suyorlar, Tanriyla konu suyorlar,
ama deli sayiimiyorlar. Oysa tek bir ki si bir melekle konu surken yakalansa hemen
deli etiketi yapi stirilarak bir akil hastanesine gotirdlir ve tam bir ilac
bombardimanina tutulur. Yeni bir gerceklik tasarlad I §inizda, onu payla saca giniz
dostlariniz olmasini sa glamaniz kendi hayriniza olacaktir, yoksa biylk

sikintilar ya sayabilirsiniz. Benim NLP'yi 6 gretmemin nedenlerinden birisi budur.

Yani, beyaz 6nlukli adamlar tarafindan yaka pacga go turdlmemek igin, NLP

gercekli gini payla  san en azindan birkac ki si daha olmasini istiyorum.

Fizikcilerin de payla stiklar bir gerceklikleri vardir. Dahasi, bir fizik ci
olmak ile bir sizofren olmak arasinda gercekten fazla farkhlik yo ktur.

Fizikciler de géremedikleri seylerden bahsederler. Birakin bir atom parc¢aci gini,
kaciniz gercek bir atom gordiiniiz? Yalniz bir farkla : Fizikciler, "modeller" ya

da "kuramlar" adini verdikleri kendi hallisinasyonla ri hakkinda genellikle biraz

daha az kesin konu surlar. Yeni veriler ortaya ¢ikip hallisinasyonlarin birisi
yikilirsa, fizikciler eski fikirlerinden vazgecmekt e sadece bir parca daha
isteklidirler.

Cogunuz, protonlar ile nétronlardan olu san bir ¢ekirdek bulundu Junu,

elektronlarin kiicik gezegenler gibi onlarin di sinda dola stiklarini varsayan atom
modelini & grenmi ssinizdir. Niels Bohn, 1920'lerde bu tanimiyla Nobel odala

almi sti. Aradan yarim yizyillik bir siire gecmi s olmasinara  gmen, bu model hala
muazzam sayida ke  sif ve icadin (6rne gin, tstinde oturdu gunuz sandalyelerdeki

plasti  gin) temelidir.

Cok yakin bir zamanda, fizik¢iler Bohr'un atom tani minin yanh s oldu Ju kanaatine
vardilar. Bunun iizerine Nooel Odiilii'nii geri alip al mayacaklarini merak ettim,

ancak Bohr 8imi s ve aldi  gi paray! zaten harcami sti. Burada gercekten sasirticl
olan olgu, "yanli s" bir modele ba svurarak yapilmi s olan tim ke-
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siflerin hala yerinde durdu gudur. Fizikciler da stincelerini de gi stirdikleri zaman

plastik sandalyeler ortadan kalkmami stir. Fizik genellikle cok "nesnel” bir



bilim olarak takdim edilir, oysa bence, fizik de gi sip dinya ayni kalmaya devam

etti  giicin, fizikte muhakkak 6znel bir yan bulunmasi ge rekir.

Einstein cocukluk kahramanlarimdan birisiydi. Fizi i, psikologlarin

"yonlendirilen fantezi" diye adlandirdi 31, kendisinin gbziinde ise bir "du slince
deneyi" olan seye indirgemi sti. Bir 1 stk huzmesinin tstline binmenin ho s

olaca gini hayal ediyordu. Bir de insanlar Einstein'in aka demik ve nesnel

oldu gunu sdylemezler mi! Ve onun bu 6zel du slince deneyinin sonuclarindan birisi,

anla gorelilik kurami olmu stur.

Yalanlari hep bilerek sdyledi gimize gore, NLP'nin farklil 31 bir insanin 6znel
deneyimlerini anlamaya cali smakta yatmaktadir. Oznellik lizerinde cali sinca da
nesnel olmaya cali smanin hichir yarari olmaz. Onun icin simdi 6znel bir deneyime
gecelim...
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BEYNINIZI CALI STIRMAK

simdi size, bazi ¢ok basit deneyleri yaptirmak ve ke ndi beyninizi ¢al stirmayi
6grenme konusunda birkacg sey daha 6 gretmek istiyorum. Elinizdeki kitabin bundan

sonraki bélimlerini anlamak icin bu deneyime ihtiya ciniz olaca gindan, a sagidaki
kisa deneyleri fillen yapmanizi tavsiye ederim.

Gecmi steki cok guizel bir deneyiminizi di sUindn. Bir an duraklayip tekrar o

aniniziya samayacall sinve o guzel olay oldu u zaman gorduklerinizi yine

gorebilece  ginizden emin olun. Deneyi daha da kolayla stirmak i¢in gozlerinizi
kapatabilirsiniz...

O guzel aniniza bakarken, hayalinizdeki resmin parl akli ginide gi stirmenizive
duygularinizin buna ba gl olarak nasil de gi sti ginin farkinda olmanizi istiyorum.

ilk 6nce, hayalinizdeki resmi giderek parlakla stirin... simdi, neredeyse
goremeyecek duruma gelene kadar soluk renklerle don atin... simdi tekrar

parlakla  stirin.
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Bu de i siklikler size kendinizi nasil hissettiriyor? Her za man istisnalar olur,
fakat co  gunuz acgisindan, zihninizdeki resmi daha parlakla stirdi  ginizda
duygulariniz da guclenecektir. Parlakli gin artmasi her zaman duygularin

yogunlu gunu arttirirken, parlakl gin azalmasi duygularin yo gunlu gunu genellikle
azaltir.

Kendinizi daha farkli hissetmek icin i¢csel bir imge nizin parlakh ginizi bilerek
degi stirebilece giniz kacinizin aklina gelmi stir acaba? Beyninizin istedi gi
resimleri geli siglzel yansitmasina izin verirseniz, buna uygun ola rak kendinizi
daha iyi ya da daha kéti hissetti ginizi géreceksiniz.

simdi de tatsiz bir aninizi, kendinizi k6t hissetti ren bir olayi du sunan.
Zihninizde bununla ilgili olan resmi iyice solukla stirin... Parlakl 31 yeterince
ortadan kaldirirsaniz bu ani sizi bir daha rahatsiz etmez ve psikoterapistlere
avucla para harcamaktan kurtulabilirsiniz.

Butir  seyleri onlar zaten uygulayan insanlardan 6 grendim. Bir kadin bana her
zaman mutlu oldu  gunu, hicbir seyin keyfini kacirmasina izin vermedi gini
anlatmi sti. Bunu nasil yapti &Ini sorunca da su kar sili g1 aldim: "Bu tur olaylar

tabii ki benim de aklima geliyor, ama hemen solduru yorum onlari."

Parlaklik, gorsel temsil sisteminin "alt temsilleri nden birisidir. Alt temsil
sistemleri, iceri gi ne olursa olsun herhangi bir gérsel imgeyi de gi stirmekte
kullanilabilecek evrensel 6 gelerdir. Isitsel ve dokunsa! temsiller de alt temsil
sistemleridir, ama simdilik biz yalnizca gorsel alt temsiller Gizerinde

duraca giz.

Parlaklik, de gi stirebilece giniz birgok seyden sadece birisidir. Di ger seylere
gecmeden dnce, parlakl gin genel etkisinin istisnalarindan séz etmek istiyo rum.
Bir resmi ayrintilari ortadan kaldirip neredeyse ta rzi bir beyazlik verecek

kadar parlak hale getirirseniz, duygularinizin yo gunlu Junun artmasindan ziyade
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azalmasina neden olacaktir. Bazi insanlara gore, il i skico guba glamda tersine

dénmis durumdadir, yani parlaklik arttikca duygularin yo gunlu gu azalmaktadir.



Bazi istisnalar icerikle ilintilidir. En ¢ok sevdi giniz imgelerden birisi mum

I sI g1 ya da alacakaranlik, giine sinbatt  s1(gin1  siI ginin azalmasindan dolayi 6zel

bir cekicili gi vardir), vb. ise, duygulariniz azalabilir. Ote ya ndan, karanlikta
korktu gunuz bir zamani akliniza getirirseniz, bu korkunun kayna 31 karanl gin
icinde ne bulundu gunu gdérememek olabilir. Bu resmi parlatir ve karanl I §Inicinde
hicbir sey bulunmadi  gini anlarsaniz, korkunuz artmak yerine azalacaktir. Demek
ki her zaman istisnalar vardir ve bunlari inceledi giniz zaman istisnalarin da

bir anlami oldu gunu gorursiiniz. Aradaki ili ski ne olursa olsun, bu bilgileri

deneyimlerinizi de gi stirmek amaciyla kullanabilirsiniz.

simdi, ba ska bir alt temsil sistemi de gi skenini ele alalim. Ba ska bir glizel

aninizi hatirlayin ve zihninizdeki o aniyla ilgili resmin biydkli  gUnu

degi stirin. Tlk 6nce giderek buyutin..., sonra kigultiin ve duygu larinizin bu

degi sikli  ge gore nasll bir seyir izledi gini cilkarmaya call sin.

Bu olaydaki genel ili ski modeli, resmin blyimesinin ona verece giniz tepkiyi

yogunla stirmasi, kiicilmesinin de tepkiyi azaltmasi seklindedir. Tabii bu

ili  skinin de istisnalari vardir. Bir resim ¢ok biyik ha le getirildi ginde aniden
guling ya da gercekdi sl gorinmeye ba  slayabilir ve gdsterece giniz tepki, yo gunluk
yerine niteli gide gi stirebilir (6rne gin, haz duymaktan gilmeye gecebilirsiniz).

Zihninizdeki tatsiz bir resmin buyuklu gunl de gi stirirseniz, kiclltmeniz halinde
duygularinizin yo gunlu gunun azalaca g1 dia sdndlebilir. Bdyle bir resmi blyitmek

onu giling ve alay edilebilir bir duruma getirdi ginde de kendinizi daha iyi

hissetmenin kapisini aralayabilirsiniz. Deneyin. Ke ndi 6rne  Jinizde ne kadar i se
yarayaca gJini anlamaya call sin...
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Deneyimlerinizi kontrol etmeyi 6 grenebilmeniz icin kendi beyninizin nasil

¢all sti gini anlamaniza yardim etti gi surece, aradaki ili skinin hangi yonde

oldu gunun bir 6nemi yoktur. Aslinda biraz kafa yordu gunuzda sasirtici higbir sey
olmadi gI da ortaya cikacaktir. Insanlar "belirsiz bir gelecek"ten ya da "parlak

ufuklar "dan bahseder, "Her taraf karanlik," "Zihni m bo saldi," "Bu kigik bir

olay, ama mide bulandiriyor," gibi laflar ederler. Birisi bdyle bir sey

soyledi gi zaman onda metaforik bir yon aramayin; bu sézlerd en genellikle bir

insanin icinde olup bitenlerin tam ve kesin bir tar ifini elde edebilirsiniz.

Birisi "Kilclik, ama ne etkileri var," tirtinden bir sey soylerse, ona aklindaki

resmi kiictltmesini tavsiye edebilirsiniz. "Belirsiz bir gelecek" gordi gunde de
resmi parlatmasini. Bu kadar basit... gercekten oyl e.

Zihninizin icinde 6ne ¢ikarmay! hicbir zaman du sinmedi giniz  seylerdir bunlar.

Kimse kafasini kari stirmak istemez, dyle de gil mi? Oysa bazi insanlar da tam

bunu yaparlar. Ctinki zihninizdeki seylerin sizi etkiledi gini ve onlari denetleme
potansiyeliniz oldu gunu kavrami s durumdadirlar. Buradaki soru sOyledir:

"Beyninizi kim cali stiracak?"

Su a samada, sizinle ba ska gorsel 6  geleride i stirerek deneyler yapmak,

verece giniz tepkileri bilingli bicimde nasil de 3i stirebilece ginizi anlatmak
istiyorum. Deneyimlerinizi nasil kontrol edebilece giniz konusunda bir ki sisel
deney anlayr  sinmizin olmasi kritik 6nemdedir. Gercekten normal al I skanliklariniza
bir mola verip a sagldaki listede gorece ginizde gi skenleride  gi stirmeyi

denerseniz, bu kitabin geri kalan bélimuni anlama k onusunda sa glam bir anlayi sa
ula smis olacaksiniz. E ger buna zamaniniz olmadi ginidd  sdniyorsaniz kitabi

kapatin, arabanin arkasina gidin ve ba ska mizah kitaplari okumaya cali sarak

kendinizi oyalayin.
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Beynini cali stirmayi gercekten 6 grenmek isteyenler, herhangi bir deneyimlerini

ele alip a saglda siralanmi s gorsel 6  gelerin herhangi birini de gi stirmeyi
denemelidirler. Ayni seyi "parlaklik" ve "blylkIik" ekseninde de yapabili rsiniz.
Once bir yone gidin, sonra di ger ybne. Beyninizin nasil cali sti gini gercekten
6grenmek icin, bir seferinde yalnizca bir 6 geyide gi stirin. Ayni anda iki ya da

daha fazla sayida 6 gede de i siklik yapmaya kalkarsaniz, deneyiminizi hangi

6genin ve ne kadar etkiledi gini cikaramazsiniz, ilk olarak bunu ho s bir

deneyiminizle yapmanizi tavsiye ederim.
1) Renk. Rengin yo gunlu gunu, yo gun parlak renklerden siyah beyaza cevirin.



2) Mesafe. Cok yakindan ¢ok uza Jata siyin.

3) Derinlik. Duz, iki boyutlu bir foto grafin yerine ¢ boyutun tam derinli gini
koyun.

4) Sire. Hizli, gelip gecen bir gérinti yerine, b ir slire ortadan kalkmayan

kalici bir imgeyi tercih edin.

5) Berraklik. Kristal berrakli gindaki bir ayrintinin yerine ayirt edilemeyen

bir donuklu  gu koyun.

6) zithk. Aydinlik ile karanlik arasindaki farkl ith g1 ayarlayip, daha kalici

gri tonlamalarla zitlikta oynayin.

7) Kapsam. Bir ¢erceve icindeki ¢cok sinirl bir r esimden, ba sinizin arkasinda
devam eden, ba sinizi cevirince de gérmeye devam edebilece giniz bir panoramik
resme gegin.

8) Hareket. Dura gan bir foto grafi bir filmle de gi stirin.

9) Hiz. Filmin hizini cok yava stan ¢ok hizliya alin.

10) Ton. Renk dengesini de gi stirin. Orne gin, kirmizilarin yo gunlu gunu arttirip
mavileri ve ye silleri azaltin.

11) seffaflik. Yizeyin arkasindaki seyleri gbrebilmek i¢in imgeyi

seffafla  stirin.
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12) Boyut Orani. Cerceveli bir resmi uzun ve dary apin, daha sonra kisa ve

geni s varyasyonunu deneyin.

13) Yonelim. Resmin ustinid 6nce kendinizden uzakla stirip, daha sonra

yakinla stirn.

14) On plan/arka plan. On plan (sizi en ¢ok ilgile ndiren  seyler) ile arka plan
(sadece orada duran ortam) arasindaki farkhli 31 ya da ayrili g1 de gi stirin...
Sonra bunun tersini deneyip, arka planti ilging 6n p lan haline getirin. (Daha

fazla sayidaki de gi skenler icin Ek Ve bakabilirsiniz.)

simdi, alt temsil sistemlerini de gi stirerek deneyiminizi de gi stirme yollarinin
birkacini denemi s durumdasiniz. Ne zaman gercekten iyi i sleyen bir 6 geyle

kar sila ssaniz, hemen ondan ne zaman ve nasil yararlanaca gmnizi 6  grenmek igin
biraz zaman ayirmaya cali sin. Diyelim, drkuttcu bir olay (bir filmden alinmi s
sah-
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neler de olabilir) du slindin. Sonra o olayin resmini aniden ¢ok fazla buydil tan...
Tam bir deh set senli gi. Sabahleyin i se gitmekte zorlaniyorsaniz, bir fincan

kahve yerine bu yontemi deneyin.

Sizden nasil i slediklerini anlamak icin her seferinde birer deney yapmanizi
istemi  stim. Alt temsil sistemlerinin nasil ¢al stiklarini kavrayinca, onlari

daha yo gunde gi siklikler icin birle stirebilirsiniz. Orne gin, son derece ho s bir
duyusal aninizi hatirlayin. Birincisi, bunun salt b ir foto  graf olmayip, bir film
gibi hareket etmesini sa glayin. Sonra imgeyi alip kendinize iyice yakla stirin.
Resim, yakla  stikca daha parlak ve renkli bir hal alacaktir, o za man filmin
hizintdi  sdrin. Kendi beyninizin nasil i sledi gi konusunda artik birtakim

bilgilere sahip oldu Junuz icin, bu deneyimi yo gunla stirmanin size iyi

gelece ginden emin olabilirsiniz. Devam edin...

Kendinizi daha farkli hissediyor musunuz? Bunu her zaman deneyebilirsiniz... ve

her seferinde kar sili - gini alacaksiniz. Sevdi giniz biriyle sorun ya sadl ginizda
hemen bir mola verip bu yola ba svurabilirsiniz. simdiki yuziiniize bakan hic

kimse, aslinda dertlerinizi mutlu vakalara ¢evirmi s oldu gunuz tahmin bile
etmeyecektir.

Benim icin asil sasirtici olan, bazi insanlarin bunun tam tersi yollar a
basvurmalari. TUm iyi deneyimlerinizi bulanik, uzak, k aramsar, siyah-beyaz anlk
kesitler olarak, tim k&t deneyimlerinizi ise capca nh renklerle bezenmi s,
yakin, panoramik, ti¢c boyutlu filmler gibi hatirlars anizya saminizin neye
benzeyece gini tasavvur edebilir misiniz? Depresyona suriuklenm enin ve hayatin
yasanmaya de gerolmadi §i1diu suncesine kapilmanin en iyi yolu budur herhalde.

Hepimizin iyi ve kot deneyimlerimiz vardir; farkli Il g1 yaratacak olan, bu

deneyimleri nasil hatirlamayi tercih etti gimizdir.



Katildi  gim bir partide bir kadin dikkatimi ¢ekmi sti. Ug saat boyunca ¢ok ho s
zaman gecirdi; sohbet etti, dansa kalkti, gosteri y apti. Tam gitmeye
hazirlanirken de birisinin elindeki kah-
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ve, elbisesinin énune dokildu. Kadin, bir yandan s tiine ba sina c¢eki diizen
vermeye ¢call  sirken, 6blr yandan "Aman tanrim! Tim gecem mahvoldu ," diye yakinip
duruyordu. Bir du sUnin: Tek bir k6td an, U¢ saatlik mutlu geceyi sold urmaya
yetmi sti! Moralini bu kadar bozmay! nasil ba sardi gini anlamak i¢in, ona dans

edip gildi g0 anlari hatirlattim. O da kendini, herhalde elbise sinin éntindeki
kahve lekeleriyle dans ederken goérdi gunl soyleyerek kar silik verdi. Kahve

lekesini alip, daha 6nceki tim guzel anilarinin Gst Une sivami  sti!

Bunu bir¢ok insan yapiyor. Bir keresinde bir adam sunlari soylemi sti bana: "Bir
hafta boyunca gercekten mutlu oldu gumu sanmi stim. Ama geriye bakip di sliniince
farkina vardim ki gercekte mutlu de gilmi sim; ba stan sona aklanmi sim." Adam
geriye bakinca tim deneyimlerini yeniden kodlami s ve berbat bir hafta

gecirdi gine inanmaya ba  slami sti. O zaman merak ettim: "Kendi tarihini bu kadar

kolayca de i stirebiliyorsa, bunu tersi yonde de nicin yapamasin? Tatsiz
deneyimlerinin hepsini nicin guzelle stirenlesin?"

insanlare slerindenbo  sandiklan ya dae slerinin bir ili skisi oldu Junu
ogrendikleri zaman genellikle gegcmi slerini ba ska bir gozle de gerlendirirler.
Aniden yillarca mutlu olarak gecirdikleri tim iyi z amanlar daha farkl bir hal

alir. "Hepsi sahteymi s." "Sadece kendimi kandirmi sim."

Zayiflamak icin rejim yapanlar da genellikle bu sekilde davranirlar. "Diyetin
gercekteni  seyarayaca ginisanmi  stim. Ug ay boyunca her hafta bir kilo verdim.

Ama sonra bir kilo aldim. Diyetin faydasiz oldu gunu biliyordum." Bazi insanlar
bircok sefer kilo vermeyi ba sarmi s, ama tam bu noktada yenilgiye teslim

olmu slardir. Bunun kiguk bir géstergesi, arada bir kilo aldiklarinda, hemen

"Zaten faydasizdi," demeleridir.
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Bir adam "yanli s kadinla evlenmi s olmaktan korktu gu" sikayetiyle terapiye

gelmi sti. S6zUnu etti gi kadinla birlikteydi ve onu sevdi gini, onunla evlenmeyi
gercekten istedi ginidd  sdndyordu. Do  gru karar alma yetene gine giivenememesinin
nedeni, daha énce de "yanli s kadinla evlenmi s olmasiydi. Onu dinleyince aklima

sunlar gelmi sti: "Galiba nikahtan sonra eve geldiklerinde, e sinin yabanci bir

kadin oldu  gunu ke sfetmi s. Bence yanli s kiliseye gitmi s de olabilir." Yeryliziinde

bir adamin "yanli s kadin"la evlendi gini gosterecek ne olabilir?

Ona neyi kastetti ginisordu  gumda, daha 6nce be s yil stiren bir evlili ginin
ardindan bo sandi gini 6 grendim.  Ilk bir bucuk yillari hakikaten iyi gecmi sti. Ama
sonra ili skileri bozulunca, be s yilin hepsinin de bir hata oldu Junainanmi sti.
"Ya samimin be s yili bo sa gitti. Tekrar ayni hatayl yapmak istemiyorum. Bun un
dogru kadin olup olmadi gini 6 grenebilirsem dnimdeki be s yili kurtarabilirim."

Adam bundan gercekten kaygi duyuyordu. Saka de gildi. Onun gézinde ¢ok dnemliydi.

Ama kurguyu ba stana sagiyanh s kurmu s oldu gunu da hicbir zaman fark etmemi sti.
Kendisinin ve karisinin birbirlerini birgcok yolla m utlu ettiklerini adam da

biliyordu. Onunla birlikte ya sarsa daha fazla mutlu olmasini sa glamak ya da

esini daha fazla mutlu etmek i¢in neler yapmasi gerek ti gine kafa yormuyordu da,
karisinin "do gru kadin" olup olmadi gini & grenmesinin bir zorunluluk oldu Juna
karar vermi  sti. Bu karari nigin verdi gini hicbir zaman sorgulamadan, evlenip
evlenmemeye karar verme yetene gine guvensizli gine kafaya takmi st

Kendisini nasil boyle bile bile depresyona surukled i gini sorunca, "Tam da

arabama binince bir lasti gin patlak oldu gunu anlamak gibi," diyecekti.

"Evet, bu iyi bir sey de gil, ama depresyona girmek icin de yeterli bir sebep

sayllmaz herhalde. Kendini nasil bu duruma sokabili rsin?"
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"Kendime, 'Her zaman bdyle oluyor,' diyorum. Sonra da arabamin bozuldu ju ba ska
olaylar aklima i sl slp duruyor."

Arabasinin cali smadi g1 her duruma kar silik, arabasinin cok iyi ¢al st 3l

ylzlerce 6rnek bulunmasina ra gmen, bunu bir an bile aklina getirmeye niyeti



yoktu. Ona bu kiyaslamay! yaptirabilirsem depresyon dan cikarabilece gimi
kestirmi  stim.

Baska bir kadin da depresyon sikayetiyle gelmi sti. Ona, "Depresyonda oldu Junu
nasll biliyorsun," diye sordum. Yziime bakti ve bun u psikiyatristinin

soyledi gini aktardi. "Ama o yaniimi s olabilir; belki depresyonda de gilsin, belki
iyisindir!" Tekrar ylziime bakti, bir ka sini kaldirdi ve "Hi¢ sanmiyorum," dedi.

Yalniz, "Depresyonda oldu gunu nasll biliyorsun?" soruma héla yanit vermemi sti.
"Peki, mutlu olsaydiniz bunu nasil bilecektiniz?" " Hi¢ mutlu oldunuz mu?"
Depresyona girmi s insanlarin ¢o gunun gercekte ba ska insanlar kadar mutlu

anlarinin oldu gunu, sadece gecmi slerine baktiklarinda gercekten mutlu

olduklarini du stinmediklerini anlami s durumdayim. Pembe renkli gozlikler yerine,

gri lensler takmayi tercih ediyorlar. Vancouver'de, iyi hatirlamadi g1 tim
deneyimlerini mavi tonla, gizel anilarini ise pembe tonla boyamayi cok iyi

beceren bir kadinla tani smistim. Hemen bir anisini di sUndp Gstindeki rengi

degi stirebiliyor, béylece anisini toptan de gi stirmi s oluyordu. Bu yéntemin nigin

i seyaradl gini s6yleyemem, ama bunu 6znel bir yakla simlayaptt g1 da kesin.

Yine hastalarimdan birisi ilk oturumumuzda, "Ben de presyondayim,” diyerek soze
baslami sti. Ben de, "Merhaba, benim adim Richard," diye kar sihik verdim. Bunu
Uzerine durakladi ve "Hayir," dedi.

"Niye, ben Richard de gil miyim?"

"Bir dakika dur. Senin aklin kari sik."
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"Benim aklim kari sik falan de gil Her sey ¢ok iyi gidiyor."

"Ben on alti yildir depresyondayim.”
"Ne kadar e  glenceli! Bu stirede hi¢ uyumadin mi?"

Soyledi i seylerin yapisini sOyle ifade edebiliriz: "Kendi deneyimlerimi, on

alti yildan beri ayni bilin¢ halinde oldu Jum yanilsamasiyla ya samaya gore
kodlami s durumdayim.” Onun on alti yildan beri depresyonda olmadi gini ben
biliyorum. Bu arada 6 gle yemeklerine ¢ikmi s, birilerine kizmi sveba ska seyler
yapmi stir. Isterseniz, yirmi dakika boyunca ayni bilin¢ halinde kalmay! bir
deneyin, bakalim. Insanlar bir-iki saat meditasyon yapmayi 6 grenebilmek icin
tonlarca para ve bir sirii zaman ayiriyorlar. Bu ada m da bir saat bile sturekli
depresyonda kalmi s olsaydi, o duygu kesin bir ali skanli ga donlu slp artik fark
edilemez bir duruma gelece gi icin kendisi bile anlayamazdi. Bir seyi ne kadar
uzun slre yaparsaniz, farkina o kadar az varirsiniz . Zaten ali skanlik (fiziksel
duyularda bile) bundan ba ska bir  sey de gildir. Boyle durumlarda kendime hep su
soruyu yoneltmi simdir: "Kar simdaki adamin bu kadar sure boyunca hep depresyonda

kaldi §ina inanmam mimkin ma?" "On alti yilin fiili depres yon kar sili g1 bence
ancak yirmi be s saat olabilirdi.

Ote yandan, bu adamin "On alti yildir depresyondayi m," s6zind oldu gu gibi kabul
ederseniz, o kadar uzun sire boyunca tek bir ruh ha linde durdu  Junu da kabul
ediyorsunuz demektir. Onu mutlulukla tani stirmak icin de surekli olarak ba ska
bir ruh halinde durmayi 6 gretmeniz gerekecektir. Aslinda onu her zaman mutlu

oldu guna inandirabilirsiniz. Gegmi steki her olayl mutluluk seklinde yeniden
kodlamayi 6 gretebilirsiniz. O anda kendini ne kadar berbat hiss ederse hissetsin,
her zaman mutlu oldu gunu hatirlayabilecek durumdadir. Bunun icin sadece

kendisini yeni bir yanilsama demetiyle donatmaniz y eterlidir.
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Bircok insan gecerli nedenlerle depresyona girmi stir. Bircok insanin donuk,
anlamsizya samlari olmu s ve bu yiuzden mutlulu Jgu yakalayamami  stir. O ki sinin
farkli bicimde ya samasini sa glamadi gi slirece bir terapistle konu smak hicbir i se
yaramaz. Bir insanin belli miktarda bir paray! bir partiye gitmek yerine, bir
psikiyatriste édemeyi tercih etmesi, kaciklik de gilse bile, kesinlikle

aptalliktir! Hicbir sey yapmazsaniz elbette sikilir ve depresyona girers iniz.
Donukluk bununa  siri bir 6rne gidir.

Birisi bana depresyona girdi gini soyledi ginde her sefer ayni seyi yaparim: Bunu
nasil yapti gt 6 grenmek isterim. Birlikte adim adim mesafe kat edip

edemeyece gimizi anlamaya cali sir, olaylari farkl sekilde dii  siinmeye yoneltir,



yakla sik olarak ayni ko sullardaki ba ska insanlarin nicin depresyona girmedi gini
sorgulamasini isterim.

Bazi insanlarin, yava s ve iyice kisiimi s olan, sirekli ba sarisizhklar

mirildanip duran bir i¢ sesleri vardir. Bu sekilde kendinizi iyice depresif

hallere sokabilirsiniz. Universitedeki hocalarimin bir kismi da bdyle bir ruh
halindeydi. Bu insanlarin nasil depresyona girdikle rini hic merak etmeyin. Bazen

ic sesleri o kadar kisiktir ki, kendisine sorana ka dar farkinda bile olmazlar.
Dolayisiyla, ses bilin¢cdi stoldu guicin, daha da kuvvetli bir tepki gosterirler.

Bir giin icinde uzunca bir sire terapiye katiimi s olanlariniz, hastalarinizla

ilgilenirken zihinsel olarak ara sira ba ska yerlere siriklendi ginizi fark

etmi slerdir. Bunlara trans halleri denir. Hastaniz berba t duygulardan ve
depresyona suriklenmekten bahsediyorsa, bu aciklama lara tipki transtaymi s gibi
kar silik vermeye ba slarsiniz. Zinde ve ne seli hastalarda i sinize yarayabilir bu,
ama depresyonlu hastalarla u gra sti ginizda, ak  sam iginizde korkung bir duyguyla

evinizin yolunuzu tutmaniz daha buiyik bir ihtimaldi r.

33

Bu i¢ seslerden biriyle kendisini depresyona sokmu s bir hasta geldi ginde, o sesi
¢cok acik bicimde duyabilece i, béylece hipnotik etkisini kaybedece §i noktaya
kadar yukselttirmeyi deneyin. Sonra da ¢ok ne seli bir séze doni sene kadar
tonlariyla oynayin. Bu durumla, icindeki ne seli ses hala bazi ba sarisizliklari
mirildansa bile, hastanizin kendisini ¢cok daha iyi hissedece gine ku sku yoktur.
Bircok insan da kendisini goruintilerle depresyona s okar. Bunun bir suri ce sidi
vardir. Gecmi ste yapti  Jiniz her seyi bir araya getirebilir, ya da gelecekte ters

gidebilecek seyleri bir araya yI gabilirsiniz. Gergek dinyada gordu gunlz her
seyin Ustiine istedi giniz bir gorunttyu bindirebilirsiniz. "Do gdugunuz an 6lmeye
baslarsiniz," sézunu hi¢ duydunuz mu. Blyuk bir s6z, d egil mi?

Ne zaman iyi bir sey olsa, kendinize "Bu uzun sirmez," ya da "Gercek olamaz,"
"Aslinda bir anlami yok," gibi sézler sdyleyebilirs iniz. Bunun bir sird yolu

vardir. ilk akla gelen bir soru da, "Bu insan bunu nasil yap ar?" sorusudur. Bu
soruya ayrintili bir yanit, ona ba ska bir  seyyapabilece ginié gretmekicin
bilmeniz gereken seyleri anlatmak olur. Bir insanin duyarli bir sey yapmamasinin
nedeni, bunun yolunu yordamini bilememesidir. Yilla rcaba skatirli 6 grendi gi
icin yaptiklari ona "normal” gelmekte, bu ylizden so rgulamayi aklina bile
getirmemektedir.

Kultirimuzdeki en vah si e gilimlerden birisi de, sanki her ko sulda her sey normal
gidiyormu s gibi hareket etmektir. Bunun en parlak 6rne i, bildi gim kadariyla New
York City'dir. Broad-way'den a sagl do gru yurarseniz, hi¢ kimsenin etrafina

bakmadi gini ve herkesin "Ulu Tanrim," diye mirildandi gini gorirsuniz.

Bir ba ska 6rnek Santa Cruz'dur. Oradaki insanlar birtakim seyler yaparlar,
sokaklara cikarlar, utanilacak seyler icin timarhanelere kaldirihrlar. Fakat

takim elbiseler icinde, her sey nor-
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mal gidiyormu s gibi birbiriyle konu sarak yolda yuriyen i sadamlari da vardir.

Ben de "normal” bir ortamdan geldim. Blyudi gum s. Mitte, dokuz ya sindayken ve
yapacak hicbir i sim yokken bile be' den blyik adamlarin kuyru guna takilirdim.
"Hey, nicin di sari ¢ikip bir araba calmiyoruz?" "Gidip bir icki di kkani soyalim
ve birini éldurelim."

Yasamda ba sariya giden yolun zenginler arasinda ya samak oldu gunu saniyordum.
Onlarin arasina kari sirsam kendimi rahat ettirebilirdim. Kafamda bu

distincelerle, insanlarin para kazandi 31 Los Altos denilen bir yere gittim. O

siralarda Los Altos Junior College'in kafeteryasind a gumu s takimlarla yemek
yeniyor, 8  grenci merkezinde gercek deri koltuklar bulunuyordu. Kolejin park yeri

de Detroit'in yillik gdsteri salonuna benziyordu. T abii oraya gitti gimde, bunlar
hepsi bana ola gan geliyormu s gibi davrandim. "Evet, evet, her sey yerinde."
Adina bilgisayar denilen ve ileti sim kurabildi giniz bir makineyle yapilan bir

i sim vardi ve enformasyon bilimi 6 grencisiydim. Hep okulda durdu gumdan ve benim
icin ba skaca bir mekén olmadi gindan bir varolu s krizinde kendimi kaybetmi s
gibiydim. "Ne yapaca §im? Bari, psikoloji okuyayim." Ge stalt Terapisi hakkinda

bir kitabin hazirlanmasina da katilinca, terapinin iceri  gini iyice 6 greneyim



diye bir Ge stalt grubuna gonderildim. Bu benim ilk grup psikote rapisi

deneyimimdi. Buyudu gum yerde herkes deli oldu gu gibi, cali sti §im yerde de herkes
deliydi, ama ben de asil ¢ilginlarin terapistlere g iden insanlar oldu Junu

di stndyordum.

Orada gordi gumilk  sey, oturmu s bo s bir koltukla konu san bir adamdi. Onu goriince
sOyle di  siindim: "Ohh, ben hakliymi sim. Bunlarin hepsi deli." Sonra da, 0 adamin

bos koltu gane anlataca  gini soyleyen di ger adam. 1Iste o zaman kaygiya
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di stiim, clnkt odadaki herkes, sanki yanit veriyormu s gibibo s odaya bakiyordu!
Terapist, "Ne diyor?" diye sorunca ben de koltu ga baktim. Daha sonra, oranin
psikoterapistlerle dolu bir oda oldu gunu soylediler.

Terapistin, "Elinin ne yapti ginin farkinda misin?" diye sormasindan sonra, adam

"Hayir," deyince ben guldiim. "Peki, simdi farkinda misin?" "Evet." "Ne yapiyor?

O hareketi yo gunla stirarak anlat." Tuhaf, de gil mi? Ardindan terapist, "Bunu
sozciiklere dok," diyor. "Oldiirmek istiyorum, éldirm ek." Sonra bu adamin bir

sinir cerrahi oldu gu anla silacaktl! Terapist, " simdi, koltu ga bak ve kimi

gordu guni séyle," deyince koltu ga baktim ve orada hi¢ kimse olmadi gini soyledim!
Ama adam oraya bakmaya devam ediyor ve "Karde sim!" diyordu.

"Ona kizgin oldu gunu soyle."

"Kizginim!"

"Daha yuksek."

"Kizginim!"

"Peki, neden?"

Ardindan bo s koltu gakizdi g1 seylerin hepsini séyliyor ve saldirnyor. Koltu Ju
lime lime ediyor, durup 6zur diliyor, koltu ga sariliyor ve kendini daha iyi

hissediyor. Pe sinden gruptaki herkes adama iyi seyler soyleyip kucakliyorlar.

Etrafim bilimciler ve katillerle sarili oldu Ju icin, hemen her sey normalmi s
gibi hareket ediyor, ama ortada bir sorun oldu gunu da biliyordum. Daha sonra

di gerinsanlara donip, "Karde si gercekten orada miydi?" diye sordum.

"Bazilari, 'Elbette oradaydi,' dediler.” "Onu nasil gordiintz?" "Zihnimizin

gozuyle."
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Bunu her seyle yapabilirsiniz. Siz her sey normalmi s gibi davranirsaniz,

baskalar da dyle davranir. Bunu bir di slindin, isterseniz. "Bu bir grup

terapisi,” dedikten sonra koltuklan daire haline ge tirip, "Bu 'sicak koltuk'
diyebilirsiniz." Sonra, "Kim onunla cali smak istiyor," deyince, bekleyen herkes
sinirlenmeye ba slayacaktir. Sonunda stresin a girth - gina dayanamayan birisi ¢ikar

ve "Ben!" der. "Ama bu, denemek icin iyi bir koltuk de gil. Gel, su 0zel koltu ga
otur." Terapi genellikle sOyle ba slar:

" simdi, bana fark etti gin seyleri anlat." "Kalbim kit kit atiyor.”

"GOzlerini kapat ve bana fark etti gin seyleri soyle." " Insanlar beni izliyor."
Burada bir dakika durun. Gozleri acikken iceride ne ler olup bitti gini biliyor,
ama gozlerini kapatti gindadadi  sarida olup bitenleri biliyor! Ge stalt
Terapisi'ni iyi bilmeyenleriniz icin ¢cok yaygin bir durumdur bu.

Insanlarinbo s bir koltukla konu smanin anlaml oldu guna inandiklari ve gercekten
anlamli oldu Ju bir zaman ve yer vardir. Bu sayede bazi yararl seyler

yapilabilir. Ama buna bir anlam atfedilmedi gi zaman da c¢ok tehlikelidir ve pek

¢cok insan hala bu durumda. Insanlar, davrani slari (mutlaka iceriklerini olmasa

bile) tekrarli diziler halinde 6 greniyorlar. Ge stalt Terapisi'ndeki 6 grenme
sirasl ise sOyledir: Kendinizi Gizgiin ya da hayal kirikli Jinau grami s

hissetti ~ ginizde, eski arkada slariniz ve yakinlarinizin sanrilarini gérmeye

baslar, kizgin ve siddete e  gilimli olur, sonra da kendinizi daha iyi hissetmeye

baslarsiniz ve etrafinizdaki herkes géziniize sevimli g Ozukdr.

Bu sirayi alip, iceri gine bakmadan gercek diinyadaki herhangi bir olaya ta slyin.
Insan ne 6 greniyor? Kendini iyi hissetmedi ginde sanrilar goruyor, 6fkelenmeye ve

siddete e  gilimli
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oluyor, sonra da iyile siyor. Bu, insan ili skileri icin nasil bir modeldir? Bu

deneyi kariniz ve ¢ocuklarinizla ili skilerinize nasil ta sirsiniz? Tabii, i sin
icine sevilen ki sileri katmaniz sartde gildir. Ofkelendi giniz zaman kendinizi

di sariya atin ve bir yabanciya bakin. Ona do gru yarayan, kar sinizda 6lmi s olan
bir yakininizi goériin, onu yere serdi ginizi hayal edin ve rahatlayin. Bazi

insanlar bunu Ge stalt Terapisi'nin yardimi olmadan da yapiyorlar, am a bizler,
davrani s kalibini genellikle bir ¢care olarak du siinmeyiz.  Insanlar bir terapiden
yadaba ska tekrarli deneyimlerden gectiklerinde, bir seylerin gercekten ¢cabuk
yapildi  gini, yapilan seyin kalibi ve sirasinin icerikten daha énemli oldu gunu
ogrenirler. Terapistler ise ¢co gunlukla iceri ge odaklandiklarindan, 6 grettikleri
seylerin sirasinin farkinda bile olmazlar.

Bazi insanlar do grudan g6zunuzun icine bakip, ¢cocukluklarinda ba slarindan gegen
bir olaydan dolay! bu hale geldiklerini sdylerler. Bu do gru olsa bile, elbette

daha sonra o konuda hicbir sey yapillamayaca 3l icin o noktada tikanip

kalmi slardir. Cocuklu Junuzu yenidenya  sayamazsiniz.

Ote yandan, ayni insanlar ¢ocuklu gunuzu yenidenya  siyormu s gibi

yapabilece ginize, geri gidip o anilarinizi de 3i stirebilece ginize de inaniyorlar.
Yasanmi s olaylarin ho sunuza gitmemi s olmasi, olayin heniiz "bitmedi gini"

gosterdi  ginden, gecmi  se donlp o olay! kendinizi daha iyi hissettirecek bi r
sekilde ¢6zmeye giri sebilirsiniz. Bu giizel bir yeni cerceve kurmaktir ve ¢cok da
yararlidir.

Bence bu anlamiyla hicbir sey bitmemi stir: Bir ani, inang, anlayi syadaba gska
bir zihinsel sureci bir giinden 6tekine ancak o e giliminizi strdurdrseniz

muhafaza edebilirsiniz. Dolayisiyla, stire¢c devam et mektedir. Bunlari muhafaza

etmeyi surdiren sireclerle ilgili herhangi bir anla yI sinizin olmasi da, ho sunuza
gitmeyen her tirli ortamda onu de gi stirebilmenizi sa glayacaktir.
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Gecmi steki deneyimlerde de gi siklikler yapmak aslinda ¢cok kolaydir. Bu noktada

size, kendi nitelememle "en kisa terapiyi de 6 gretmek istiyorum. Tabii bunun

glzel bir yani, ayni zamanda bir sir terapisi olmas idir. Birazdan bunlarin

hepsini deneyehbiliriz.

Akliniza ho  sunuza gitmeyen bir sikici olayi ya da hayal kirikli Jini getirin ve
sonra, kendinizi hala kéti hissedip hissetmedi ginizi anlamak tzere filmi iyi

izleyin. Bu i se yaramazsa, ba  ska bir olayi deneyin...

Sonra, filmi tekrar ba slatin ve ba slarba slamaz guizel bir sirk mizi gini

soyletin. Sirk muzi gini filmin sonuna kadar dinleyin...

simdi, ilk filmi tekrar izleyin... Kendinizi daha iy i hissediyor musunuz?

Cogunuz bu  sekilde bir trajediyi komediye cevirebilir ve bu kon udaki

duygularinizi hafifletebilirsiniz. E ger sizi kizdinp 6fkelendiren bir aniniz

varsa, onun fonuna muhakkak bir sirk muzi giyerle stirin. Béyle yaparsaniz, ayni

olayi bir sonraki hatirlayi sinizda sirk mizi gi kendili ginden calacak ve kot
duygularinizi silecektir. Bazilariniz sirk mizi ginin belli bir olay icin do gru
olmadi ginidi sunebilirsiniz. E ger herhangi bir de gi siklik fark etmemi sseniz ya
da duygulariniz istedi giniz 6lcide de i smemisse, o aninizi etkileyebilecek ba ska
mizik ya da sesleri akliniza getirmeye cali sin ve aninizi o mizikle yeniden

ya sayin. Deney yapmakta ustala stikca deneyimlerinizi de gi stirmenin daha bir str
yolunu ke sfedebilirsiniz.

Baska bir kétl aninizi secin. Filmi her zamanki gibi o ynatin ve sizi ne kadar
sikintiya soktu gunu gorun...

simdi ayni aninizi geriye, sondan ba sa do gru sarin ve bunu birkac saniye icinde,

¢ok cabuk yapin...

simdi filmi tekrar ileriye sarin...

Geriye ve ileriye sardiktan sonra da ayni duygulari mi hissediyorsunuz? Bence
kesinlikle hayir. Bu biraz bir cimleyi geriye
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dogru okumaya benzer; anlamda bir de gi siklik olur. Kétu anilarinizin hepsiyle bu
deneyi yaparsaniz, yuklu terapi masraflarindan kurt ulmaniz mimkan olabilir. Emin

olun ki, bu du slince yayginla  sti g1 zaman, geleneksel terapistlerin artik i sSiz



kaldi ginigérece  giz. Ondan sonra hepsi de insanlara sihirli sézler s atmaya
call siyor olacaklar.
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BAKIS ACILARI

Insanlarin genellikle soyledi i bir s6z vardir; "Siz olaya benim baki s acimla
yakla smiyorsunuz." Bu s6z bazen tam anlamiyla do grudur. Haklli Jiniza emin

oldu gunuz birisiyle yapti Jimiz bir tarti smay! akliniza getirin. Tlk 6nce bu
olayin filmini aklinizda kaldi g1 gibi oynatin...

simdi, filmi tam olayin oldu gu gibi, ama di ger ki sinin omzunun Uzerinden

gorindu 35U sekliyle, yani tarti sma icinde kendinize di saridan bakarak oynatmaya
call sin. Ayni filmi ba sindan sonuna dek, bu baki s acislyla seyrederek oynatin...
Herhangi bir farkhlik oldu mu? Bazilariniz igin 6z ellikle fazla sey de Ji smemis
olabilir, 6zellikle size do gal geliyorsa. Ama bazilariniz icin de muazzam bir

farkhlik do gmus olabilir. Hakli oldu Junuza hala emin misiniz?

Bir Adam: Yizimu goérip sesimin tonunu i sitir i sitmez, "Bu hindinin

soylediklerine kim aldirir," diye du sindim.

Bir Kadin: Sdylediklerime kar sidan bakti  §imda, kendi argiimanlarimda bir hayli

eksiklik oldu gunu gdrdiim. Sadece adrenalimin hizlandi ginin ve bunun herhangi bir
anlamta simadi ginin farkindaydim. simdi geri gidip o insandan 6zlr dileyece gim.
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Bir Adam: Kar  simdaki insani gercekten ilk defa dinledim ve sdyled iklerinin bir
anlami oldu  gunu gérdim.

Bir Adam: Kendimi dinlerken, "Bunu ba ska bir sekilde, kendi baki s agina
mesafeyle bakarak séyleyemez misin?" diye du slinmeye devam ediyordum.

Kaciniz bir olaya farkli bir agidan baktiktan sonra da eskisi kadar kendinden

emin olmaya devam eder acaba?... Bir ara stirmaya gore, altmi s ki siden tgi. Yani,
kendinden tamamen emin olma orani, yliizde 5 civarind a.

Insanlar ylzyillardan beri "baki s acllarindan bahsetmi s; fakat bunu gercek
anlamiylade  gil, nedense bir metafor gibi yorumlami slardir. Dolayisliyla, kendi

baki s acilarini de gi stirmeyi sa  glayacak talimatlari verebilmeleri de s6z konusu

olmami stir. Oysa atti giniz herhangi bir adim, yuzlerce ihtimal icerisinde sadece
bir tanedir. Bir seye sb6zcl giln gercek anlamiyla uzayin her tarafindan

bakabilirsiniz. Ayni argiimani tarafsiz bir gdzlemci nin gézuyle yorumlayabilir,
bdylece kendinize ve kar sinizdaki Ki siye e sit bir mesafeyle yakla sabilirsiniz.
Sanki tavana ¢ikmi sgasina "her seyin Ustinden" bakabilece giniz gibi, a sagidan,
bir "kurt gbézuyle de ele alabilirsiniz. Hatta ¢ok k tcik bir ¢cocu gun, tim gucinu
yitirmi s bir ihtiyarin yerine gecebilirsiniz. Burada biraz daha metaforik ve
daha az 6zglin bir durum olmakla birlikte, deneyimle rinizi yararli bir sekilde
degi stirdi  gi slirece her yorumun bir katkisi olacaktir.

Kéti bir sey oldu gu zaman, bazi insanlar, "Evet, yiz yilda bir oluyor boyle
seyler, kim bilebilirdi ki?" derler. Bazilari bu s6z den higbir sekilde
etkilenmezler. Bunu, "Bir sey anlamami s," diye de gerlendirebilirsiniz. Ancak

bazi insanlar da bu s6zi i sitip kendi ya samlarina baktiklarinda, deneyimlerinin

fiilen de gi sti gini ve problemleriyle ba s edebilecek bir duruma geldiklerini

gormu s-
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lerdir. Onun icin ben de bazi hastalarima, bu ciimle yi sarf ettiklerinde

kafalarinin icinden neler gecti gini sormu  sumdur. Adamin biri, giine s sistemine
uzaydaki bir noktadan bakip, yériingeleri etrafinda donen gezegenleri izlemeyi
kicumstyordu. Kendi baki s acgisina gore, yeryuzinde ufacik bir nokta oldu gunu
hatirlamak ona ve problemlerine hicbir yarar getirm ezdi. Ba skainsanlarin
kafalarindaki resimler de bir parca farkli olmakla birlikte, kendi problemlerini
resimlerin ¢cok kicik bir parcasi olarak gérmeleri s Ik rastlanan bir durumu
yansitmaktadir. Bu arada zaman hizla gecip gitmekte dir ve yuz yillik bir stire

kisacik bir filme si gdirilmi s gibidir.

Dunyanin her tarafinda bircok insan zihinleriyim bu ali  stirmalari yapiyor ve

faydasini gériyor. Bununla kalmayip, yaptiklari seyleri herkese acikliyorlar.



Onlara birkag soru yéneltecek zamani buldu gunuzda, siz de beyninizle ne kadar
¢ok seyyapabilece  ginizike  sfedebilirsiniz.

Aklimdan hi¢ ¢ikmayan ba ska bir blyuleyici s6z daha var. Ba siniza ho s olmayan
bir seygeldi ginde, bazi insanlar genellikle, " Ileride geri dénup bakti gimizda,
belki de ¢ok gllece §iz bu duruma," diyerek avunmay tercih ederler. iste bu
anda, o olayi ileride komik duruma getirecek bir sey kalmi s olmalidir kafanizda.
Buradaki kag ki sinin geriye bakti ginda guldi  gu boyle bir anisi vardir?... Ama

hepinizin, hala gulemedi giniz anilari mutlaka vardir... simdi, ne kadar farkh
seyler olduklarini géstermek icin bu iki tiir aniyi k ar sila stirmak istiyorum.
Birinde kendinizi gorirken, di gerinde géremiyor musunuz? Birisi foto graf, di  geri
film midir? Renk, buyilkluk, parlakhk ya da yer aci sindan bir farklilik var

midir? Farkli olan seyi bulup c¢ikarin, daha sonra da ho sunuza gitmemi s olan
olayi daha sonra giilebilece giniz  sekilde de i stirin. Gulebildi giniz olay cok
gecmi ste geliyorsa size, gilemedi giniz olay! da ayni mesafeye génderin.

Kendinize gulebildi giniz
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olaydaki halinizle bakabildi giniz gibi, hentiz gilemedi giniz olaydaki halinize de

ayni sekilde bakmasini 6 grenin. Benim felsefem sudur: Kendimizi daha iyi

hissetmek i¢in nicin zamanin gecmesini bekleyelim? Nicin hemen "geriye bakip
gllmeye" ba slamayalim? Ba siniza ho s olmayan bir sey gelmi sse, boyle durumlarla
bircok kez kar sila sti ginizi hatirlayabilirsiniz. Fakat, ne yazik, beynini z boyle
diisiinmez. Beyniniz, "Oh, i si eline ylzune bula stirdin. Ug-dort yil ba sinin etini
yiyeyim de gor. Daha sonra belki gilmene izin verir im," demeye e gilimli

olacaktir.

Bir Adam: Ben kendimi gllerek hatirlayabildi gim bir animda izliyorum; ben bir
g6zlemciyim. Ama kendimi k6t hissettiren bir animd a, sanki yeniden ba sima
gelecekmi s gibi takihp kalmi s gibiyim.

Bu tepkiye yaygin rastlanmaktadir. Sizce de 6yle de gil mi? Kendinizi
go6zlemleyebilmek, bir olay: "farkl bir perspektifl e "yenidende  gerlendirmek" ve
sanki ba ska birinin ba sina gelmi  scesine yeni bir 1 sikta gérmek icin bir sans
sunmak demektir. En iyi yorum, kendine yeni bir agi dan bakmay gerektirir. Ve
herhangi bir olay kar sisinda tam da boéyle bir tavir almaktan sizi alikoya bilecek
tek sey henliz bunu yapabilece ginizin farkinda olmamak olabilir. Bu yontemde

ustala st ginizda, kot bir olayi ya sadi giniz anlarda bile beyninizi olumlu yénde

devreye sokabilirsiniz.

Bir Kadin: Yapti gim sey farkh, ama gercekten i se yariyor. Gozimde buyimu s
olayin en kicuk parcasini dahi gérebilecek duruma g elene kadar bir mikroskopla

bakar gibi inceliyorum. Bu olayda gorebildi gim sey, konu stukca oynayip duran
kocaman dudaklari oluyor. O kadar garip ki giilmekte n kendimi alamiyorum.

Bu kesinlikle farkli bir baki s acisidir. Ayrica, kot bir deneyimle ilk defa

kar sila sti ginizda kolayca yardimina ba svurabilece  Jiniz bir yakla simdir.
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Kadin: Bunun farkindayim. Korkung bir durumla kar slla sirsam, bir noktada

yogunla sip onun ne kadar garip geldi ginida slnerek gulece  gim.

simdi, hepinizin gegmi steki iki aninizi (birisi glizel, di geri kot olmak Uzere)
akliniza getirmenizi istiyorum. Bu iki aniy1, ayni dogalli g korumaya

call sarak yeniden ya samaya call  sin...

Sonra, bu anilarla kendinizi hala ili skili mi gérda gunlzu, yoksa onlardan artik
kopuk mu oldu  Junuzu tartin.

Ili skili olmak, geriye gidip deneyimi yeniden ya samak ve kendi gozlerinizle

bakmak demektir. Ellerinizi éntinlize getirip bakabil irsiniz, ama bir aynaya
bakmadikca ytizinizi géremezsiniz.

Kopuk olmak, animizdaki resme kendi gozlerinizden f arkh bir baki s acgislyla
bakmak demektir. Animizdaki resme sanki bir ucaktan seyrediyor gibi bakabilir,

ya da sanki kendinizi bir filmde oynarken izliyormu s gibidi  sUnebilirsiniz, vb.
simdi, sirayla bu iki aniniza déniin ve onlarin sizin le hala ili skili mi, yoksa

artik kopuk mu olduklarina karar verin...



Bu iki aninizi ne kadar do gal hatirlarsaniz hatirlayin, deneyimlerinizin nasil

degi sti gini anlayabilmek icin sizden ge¢mi se donup onlar ba ska bir  sekilde
yeniden ya samanizi istiyorum. Bir aninizla halé ili skiliyseniz, bedeninizden

sokilp atin ve artik koptu gunuzu goriin. E  ger kopuksaniz, 0 zaman da resmin igine

girmeye ya da tekrar ili skili hale gelene kadar kendinize cekmeye call sin.
Gorsel perspektifteki bu de gi sikli  gin o anilarla ilgili duygularinizi nasil

degi stirdi  gini gorun...

Bir farkhlik oldu mu? Bahse girerim, olmu stur. Burada bir farklihk olmadi gini

di stinecek kimse var mi?
Bir Adam: Ben pek fark gérmiyorum.
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Pekala. A sagidakini deneyelim. Bir karnavalda tahta bir banka r ahatca oturun ve
kendinizi bir atlikarincaya binmi s olarak dii  sUnun. Atlikarinca kenarlara, sizin

oturdu gunuz banka do gru hizlanarak geldikce saclarinizin riizgarda ugu sunu
izleyin.

simdi bunu, bir athkarincaya gercekten bindi ginizde ya sayaca gdiniz guzel
duygularla kar sila stirn...

Bu ikisi farkli midir? Atlikarincada ugmak size bir canlihk kazandirmiyorsa,
isterseniz nabzinizi bir kontrol edin. Ustelik, uya nik kalmak icin kahve

icmekten daha ucuzdur.

Kadin: Anilarimdan birinde sanki hem icinde hem di sindaymi sim gibi.

Pekala.  Ikiihtimal var. Bunlardan birisi, icine cabuk kapan Ip kisa slre sonra
aciliyorsun. Durum boyleyse, ikisinin arasindaki fa rkhliklari incelemelisin. O

zaman kendini iyi hissetmek icin siireci biraz daha agirdan almayi

deneyehbilirsin.

Di ger ihtimal, asil deneyiminden kopmu s olmaniz. Orne gin, 6zele  stirel bir tutum
takinmak, genellikle kendininkinden ba ska bir baki s agisini 6ngerektirir. Sanki
kendinin di sindaymi s, kendini gdzlemliyor ve ele stiriyormu s gibi. Durum
bdyleyse, o deneyiminizi hatirlayip "o sirada gérdi gun seylere bakti ginizda" da
artik kopmu s durumda olursun. Bu tanimlarin ikisinden birisi se nin deneyimin
uyuyor mu?

Kadin:  ikisi de uyuyor. O sirada kendime kar sl ele stireldim ve kendimi

gozlemlemek ile ele stirildi gimi hissetmek arasinda gidip geldi gimi di  stndyorum.
Oldukca ender rastlanmakla birlikte, G¢inci bir iht imal daha var. Bazi insanlar,

asil deneyimlerinde ili skili bir durumda olduklari halde kendileri hakkinda

kopuk bir resim cizebilirler. Bir adamin, higbir ta sinl sinda yanindan ayirmadi 31
bir boy aynasi varmi s. Herhangi bir odaya giri sinde, kendisini hemen aynasinin
bulundu gu

47

odaya girer gibi gérebilirmi s. Ba ska bir adamin da, bir rafa ya da yakindaki

alcak bir duvara koydu Ju kucuk bir televizyonu varmi s ve bodylece her zaman ba ska
insanlara nasil bakti gini gorebiliyormu s. Hala ili skili oldu gunuz bir aninizi
hatirladi ginizda, ilk olayda ya sadi giniz duygulari yeniden hissedersiniz. Kopuk

bir aninizi hatirladi ginizda, ilk olayda ya sadi giniz, duygulari hatirlayabilir,

ama onlari viicudunuzda hissetmeyebilirsiniz.

Yine de, bir olay hakkinda kendinizi onun iginde iz lermi s gibi yeni bir duygu

ya sayabilirsiniz. Nitekim bdyle bir durum icin Virgini a Satir su soruyu
yoneltmi stir: "Kendinizi kizgin hissetmek sizde nasil bir du ygu uyandiriyor?"
Bunu deneyin, istersiniz. Kizgin oldu gunuz bir aninizi hatirlayin, sonra

"Kendinizi kizgin hissetmek sizde nasil bir duygu u yandiriyor?" sorusunu

yoneltin. Bu soruyu yanitlamak icin, o gorintiden ¢ iIkin ve o olay hakkinda,
katilimcidan ziyade gozlemciymi s gibi yeni bir duygu edinmeye cali sin. Bu,
tepkinizi de gi stirmenin c¢ok etkili bir yoludur.

ideal durum, beraberinde getirdikleri tim olumlu duy gularin tadini ¢ikarmak

Uzere, kendinizi hala ili skili hissetti giniz guzel olaylarin hepsini

hatirlamaktir. Tatsiz anilarinizdan kopuk oldu gunuzda da, gelecekte ayni

seylerle kar sila smaktan kacinmak ya da ba siniza geldi ginde Ustesinden gelmek

icin ihtiyac duyabilece giniz gorsel bilgilere hala sahipsinizdir, yalniz ko tu



duygusal tepkilerden arinmi s olarak. Kendinizi ni¢in yine kéti hissedesiniz?

Kot bir olay! bir kere ya samak yeterli de gil mi?

Pek ¢ok insan bunun tersini yapar: Koti olaylardan kopmaz ve ba slarina gelmi s
olan tim tatsiz olaylari hemen ayni sekilde ya sarlarken, gliizel deneyimlerini

bulanik, uzak, kopuk imgeler olarak akillarinda tut arlar. Ku  skusuz iki ihtimal
daha vardir. Bazi insanlar her zaman kendilerini ge ¢mi slerinden koparmaya
egilimlidir. Bunlar, genellikle "nesnel", "mesafeli" yada'"so gJuk"
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diye tarif edilebilecek olan bilimci/mihendis tiple ridir. Onlara istedikleri

zaman gecmi steki olaylarla ili skilerini korumay! ve bazi duygularini

deneyimleriyle yeniden ili skilendirmelerini 6 gretebilirsiniz. Ve bazi durumlarda

bu yetenek onlara gercek bir Ustiinlik sa glayabilir. Orne gin sevi  smek, kendinizi
di saridan bir seyirci gibi gdrmekten ziyade, bedeniniz in tim duygulan hissetmesi
halinde ¢cok zevkli olabilecek seylerden birisidir.

Baskalari da hicbir zaman ge¢mi slerinden kopmamay! tercih ederler: Tyi olsun
kotl olsun, gegmi s deneyimleri yeniden ya samaya her an hazirdirlar. Bunlar da

"teatral”, "tepkisel" ya da "durtlleriyle hareket e den" diye tarif edilen

insanlardir. Oysa ya sadiklari problemlerin birco 3u, kendilerini do gru zamanlarda
gecmi slerinden kopararak ¢ozilebilecek seylerdir. Kopmak, érne gin acilari

kontrol altina almakta i se yarayabilir. Kendinizi aci ¢cekerken izlerseniz,

bedeninizde bunu hissetmeyebilirsiniz.

Tatsiz anilarinizin bazilarindan kopmay! sa glamaya biraz zaman ayirarak

kendinize gercek bir yardimda bulunabilirsiniz. Geg mi se dair filmleri rahat bir
sekilde izlerken, onlardan héala birgok sey 0 grenebilece  ginizi gérmek icin bir
mesafe koymayi becermelisiniz. Buna gore, giizel den eyimlerinizi hatirlayin,

onlarla ili skinizi koparmamaya zaman ayirin ve sonuna kadar tad ini ¢cikarmaya
bakin. Beyninize 6 gretti giniz  seyler,ho s anilarnizlaili skinizi korumak ve
tatsiz anilarinizdan kopmak olmalidir. Beyniniz kis asltredei sin puf noktasini
kavrayacak ve di ger anilarinizda da kendili ginden ayni sekilde hareket

edecektir.

Bir insana gecmi steki anilanyla ili skisini nasil ve ne zaman surdurece giyada
koparaca Jini 6 gretmek, bir ki sinin deneyiminin ve ondan kaynaklanan

davrani slarin kalitesini de gi stirmenin en derin ve kapsamli yollarindan

birisidir. Kopmak, ¢zellikle son derece tatsiz anil ar acisindan yararlidir.
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Burada fobisi olan var mi? Ben fobileri severim, am a aslinda onlari pek

takmadi gimizi saptamak o kadar kolay ki. Su salona bakin. Burada fobileri olan

insanlar, sadece topluluk icinde ellerini kaldirma fobisi olanlar.

Joan: Benim fobim var. Gergek, somut bir fobi mi bu ?

Joan: Evet, benim i¢in ¢cok kétl. (Hemen hizla ve sa rsilarak nefes almaya

baslyor.)

Buradan gorebiliyorum.

Joan: Fobimin derininde yatan seylerié  grenmek istemiyor musunuz?

Hayir, istemiyorum. Ben bir matematik¢iyim. Sadece surecle ilgilenirim, i¢
deneyimlerinizi zaten bilemeyece gime gore nicin ona kafa yoralim? Onu

degi stirmek icin i¢ deneyimleriniz hakkinda konu smak zorunda de  gilsiniz.

Aslinda, fobinizden konu smaya e gilimli olsaniz bile, terapistiniz sonunda

mesleki bir arkada siniz durumuna gelebilir. Neye kar s! fobiniz oldu gunu kendiniz
zaten biliyorsunuz. Goérebildi giniz, i sitebildi giniz, hissedebildi giniz bir sey,
degil mi?

Joan: Evet, gorebildi gim bir  sey.

Pekadlda. simdi, zihninizde gercekten cabuk bicimde yapabilece giniz birkag sey
yapmanizi isteyece gim ve bunun sonucunda fobinizin sizde bir daha siki nti
dogurmayaca gini géreceksiniz. Her seferinde bir kisim talimatla rverece gim,
sonra siz kendi i¢inize donip uygulamaya gececeksin iz. Uygulamayi ba sarinca
basinizi sallayin.

1lkin, bir sinema salonunun ortasinda oturdu gunuzu hayal etmenizi istiyorum.
Beyazperdenin dstiinde, tam da fobiye yol acan tepki nizden hemen dnceki halinizi

gOsteren siyah-beyaz bir enstantane resim gorebilec eksiniz...
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Sonra, salonda projeksiyonun c¢al sti g1 yerin 6ninde duran gévdenizle, kendinize,

yine kendinizi izlerkenki halinizle bakmanizi istiy orum. O konumdan

bakti Jinizda, kendinizi salonun ortasinda otururken, ayri ca beyazperdenin
Ustindeki hareketsiz foto grafi gorebileceksiniz...

simdi, beyazperdenin Ustiindeki foto grafi siyah-beyaz bir filme cevirin ve tatsiz
deneyiminizi ba sindan sonuna kadar izleyin. Sonuna geldi ginizde en son goruntiyu
dondurun ve filmin icine atlayip tekrar geriye do gru sarin. Her insan geriye

dogru ylrir ve ba ska seyler de (bir filmin geriye sarilmasi gibi), siz o filmin
icinde olmadi giniz surece tersi yonde gercekle sebilir. Sonra filmi renkli olarak

geriye dondurin ve bu i slemi birka¢ dakika icinde tamamlayin...

simdi, fobiniz olan seyi di sunin. Gergekten o filmin icinde olmaniz halinde

neler gérebilece ginizi anlatin...

Joan: Artik bana sikinti vermiyor..., ama bir dahak i sefere yine beni

bogmasindan korkuyorum.

Bu mekanda, test edebilece gimiz gercek bir fobin var mi? Joan: Evet, asansor

korkusu, mesela. Guzel. Hemen bir ara verelim. Siz gidip deneyin ve neler

oldu gunu anlatin. Bu yontemden ku skusu olanlar da Joan'a e slik edip, isterlerse
ona sorular ydneltebilirler... Tamam, i ste. Nasildi, Joan?

Joan: 1yi. Anlatti gIm gibi, daha 6nce bir asansoérin icini gercek anlam lyla hi¢
gérmemi stim. Bu sabah oyle biylk bir deh set icindeydim ki, asansorin kapisindan

iceri adim bile atamazdim, ama simdi bindim ve birkag kere onun iginde inip

ciktim.
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Tipik bir 6rnektir bu. Ama sinirlendirici de olabil ir. O semineri, Atlanta'da 70
katlik bir di s asansori olan Peachtree Plaza'da veriyordum ve dah a ilk érnekte
asansor fobisi olan birine catmi stim. Bu kadini sakinle stirdim ve durumunu test
etmesi icin seminerden cikardim. Yarim saat gectikt ensonradadld  slnmeye
basladim. "Tanrim, belki de inmeyi ba saramadl." Joan on be s dakika kadar sonra
geri gelince nerede oldu gunu sordum. "Oh, asansdérde inip ¢ikiyordum, ¢ok

eglenceliydi,” dedi.

Bir keresinde, topluluk éniinde konu sma fobisi olan ve on alti yildir bu

sorunuylau  gra san bir muhasebeci gelmi sti. Bana sotyledi giilk seylerden birisi,
bu fobisini iyile stirmek icin 70.000 dolardan fazla para harcadi giydi. Bunu
nereden bildi gini & grenmek isteyince, yanindaki cantadan terapi dosyasi ni
¢ikardi ve icinde 6deme makbuzlarinin da bulundu Ju belgeleri gosterdi. "Peki, ya
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kaybetti §in zaman ne kadar?" deyince, gozlerini iri iri acip , "Onu hig
hesaplamadim!" kar silt - gini verdi. Bir psikiyatristle yakla sik olarak ayni
miktarda gelir kazanan bir i sioldu gundan, sonugta on dakikada dizeltilebilecek

bir durumu de i stirmek icin 140.000 dolar civarinda bir zarara u gradi I acikca
ortadaydi.

Bir asansor sizi deh sete dii  sirebiliyorsa ve daha sonra farkli bicimde tepki

gostermeyi 6  grenebiliyorsaniz, korkunun oldukga gicli bir davran I s oldu gunu
dikkate aldi ginizda, ba  ska davrani s kaliplarini da rahatca de gi stirebilece ginizi
soyleyebilirim. Korku ilging bir seydir, insanlar korkudan uzak durmaya

cali sirlar. Birine hemen deh sete kapildi 31 bir seye bakmasini sdylerseniz, ona
bakamaz. Fakat ondan, deh setengiz bir seye bakan kendisine bakmasini isterseniz

bunu yapabilir. Bu tipki, bir atlikarincaya binmek ile kendinizi atlikarincaya

binmi s gibidi  stnerek kenardaki bir bankta oturmak arasindaki fark ik gibidir.
Insanlarin verecekleri tepkileri de gi stirebilmeleri yeterlidir. Ayni proseduri

tecaviiz kurbanlari, istismar edilen ¢ocuklar ve sav asa katilimi s olan "travma
sonrasl stres sendromu" i¢in de uygulayabilirsiniz.

Yillar 6nce bir fobiyle u gra smak bir saatimi aliyordu. Daha sonra, bir fobinin

nasili  sledi gi konusunda daha fazla bilgi sahibi olunca, fobiler i on dakikada
iyile stirebilece gimizi acikladik. Artik birka¢ dakika icinde sonuca

ula sabiliyorum. Co gu insan fobileri bu kadar kisa strede iyile stirebilece gimize

inanmakta zorlaniyor. Bir fobiyi iki dakikada iyile stirebilirim, fakat kar sim-



dakinin beyni benimle i shirli i yapmazsa bir ayda ba sarili olamadi gim da olur.
Beyin, hizla benimsedi gi kaliplarla 6 grenir. Be s yil boyunca her giin size ayni
goruntiiniin cercevesini belletti gimi dii - stinun. Ozel bir faydasi olur mu bunun?

Elbette hayir. Bu resimlerin hepsi gercekten hizli akiyorsa, filmin anlamini

ancak kapabiliriz. Bir seyiyava syava s de i stirmeye call smak, bir konu smay! her
gln bir sdzcukle surdirmeye benzer.
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Bir Adam: Peki, ya pratik? Joan 'da oldu gu gibi bir de gi simi bir kez

gercekle stirdikten sonra yine pratik yapmaya devam etmek ger ekmiyor mu?

Hayir. O artik de gi sti; pratik yapmak zorunda olmadi 31 gibi, onu bilincinde

ta simak zorunda da dec”l. De 3i sim zor gercekle smi s ya da fazla pratik yapmayi

gerektir misse, konunun izerine yanli s bir  sekilde gitmi ssinizdir ve kendi
yaptiklarinizi de gi stirmeniz gerekir. Direni sle kar sila smayan bir yol bulunca
glclerinizi birle stirebilirsiniz. Joan mola sirasinda asansore gitti ginde,
korkuya kapilimamaya cali smak zorunda de  gildi. Zaten de §i smis durumdaydi ve bu
yeni durumu ilk ba staki korkusu kadar kalici bir durum olacakti.

Fobisi olan birisi olarak Joan'in giizel yanlarindan birisi, hizli bir 6 grenici
oldu gunu kanitlamasidir. Fobisi olanlar, son derece guli n¢ bir  seyi ¢cok cabuk
ogrenebilecek ki silerdir. Co Ju insan, fobiye bir ba sarl olmaktan ziyade, bir

problem olarak bakmaya e gilimlidir. Bense, "Bunu yapmayi 6 grenebilirse, ba ska
seyleri yapmayi da 6 grenebilir," diye du stinmekten hi¢bir zaman vazge¢cmem.

Bir insanin korku duymayi tutarh ve kalici bicimde 0 grenebilmesi beni her zaman
sasirtmi  stir. Yillar 6nce, "Ba sarabilmek istedi gim de gi sim turd bu," diye

di stnmis ve "Bir insani nasil fobisi olan biri haline getir ebilirim?" sorusuna
yanit aramaya ba slami stim. Bir insani fobisi olan biri durumuna getiremiy or-sam,
onu fobisinden kurtarmanin gercekten yontemsel bir yolunu bulmam da s6z konusu
olamazdi.

Fobilerin sadece kéti olabilece gida slncesini kabul etti ginizde, bdyle bir

ihtimal hicbir zaman akliniza gelmeyecektir. Ho s tepkileri de tipki fobiler

kadar gucli ve kalici duruma getirebilirsiniz. Insanlarin her seferinde

mutlulukla hatnlayip gézlerinin
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parladi g1 seyler vardir (yeni do gan bebekler, ya da cok kiicik cocuklar hemen

herkeste ayni izlenimi uyandirir). Buna inanmiyorsa niz size bir éneri yapayim:
Bulabilece  giniz en kati, en kaba adami, tabiri caizse kutuk gi bi bir adami bulup
onun kuca gina bir cocuk verin ve bir sipermarketin igcinde onu nla yan yana
ylrdyin. Birka¢ adim attiktan sonra sizi géren insa nlarin ne kadar olumlu

tepkiler verdiklerini hemen fark edeceksiniz.

Yalniz bir noktada sizi uyarmaliyim: Fob” tedavisi duygulari da siler ve bu ho s
anilar i¢in de gecerlidir. Ayni prosedurl bir insan la olan sevgi yukli

anilariniza uygularsaniz, o ki siye bir asansor gibi sadece bir deneyimmi s gibi
tarafsiz gozle bakmaya ba slayabilirsiniz! Ciftler, bo sandiklari zaman bunu do gal
olarak yaparlar. Bir zamanlar tutkuyla sevdi giniz bir ki siye kar st hicbir sey
hissetmedi  giniz bir noktaya gelebilirsiniz. Ya sadl giniz tim guzel seyleri

akliniza getirince sevinmeye devam edecek, ama ayni duygulanya  sayamayacaksiniz.
Ustelik bunu hala evliyken yapmaya kalkarsaniz ba siniza bayik i sler acarsiniz.
Birisiyle ya sadl giniz tim olaylari -glizel ve tatsiz- de gerlendirmek ve ili skiyi
bitirmeyi devam ettirmeyi isteyip istemedi ginize karar vermek i sin bir yonudar.
Amaoki siyleya sadi giniz her seyden koparsaniz, sizin icin ¢ok yararli olan bir

dizi deneyimden kopaca Jiniz da agiktir. Siz ya da e sinizde gi sti giigin simdi
onu gérmeye dayanamasaniz bile, ho s anilarinizi hatirlamak bazen iyi gelebilir.

Bazi insanlar, "Daha sonra aci vermesin," diye, 0 a nda ya sadiklari tum gizel
deneyimlerinden kopmayi tercih ederler. E ger boyle davranirsaniz, kendi

ya saminizin giizel anlarda bile tadina varamazsiniz. Bu , € glenen insanlari

surekli seyretmeye, ama asla oyuna katilamamaya ben zer. Tum deneyimlerinizde bu

yolu secerseniz, sonunda bir varolu scu (highir seye katilmayan inatc¢i bir

g6zlemci) olup cikarsiniz.
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Bazi insanlar bir tekni gini seyaradi gini gériince, onu her seye adapte etmeye

cali sirlar. Oysa bir ¢ekicin ¢ivi cakmaya yaramasi, onun her seydei se
yarayaca gini gostermez. Fobi prosedir(, olumlu ya da olumsuz olsun guclu
duygusal tepkileri de nétralize ederek etkili oldu Ju icin, size getirece gi
yararlar konusunda dikkatli olmaniz gerekir.

Mutlu kalmanin iyi bir yolunu bilmek ister misiniz? Oyleyse, sevdi giniz insanla
yasadi §inizho s seylerden hicbir zaman kop-mayin, ama tatsiz olaylar I da
akliniza getirmeyin. Bu yontem gercgekten cok etkili dir. Tatsiz deneyimlerinize

kafayl takmazsaniz, bu yontem ho slanmadi giniz bir si.*t yéni olan birisine a sik
olmakta bile i sinize yarayacaktir. Bilinen yontem bu sekilde & sik olup daha
sonra evlenmektir. Fakat evlendikten sonra, tatsiz deneyimlerinizi unutmayip

glzel anlarinizdan kopmak gibi bir yolu se¢cmeniz mi mkinddr.  simdi sadece tatsiz
olaylara tepki verirseniz, "sevdi ginizki  sininde Ji smesi"nin nedenini hig¢
anlayamazsiniz. Oysa de gi sene sinizde gil, sizin di stinceniz olmu  stur.

Bir Kadin: Fobilerle ba sa clkmanin ba  ska yollar var mi? Ben kdpeklerden ahmakca
korkuyorum.

Baska yollar her zaman vardir: Fobiler s6z konusuysa, "Onlar hakkinda her seyi
biliyor muyuz?", "Onlar kalici mi?", "Ne kadar sure rler?", "Ba ska neleri
etkilerler?" sorulari Gizerinde di slinmek gerekir.

sunu deneyin: Gecmi se donip buytk haz duydu gunuz, heyecanl ve esprili bir

aninizi hatirlayin ve o sirada gérdi gunuz seylere bakin. Oyle bir aniniz vardir,

degil mi?... (Kadin gulimsemeye ba slar.) Tyi. Aninizi gosteren resmin

parlakli  gini biraz arttirin... (Kadin daha ¢ok gulimser.) Ha rika. simdi o
gorunta-
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yu aklinizda tutup, resmin tam ortasina bir kbpe giyerle  stirin. Sonra da resmi
biraz daha parlakla stirin....

simdi, fobinizden kurtulup kurtulmadi ginizi anlamak icin, bir kdpekle ayni odada

oldu gunuzu hayal edin.
Kadin: simdi di  slnince kendimi iyi hissediyorum.

Bui slem, size daha sonra 6 gretece gim ba ska bir yontemin de gi sik halidir. Cok
gucli fobilerde "kopma'yi gercekle stirmek kadar kalici de gildir, ama genellikle

i se yarar. Ben bir siri fobiyle u gra sti gim icin artik sikilmaya ba sladim ve
genellikle en hizli ve en kalici vakalar tercih ed iyorum. O grendi giniz  seyleri
artik kendiniz de yapabilirsiniz. Ama beynin nasil cali sti gini gercekten anlamak
istiyorsaniz, bundan sonra kar siniza fobisi olan bir hasta geldi ginde biraz daha
fazla zaman ayirin. O 6zel fobinin mekanizmasini ka vramak icin bir stirll soru

yoneltin. Orne gin, fobisi olan insanlar bazen bir kdpe gin (ya da ba ska bir
seyin) resmini ¢cok biyik, parlak veya renkli olarak cizecekler, bir filmi cok

yava s oynatacaklar ya da surekli tekrarlayacaklardir. O zaman, buki  sinin
deneyimini nasil de gi stirebilece ginizi anlamak acisindan farkh seyleri

degi stirmeyi deneyebilirsiniz. Yorulunca da arka cebiniz de duran hizli tedavi
paketini hemen cikarip be s dakikada kurtulabilirsiniz. Bu tlirde bir deney

yapmay! istiyorsaniz, NLP'nin nasil uygulanaca gini hemen kavramaya call sin.
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YANLIS YAPMAK

Eskiden bir arkada sima, "Ya samindaki en buytk ba sarisizlik nedir?" diye sormu S,
"Elimdeki i si birka¢ hafta icinde bitirece gimvei seyaramayacak," yanitini

almi stim. Anliyor musunuz, kesinlikle hakliydi! Ya samindaki en blyuk

basarisizlik buydu; yapti gl seyi seyaramadl giicin de gil, kendini kotl

hissetmek i¢in 6niinde daha zaman oldu gu icin. Bircok insan hayal guicini sadece

kendilerini kétl hissettirecek seyler ke  sfetmek icin kullaniyorlar. Oyleyse

hemen kot olmaya ba slayin, nicin bekleyesiniz?

Kocaniz ba ska bir kadinla ili ski kurana kadar nicin bekleyesiniz? Ba ska bir
kadinlae glendi gini hemen hayal etmeye ba slayin. Sanki onlari seyrediyor mu s
gibi, kiskancliktan tirnaklarinizi yiyin. Séyleseni ze, bunu kag defa yaptiniz?
Kocaniz eve geldi gi zaman, boéyle bir olay olmu s gibi onun yaninda huysuzluk

edebilir, ters davranabilir, hatta bo gaz bo gaza gelebilirsiniz. Bana gelen

hastalar boyle seyleri gergekten yaptiklarini anlatmi slardir. Ben de onlari



dinler ve "Nigin iyi resimler ¢cizmiyorsunuz?" diye sorarim. "Ne demek
istiyorsunuz?" "O resmi,
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kendinizi, 6teki kadin yerine kocanizla beraber gor ebilece giniz duruma kadar
degi stirin." Sonra resmin icine dalin ve iyi duygularin hepsiniya sayin. Eve
dondi gunde sizinle birlikte vakit gecirmesini sa glayin." Bu daha iyi bir yol

olarak gériinmuiyor mu?

Insanlar genellikle "iyi" ve "kotd" anilari olduklar Indan bahsederler, ama bu
sadece anilarini sevip sevmediklerini gésteren bir aciklamadir. Co gu ki si sadece
glzel anilarinin olmasini ister ve kéti anilarini u nuturlarsa daha mutlu

olacaklarini sanir. Oysa hi¢ kot deneyiminiz olmam asl! halinde ya samin nasil bir
seye benzeyece ginidl slnebilir misiniz? Her seyin, her zaman harika oldu gunu?
Onikiya sindan beridi sarlya ¢ikmayan yirmi dért ya sinda bir hastam vardi.

Evinden sadece di sciye, doktora ya da psikiyatriste gitmek tzere ayri liyordu.
Bes psikiyatrist de gi stirmi s olmasinara  gmen, en blyik sorunu on iki yildan beri
evinden hi¢ ¢citkmami s olmasiydi. Simdi annesi ve babasi ¢ocuklarinin kendi

basinin caresine bakma zamaninin geldi ginida  sudnidyor olmahydilar. Babasinin

biyudk bir in saat firmasi vardi ve bana, "Bu ¢ocu gunkendiba sinadi sari
¢cikmasinin zamani geldi,” seklinde yakinmi sti. "Seni kaz kafali, on iki yil ge¢

kalmadin mi? Ne yapacaksin, seni besleyebilsin diye sirketini ona mi
devredeceksin?" diye di sindim. O glanin ba  sina ge¢mesi durumunda bu sirketin 6mri
herhalde iki giinden fazla strmezdi.

Bu cocuk ya saminin on iki yilini evde kapali gegirmi s oldu gJuicin, bana
gonderilene kadar fazla deneyimi olmami sti! Onu bir siirli yere gotirtp garip

seyler yaptirdim. ilk ba statereddit gecirdikten ve bir sey yapamayaca Jini
soyledikten sonra, kendisini zorlayan hareketlere y Onelttim; deneyim, ya samanin
ilk adimiydi. Sadece pahali bir yol tabii; bunu her kesle yapmanizi tavsiye

etmem. Ama ba sin yaninda iyi bir dilin bir motivasyon stratejisi kurmanin
baslangicini olu sturdu §u zamanlar vardir.
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Bazilariniz genclik yillarinizdan bunun nasil i sledi gini hatirlayabilirsiniz.
Gezdirirken ¢ocu gu glcliklerle ba sa ¢clkmayi ve ba ska insanlarla u gra smayl
6grenmek zorunda kaldi g1 bir stirl ortama soktum. Béylece ev, ilaclar ve

psikiyatrist di sinda, gercek diinyada ya samakla ilgili bir deney yapmi s oldu.
Benim ya sattt §im deneyimler, psikiyatristinin onunla ¢ocuklu gu hakkinda

konu smasindan daha yararli ve ya sadi g1 sorunla ilgiliydi.

Insanlar, sdyledikleri sézlerin anlamini bilmeden "B ir seyyapamam,"” derler. Bir
insan bir seyi "yapamayaca  Jini" soyledi gi zaman, aslinda onu yapmamaya "muktedir
oldu gunu", yapmamayi "yapabilece gini" séylemektedir ve bu her zaman do grudur.
Eger bir an durup dikkat kesilir ve sézciklere kulak verirseniz, size

yapabilece giniz  seyleri sdyleyen sesleri duymaya ba slayabilirsiniz.

Bir zamanlar, bir ¢cekingenlik ve flort klini gi kurmak isteyen birisiyle birlikte

calil smistim. Bu kadin bana ¢ekingen yapida bir siirii cocuk g etirmi  sti. Cekingen
insanlarin her zaman ba slarina gelecek tatsiz olaylara (reddedilme ya da al ay
edilme gibi) kafay! takmalari nedeniyle ¢ekingen ol duklarini da sinmusimdur.
Cocuklar kar  sima gelince her zamanki sorularimi ydneltmeye ba sladim: "Ne zaman
cekingen oldu  gunu nasil bilebiliyorsun? Her zaman ¢ekingen de gilsin herhalde."
Insanlarin yaptiklari her sey gibi ¢cekingenlik de bir strreci gerektirir ve bu

kolay bir sire¢ de gildir. Bir adam, "Birisiyle tani saca gimi bilirsem hemen
¢cekingenle siyorum," demi  sti. "Pekald, sizi cekingen yapan sey nedir?" "Benden

ho slanacaklarini dii sinmemem." Bu agiklama, "Benden ho slanmayacaklarini
distinmem," demekten ¢ok farkhdir. Adam gercekten "ho slanacaklarini

di stinmiyorum" demi sti. Yan odada ba skalar oturuyordu, onu hatirlatip kendisine,

"Senden ho slanacaklarini dii sinmeni istiyorum," dedim.
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"Tamam." "Onlarla tani saca gin icin tedirgin misin?" "Hayir." Biraz fazla kolay

gibi gérindyor, ama temelde, i se yarayan bir sey her zaman kolay gorinar.



Ne yazik ki psikoterapide, ¢cabucak ve kolayca i se yarayan seyleri ortaya

¢cikarmayi te svik edici fazla bir etken yoktur. Co gui sletmede insanlara bir seyi
basardiklari icin para 6denir. Oysa psikoterapide, ba sartyaula sinula smayin,
ayirdi  giniz saate gore para alirsiniz. Terapist yetersizse , hizli de gi sim
saglamayl ba saran meslekta slarindan daha fazla para kazanabilir. Pek ¢ok

terapistin etkili olmak konusunda bir kurallari bil e yoktur. Birini etkilemenin
dogrudan manipulasyona dayandi gini, sanki "Bana sizi etkilemem icin para

o6duyorsunuz. Ama bunu yapmayaca gim, cinkii do  gru gelmiyor," demi sler gibi
manipilasyonun kétu bir sey oldu gunu di sindrler. Ben hastalarimla ilk kez bir

araya geldi  gimde, faturay! her zaman ayirdi JIm saate gore de gil, ba  sardi gim
degi sikli  ge gore keser, sadece sonuca ula sabildi  gim zaman para alirim. Kendim

icin de oldukga iddiall bir surectir.

Terapistlerin kendilerini hakli ¢ikarmak igin goste rdikleri nedenler beni her

zaman cileden cikarmi stir. ilk sarildiklari gerekce, "Hasta de gi smeye hazir
degildi," demektir. Sanki hazir olani varmi s gibiba  stan savma bir gerekcedir

bu. E ger "hazir de gilse" haftalarca gelip gitmesine ve bir dolu para 6 demesine
nigin g6z yumdunuz o zaman? Eve gidip "hazir" oldu gu zaman gelmesini sdylemek

daha duristce bir tutum de gil mi? Bana gore, birisi "de gi smeye hazirde  gil" gibi
gorunuyorsa, onu hazir hale getirmek benim isimdir.

Birde sdyle du slndn: Arabanizi tamirciye gotirdiiniz, adam birkag h aftau gra sti
ve tamir edemedi. Sonra da kalkti, "Arabaniz de gi smeye hazirde  gildi," dedi.

Baoyle bir seyi kabul eder misiniz? Ama terapistler her giin bun u yapiyorlar.
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Sik rastlanan ba ska bir gerekce, hastanin "direncli" olmasi. Yine ta mircinizin
arabanizin "direncli" oldu gunu séyledi  ginidi sdnin. "Arabaniz yeni karbiratori

kabul edecek kadar olgun de gildi. Obur hafta bir daha getirin, tekrar

deneyelim." Boyle bir gerekceyi bir an icin dahi ka bul edebilir misiniz? Belli

ki, ya tamirci yapti gi1i sibilmiyor, ya da yapti g1i slemlerin sorunla ilgisi yok

veya yanli s aletler kullaniyor. Ayni saptama, terapétik ve e gitsel de  gi simler
icin de soylenebilir. Etkili terapistler ve 6 gretmenler insanlari "de gi smeye
hazir" hale getirirler ve do gru adimlar attiklarinda hicbir direncle

kar sila smazlar.

Ne yazik ki insanlarin ¢co gunda bunun tersi bir e gilim goéraliyor. Bir sey
yapiyorlar da etkili olmuyormu s gibi, genellikle daha yiiksek sesle, daha yo gun,
daha uzun ya da daha sik yapmaya cali siyorlar. Bir cocuk anlamadi §I zaman, bir
anne ya da baba, yeni s6zcuklerle ba ska bir cimle kurmay! denemek yerine, ayni

cumleyi bu sefer ba girarak sdylemeyi tercih eder. Tabii davrani slari ceza vermek
de de gi stirmeyince, yetersiz kalindi 31, ba ska seyler yapilmasi gerekti gi gibi

bir sonug cikartlir.

Bir yontem i se yaramiyorsa, ben bunun her zaman ba skabir seyyapmanini sareti
olabilece  gini varsayarim! Bir seyini seyaramadi gini biliyorsaniz, o zaman ba ska
bir  seyin etkili olma sansl aynl seyi yapmaktan daha fazladir.

Profesyonel olmayanlarin da ilgin¢ gerekceleri vard ir. Orne  gin, "Kontrolimii
kaybettim," "Bana ne oldu, bilmiyorum," tirt sézler e sik sik rastlayabilirsiniz.

Herhalde gri bir bulut ¢coktl, ya da eski bir battan iye atildi Ustlerine. 1960'h

yillarda insanlar bulu sma gruplarina katilmi slar ve "Elimden gelmiyor, boyle
hissediyorum, ne yapabilirim?" demeyi 6 grenmi slerdi. Birisi kar siniza gegip,
"Odaya bir el bombasi atmak geldi icimden," diyorsa , bu kabul edilemez bir

seydir. Ama ba  ska birisi, "Séyledi giniz  seyleri kabul edemem; size ylizimi

buru sturmak ve kendi-
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nizi kot hissetmenizi sa glamak istiyorum; icimden gelen sadece bu," derse

insanlar bunu kabul ederler.

Buradaki "sadece" s6zci g blyuleyici bir s6zciktir. Ba ska insanlarin

haksizli  gini gostermeye cali smanin yollarindan birisidir. "Sadece", konu stu gunuz
sey di sinda higbir seyi dikkate almadi ginizai  saret eder. Bir insan kot

durumdaysa ve siz ona guizel seyler soyllyorsaniz, sanki ne selenmek kétu bir

seymi s gibi, "Ne olur, beni ne selendirmeye cali sma," diye tepki gbsterecektir.

Onu ne selendirmeye call smakta hakl olabilirsiniz, fakat buradaki "Ne olur"



sozd, tek bir seyindo gruoldu gunu vurgulamakta, kendisi di sinda her

di s1 birakmaktadir.

Bu gunlerde en revacta olan gerekce ise "Kendim de

seyi devre

gildim," demek. Bu gerekceyle

kendinizi her seyden siyirabilirsiniz. Cok ki silikli olmak ya da delilik

savunmasi gibi bir sey. "Kendim de  gildim... Ba ska birine donmu stum!" Olur!
Basvurulan gerekcelerin hepsi, ya saminizi kendiniz -ve ba skalari- acisindan daha
keyifli ve ilgin¢ hale getirebilecek ba ska yollar denemek yerine, mutsuzlu Ju
hakli gostermeye devam etmenin yollaridir.

simdi bir gosteri yapmanin zamani geldi. Birisi, ger cekten tatsiz bir deneyim
olmasini bekledi gi bir 6rnek vermi sti.

Jo: Biriyle kapi smak bana her zaman endi se veriyor. Biri beni bir sekilde
incitince hemen ona farkl bir sekilde davranmak, onunla kapi smak istiyorum.
Kap! smanin olumsuz bir deneyim olaca gint mi tahmin ediyorsun?

Jo: Evet. Ama olmuyor. Genellikle ¢ok daha olumlu s onuglaniyor. Once huzursuz
duygularla ba sliyor, sonra kendimi daha rahatlami s hissediyorum.
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Peki, bu yararlh mi sence?

Jo: Ba skalaryla kapi smak bana yararli bir 6 grenme deneyimi gibi geliyor. Her
seferinde kendime daha guvenli oluyorum. Birisiyle kapi smak ho s gelmiyor tabii,
sadece konu smaya cali smak daha iyi.

Pekald, simdi bu konuda du sUnelim. Birisiyle kapi smaya hazirlandi Jinda, tatsiz
bir olay ya sanaca gini mi tahmin edersin?

Jo: Biraz. Ama fazla de gil. Senden bunu simdi yapmani istesem. Jo: Eee, biraz
deneyelim.

Bu noktada kesmek ve biraz zaman ayirmak zorundasin . Herhangi bir konuda onunla
kap!t smanin ¢ok zor olaca ginin sanildi 31 bir insani du slin. Hazirlan ve bu deneyin
ne kadar tatsiz gecece gini ve nasil ba saril olabilece gini cilkarmaya call s.
Jo: Seni sectim. Seninle kapi smak zor olacak.

Benimle kapi  smay1 aklina bile getirme. Seni birisiyle kapi smaya iten ne?

Jo: Bitunli  glm hasar gérmi s gibi bir duygu var icimde... "Hasarh bitlnlik." B

kendiminkini tamir ettirdim.

Jo: Ya, incinirsem? Bazen fikirlerim ylzinden hakar ete u Jruyorum...

Nicin birileriyle kapi

Kapi sirsan eline ne gececek? Ne yarari var? Bitinli

smak zorundasin? Jo: Bilmiyorum.

Jo: Kendiba  sima ayakta durabildi gim, kendimi korudu gum duygusunu ve
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Neyden...? Sordu gum

kap!i smaya kalkarsaniz, sizi éldurdrler (hatta sandvice s
blyldid gum semtten biliyorum. Pek ¢ok insan dyle yerlerde b

gund geri getiriyor mu?

riyor.

sey su: "Davrani sini slevi nedir?" Cinkl bazi insanlarla

os yaparlar). Bunu
Uylyor ve gercekten

sanslilarsa hayatta kalmayi ba sarabiliyor.

Birisiyle kap! smanin anlami nedir? Birisinin fikirlerini ezerek "b atanlad  gune
hasar vermesi" durumunda hissettiklerinden daha far kli duygular ya satmasinin
otesinde bir i slevi var mi? Her zaman ba skalanyla kapi smak zorunda misin?...
Herkesle kapi  sir misin? Jo: Hayir.

Kiminle kapi sti §in zaman kendini iyi hissedebilece gini nasil biliyorsun, peki?

Jo: Kime az ¢ok guvenece gimi, kimin bana zarar verece gini bilirim.

Bu iyi bir secim. Ama ya, sana -ya da fikirlerine- zarar verebilecek ki silerle
de kap! sirsan?

Jo: Oyle insanlarla bir defa kapi stim. Tarti sti §im cok oldu, ama gercekte bir

kere kap1  stim.

Onlarla kapi smani gerektirecek kadar 6nemli ne var ya saminda?... Ba  ska bir
sekilde sorayim. Senin fikirlerine zarar verirlerse, bu onlarn fikirlerini

yanh s kavramadiklarini mi, yoksa payla smadiklarini mi gosterir?

Jo: Tabii ki, hayir. Yanl s anlama ya da katilmama haklari var. Kapi smaya,
"Bunlar zirva," benzeri seyler soylediklerinde ihtiya¢ duyuyorum. Duruma ya da
ki siye ba gh.

Evet, durumaba g, bu nokta cok énemli. Tabii, kapi smanin de gersiz bir sey
oldu gunu soyliyor da de gilim. Sadece, "Ne zaman kapi saca gini nasil biliyorsun?"

ve "Bu silire¢ nasil i

sliyor?"

en
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diye soruyorum. Sen di sari ¢ikip ki sisel battnli gune zarar veriyor diye birini

oldurur misun?

Jo: Hayir.

Bunu yapan bir siri insan var. Belki de onlara seni n yaptiklarini 6 gretmek daha
yararli olur. Ama heniiz birisiyle "kapli smanin senin gézindeki anlamini bile
bilmiyorum. Niye ba girp ¢ca  girdi  gini, parma  gini gozlerine soktu gunu, kulaklarini
cekti  gini, hatta bir kamyonun altina sirtiklemeye cali sti i bilmiyorum. Bence
kap!i smak senin gbzinde stzel bir sey.

Jo: Oyle.

Fakat sesini yikseltmen ya da ba ska seyler yapmanin anlamini séylemedin daha.

"Tarti sma" ile "kapi sma" arasindaki fark ne? Kag ki si bu farki biliyor?.. Hi¢ bu
konuda dii  sindiin mi?... Niye konu smay! denemiyorsun?

Jo: Birisiyle kapi smak icin bir aciliyet de olmali. Gercekten o konuda neler
hissetti ~ gimi bilmelerini istiyorum. Fikirlerimin algilanmasi ya da
reddedilmesinin bende hangi duygulari uyandirdi gini bilmelerini istiyorum.

Tamam. Bunu acil hale getiren sey nedir? Anlamalarini sa glayamazsan ne olur?...
Sana ba ska bir soru yonelteyim. Fikirlerini anlayip kotl seyler mi séyllyorlar,
yoksa 6nce yanli s anhyor, sonra yanh s anladiklari icin mi kétu sozler sarf

ediyorlar?

Jo: Yapmaya cali sti gin  seyin farkindayim. Sanirim bana farkli bir perspekti f
kazandirmak istiyorsun, de gil mi?

Bilmiyorum. Bir ipucu ver.

Jo: Oyle dii  siindiim. Evet... hmmm... simdi biraz daha farkli gibi. Artik

reddedilmek gibi gériinmuyor; bana farkh bir sey anlatmaya cali siyorlar sanki...
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Bilmiyorum. Burada ne yapmaya call sti gimizin bile tam farkinda de gilim.
Egilimlerini de gi stirmen henldz mimkin de gil, cok erken. Sadece hirkag sozle, ben
dahaneoldu gunu bile anlamami sken her sey nasil de gi sebilir?... Bunun bir 6nemi
var mi?

Jo: Hayir, ama de gi sti. De  gi sti.
Onemli de gil.

Jo: Senin soylediklerinin, nasil konu stu gunun, hatta derdimin ne oldu Junu
anlayip anlamamanin benim i¢in bir énemi yok. Sadec e sbyledi  gin bir sey durumu
degi stirdi. Santyorum, bundan sonra bir daha kimseyle ka p1 smam.

Cok surpriz bir geli sme gosterdin.

Jo: Evet, konu stu gumuz konularda bir daha kapi sma-may! istiyorum.

Ama, kapi smayi isteyece  ginba ska seyler de var. Hi¢ olmadik zamanlarda béyle bir

durumla kar sila sabilirsin! Benim yapti gim bu. Hem, etkili olup olmadi o]
konusunda kaygiya kapilmana gerek yok.

Jo: Pekala, bir konuda patlayacak noktaya gelmi ssem, servis kotl olursa, ya da

baska bir konuda yine kapi sirim.

Restorana gitti ginde iyi hizmet verilmesini sa glamayi sirdirmenin bir yolu mu

bu?

Jo: Co gJu yerde iyi servis yaptirmak icin iyi bir yol. izin verirsen, ba ska bir
soru ybneltece gim. Aslinda hentz bir ilerleme kaydetmi s de gilim. Sadece, ba ska
insanlara bilincdi sin-dan ula  smakta ustasin. Peki, bir restoranda cali sanlarin
sana ¢ hizmet etmeden dnce kendilerini ¢cok iyi hiss etmelerini, boylece sana iyi

servis yapmaktan ba ska seceneklerinin kalmamasini sa glayacak bir seyler yaptin
mi?
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Jo: Anlamadim... Bir seyleri kagirmi s olmaliyim.

Insanlarin bir restorana gittiklerinde kendilerini b ekleyecek bir insan oldu gunu
di stnmeleri, ama daha sonra ona insan gibi davranmamal ari beni her zaman

sasirtmi  stir. Bir garson olsaydin, restorana giden insanlari n sana c¢ok tuhaf
davranacaklarini sdyleyebilirdim. Bir masaya yerle sip de garsonlarin kendilerini

iyi hissetmelerini sa glayan ve (daha ¢ok bah si s beklesinler beklemesinler) size

di ger mi sterilerden daha fazla zaman ayirmaya 6zendiren gerc ekten ¢cok az insan



var. Her garson, ho slanmadi g1, hatta varli ginin bile farkinda olmayan insanlar

yerine, guzel seyler soyleyen insanlara daha iyi hizmet etmeyi ist er.

Bir cocukla beraber olup da o yokmu s gibi davrandi giniz oldu mu hi¢? Boyle bir
durumda cocuklarin ¢o gu hemen kapris yapmaya ba slarlar. Siz de bir garson

oldu gunuzu ve insanlarin bu sekilde davrandi gini hayal edin. Sonra da

birilerinin size bir makine géziyle bakmayip insan gibi ili ski kurdu  gunu,
kendinizi iyi hissetmenizi sa gladi gini akliniza getirin. Kendinizi hangisine

daha yakin bulursunuz? Bir restoranda iyi hizmet al manin yollarindan birisi,

Once garsona iyi davranmak, sonra garsonun size iyi davranmay! istemesini

sa glamaktir.

Baska bir alternatif, garsona baski uygulayip kendini kotl hissettirmek,

istedi  giniz hizmeti bu yolla almak diye seklinde ifade edilebilir. E ger bu yolu
tercih ederseniz, yalnizca daha fazla para 6demek z orunda kalmazsiniz, ayni
zamanda kendi adinizi lekelemi s olursunuz. Garsonlarin ¢o gu kendilerine koéti
davrananlari hichir zaman unutmaz. Bir restorana gi tti  ginizde neden garsona iyi
davranmayasiniz? 1yi davranirsaniz zaten do gal olarak iyi hizmet edeceklerdir.
Insanlar genellikle evlili ge de bu gozle bakarlar. "Bunu bilmen gerekirdi."

"Soylemek zorunda de gilim, kendili ginden yapmalisin." Yapmazsa, demek ki

ofkelenmenin ve yapmaya zor-
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lamanin zamani gelmi s demektir. Peki, kazansaniz bile, aslinda ne kazanm I's
olursunuz? Ozsayginiz mi artar?

Bir Adam: E  sinizden 6¢ almak icin bir firsat.

Bunu soyleyen cok ki siye rastladim. Oysa, ka¢ ki si, kendilerine iyi

davranildi  §inda kendini "6¢ almak" zorunda hisseder? Burada, ¢ irkin ya da ho s
biri olup olmadi gini dert ediyor de gilim; bu, Sandra'nin i si. Benim yoneltti gim
soru, "Hi¢ 6nceden du slinceli olmak aklina geldi mi?" seklinde.

Bir Kadin: Benim bir restorana gitti gimde izledi gim strateji, garsona onerdi i
yemeklerin meninin en iyi ce sitleri olup olmadi gini sormak ve bir secim

yapmasini istemek. ilk yeme gi ona birakmak ve biftek ¢ok kiiciik olmasin demek.

Ayrica garsona adini sorar ve ona adiyla hitap eder im.

Bdylece ho s davranmayi dii  sindin ve buna ¢ali stin. Tabii, dinyadaki her sey gibi
bunun da her seferinde i se yarayaca Jini sbyleyemeyiz. Ama kaciniz, bir kere bile

olsuni sler iyi gitmedi §i zaman ya da koétiye gitmeye ba slamadan 6nce bazi

seylere kafa yormayi di stinmustir ki? Bir garson, alaca g1 bah si sler gelirini

onemli 6lcide etkileyecekken, her ak sam restorana gelen mi sterilere koti

davranmay! nicin akil etsin? Hi¢ bunu di stndin ma, Jo?

Jo: Evet, di sindiim. Yine de onlarla kapi stin?

Jo: Bunu di  sindim, ama sandi  §im kadar iyi gitmedi. Gergekten dert etti gimde
fazlaho sgorili davranamadim. Davrani slarimi de  gi stiremedim.

"Garson 6nce su sekilde hareket etmeliydi,” de gil mi? Hem, senin bazi seylere
kafani takmaman gerekiyordu ve davrani slarini de gi stirmekte zaten

zorlaniyorsun...
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Jo: Pekala, o zaman bana 6ylesi do gru geliyordu. simdi ¢ok farkl gértinuyor.

simdi, tekrar ba sa ddnelim. Konu smayailk ba sladi gimizda, Jo tatsiz olaylar

kar sisinda ipleri elinde tutmayi daha fazla istiyordu. So6zgelimi, garsonun
soylediklerine gercekten kulak verseydi, "Hemen kar nimi doyurmak istiyorum,"

gibi s6zlerle durumunu ona yansitabilirdi. Garson b ir seyler sdylemeye

¢all sti ginda onun alttan ah sini etraftakiler pek fark etmemi slerdi. Eger duymu s
olsalardi, ona nasil daha terbiyesiz olunacagini 6g retmeye cali sirlardi. "Atak"

bir e  gitimcinin bu dersi vermi s olaca gini farz edelim! Benim atak e gitime

verdi gim yeni bir isim var: "yalnizli ga hazirlanma."

Buna kar silik, ba ska birisinin sinirlarinin nasil cizilece ginid grenmek igin

sorular yoneltiyorum. Bu mekanizmanin nasil i sledi ginid grenebilirsem, istedi gim
sekilde de i stirmem de miumkun olur. Yine etkili olur, ama farkli bir bicimde. Ne

oldu gunu bilmedi  giniz hichir stire¢ hakkinda gecerli bir yargida bulu namaz,

denemedikge hichir seyi iyi bilemezsiniz.



Dolayisiyla, "Pekala, JO homurdanamaz ve sikayet edemez. Garsonun neleri

yapmadi gini 6 grenmek i¢in, yapamayaca 31 ne olabilir?," diye di sindiim ve ba ska
sorular yoneltmeye ba sladim: "Hangi zamanlar kapi slyorsun?" "Amacin ne?"

"Kimlerle kapi slyorsun?" Sorularim ge¢mi s zamana da yonelikti. Problemle

kar sila sti ginda, garsondan yana ¢iktim. Ben garsonu destekleyi nce, Jo'nun
homurdanip sikayet etmesinden 6nceki, hatta bu e gilimi duymasindan énceki yerine

yerle smis oldu. Durmasi gereken yer de orasiydi zaten. Garso n bir sonraki adimi
atinca "problem" kendisini gosterecekti.

Jo bir restorana gider, masaya oturur, servisi be genmez, kendini berbat

hisseder, garsonla kapi sir, daha sonra iyi hizmet
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alir, ama yine kendini k6t hisseder. "Bir restoran a gitti ginde garsonun kim

oldu gunu 6 grenmek, onun kendini iyi hissetmesini sa glamak icin birkag sey yapmak
hic gelmedi mi aklina?" diye sordum. Verdi gikar sihk, "Kendimi kéti

hissettikten sonra bunu yapamam," oldu ve belki de hakliydi. Ama nicin her

restorana gidi sinde kendini kot hissetmemek gibi bir durum ortaya ¢cikmiyor? Bu
soru Uzerine daha eski, farkli bir sey yapmanin kolay oldu Ju zamanlari du sUniyor
ve bdylece farkli bir sey yapabilmenin de gerini anlamaya ba shyor.

simdi, hepinizin ba sina gelebilecek bir drnek. Gergekten iyi bir ruh ha liyle
evinize dénmii  ssiiniiz. On kapidan girince oturma odasinin darmada ginik oldu  gunu,
birisinin ¢opleri toparlamayi unuttu Junu, ya da sevincinizi kursa Jinizda

birakacak  seyleri gbriyorsunuz. icinizi 6fke basiyor ve hiisrana u Jruyorsunuz;
ofkenizi bastirip gérmemi s gibi davranmay1 deniyorsunuz, ama i se yaramiyor.

Sonra da terapiye gidip, "Karima ba girmak istemiyorum," diyorsunuz. "Peki,

karina nicin ba giriyorsun?" "Cinkl ne zaman eve gelsem hayal kirikl I Jinau grayip
ofkeleniyorum." Bu durumda kliniklerin hepsi sunu sdyler: "Onu rahat birakin,

icini doksun; karisina ba girp ca  girsin." Karisina da, "Ba 3irip ca  giriyorsa ne
olmu s? Kendisi olmasina nigin izin vermiyorsun?" diye ci ki sirlar. Oyle ya, siz

kendii sinizi yapin, o da kendisininkini... ayri ayri.

Fakat kliniklerin ¢o gunun aklina gelmeyen, kocanin kapidan iceri girip o dadaki
daginikli g1 gordd gl zaman, ilk dnce 6fkelenip hayal kirikli ginau gradi g durumda
kendine hakim olmaya cali smasl, sonra da sukunetini muhafaza etme yolunu

secmesidir. Kliniklerin unuttuklari ba ska bir nokta, karisina hemen ba girmamak
icin kendini tutmayi ba sarmasidir; Isler kotlle ssin diye bir derdi yoktur.

Nicin, do  grudan patlamami  stir?
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"Kendinizi kétl hissetmeden énce herhangi bir sey yapma sansiniz yok muydu?"
diye sordu  gumda, hastalarimin hepsi afallayip kalmi stir. Béyle bir sey
akillarina bile gelmemi stir. Hastalar, mutlu olmanin tek yolunun, istedikle ri
seyi tam o anda yapmak oldu gunu sanirlar. Bu tek yol mudur? Oyle olmalidir.

Evren geriye gitmez. Zaman geriye gitmez. | sik geriye gitmez. Ama zihniniz

geriye gidebilir.

Hastalar, tipik bicimde, benim séylediklerimi ya an lamazlar, ya da "Bunu
yapamam," seklinde bir tepki verirler. Ne kadar kolay goériinilyo r. Bense yaptirmak
zorundaydim. Yaptiklarindan ba ska turlisund du stinmediklerinden onlar kendilerine
yardimci olamiyorlardi. Sonugcta, onlari gegmi se goturecek sorular yéneltmeyi
o0grendim. Genellikle benimle ¢ok fazla didi stiler, a gizlarindan neredeyse
kerpetenle s6z alabildim. Onlar bir soruyu yanitlad iklarini sdylerlerken, bense
aslinda onlari ba ska yerlere sirukleyecek ba ska bir yanit verdiklerinde israr
ediyordum.

Bir hastayla do gru noktay! yakaladi gimizda ise hemen onu yana ve ileri gétirecek
sorularima ba  shyor, sonra yeni yonuyle ileri gitmesini sa glamayi hedefliyordum.
Ondan sonra yeni yénde gideremezlik etmiyorlardi. B u yoni eskisi kadar

benimsiyor, ama ho suna gitti giicin de ydoninu de gi stirmi s olmasina tzilmiyordu.
Tipki bir yay gibi: Ustiine basiyorsunuz, daha sonra serbest birakt Jinizda
zipkin gibi firhyor.

Birisi bu yerlerin birisini bulur bulmaz, "Oh, de gi stim.  simdi devam edelim,"
diyor. Oysa gercekle bir ilgisi yok. "De gi sti gini nasil biliyorsun?"

"Bilmiyorum. Onemli de de gil,  simdi daha farkli." Jo ise hala yeni yolunda



ilerlemeye cali slyor. Ben onu stirekli denedim. Artik cok ge¢ kalmi soldu guicgin
eski yonine de dénemiyor.

Buradaki temel 6n varsayimim, Jo'nun yeni yoniinde b uldu gu seylerede gerverdi gi
ve bizim yapmamiz gerekenin de bunlari nerede kulla nacagini® grenmekoldu gu
seklinde. Sonra,
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Jo'nun kendisini rahatsiz eden davrani sini (kapi sma e gilimini) alip, kapi smay!l
aklina bile getirmedi gi zamanlara gotirtiyorum. Onu surekli kapi smaya iten ve
rahatsiz olmasina yol acan gucler artik ba ska bir davrani sin temelini

olu sturuyor.
O orne ginde ke sfetti gimiz  sey, evlilikte yaygin olarak gorulen bir model.

Kocanizdan bir sey istersiniz, ama o yapmaya yana smaz. Bunun tzerine kendinizi

kot hissedersiniz. Ona kendinizi kotl hissetti ginizi ifade edince de bu sefer

"Hadi, yapayim," der.

Herhangi birisinden istedi giniz  seyleri alamamak herkesin ba sina gelmi  stir.
Fakat istedi giniz  seyialamadi  Jinizda, kendinizi kéti hissetmek ekstra bir

seydir! Bu konuyu du stndinuz mu hi¢? 1lk 6nce istedi giniz  seyi alamiyorsunuz,

daha sonra bu ylzden kendinizi uzun siire kot hisse tmek durumunda kaliyorsunuz.
Ardindan, onu tekrar ele gecirmeye cali smak da kendinizi kétl hissetmenize yol

aclyor. Kendinizi iyi hissederseniz, o0 zaman tekrar o ki siye doénlp, "Hey, sen.
Benim icin bunu yapmay! istiyor musun?" diyebilirsi niz. Bunu ne  seli bir ses

tonuyla ifade ederseniz, istedi giniz  seyi alma ihtimaliniz bir hayli artar ve

bunun faturasini gelecekte 6demeniz gibi bir duruml adakar sila smazsiniz.

Burada dii  stilebilecek en biiyilk hata, belirli durumlarda kendin i iyi hissetmenizin

tek yolunun bir ba skasinin géziinde belirli bir sekilde hareket etmek oldu Ju
kani sidir. "Benim istedi gim gibi davranmalisin, ki kendimi iyi hissedebileyi m,
yoksa kendimi k6tl hissedece gim ve bu sana da yansiyacak." O bu sekilde
davranmadi JI zaman, kendinizi iyi hissetmenizi sa glayacak kimse kalmaz ve siz de
kendinizi kétu hissedersiniz. Dolayisiyla, geri gel di ginizde  sunlan

soylersiniz: "Kendimi iyi hissettirecek davrani slari sergilemeye cali st yimda
yanimda de gildin; onun igin simdi kendini kétu hissetmeni istiyorum. Her zaman

yanimda olmani istiyorum. Artik boa/ling yok, hafta sonunda be-
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ni evde birakip bali ga cikmak yok, seminerlere katilmak yok, her zaman y animda
ol. Kendim iyi vakit gecirece gim zaman ben ¢ikabilirim, ama eve dondu gumde
kendimi iyi hissetmem i¢in sen burada olmalisin. Be ni seviyorsan istedi gim seyi
yaparsin, ¢inki bdyle davranmazsan kendimi kot his sederim, ¢cunki seni

seviyorum." Garip, de gil mi? Ama etkili oluyor i ste. Bir bakima, do gru da.
Burada kendi ba siniza oturuyor ve kendinizi kétl hissediyorsunuz. " suki si
burada olup sunu yaparsa kendimi iyi hissederim. Ne var bu adamd a anlamadim
gitti?" Elbette, o ki sinin orada kalmasi ve bunu yapmay!i istememesi daha da
kotaddar. Insanlar ¢cok ender hallerde durup, "Hey, ba skasinin gbézunde neler

onemli olabilir?" diye du stndrler. "Bunu benim icin yapmasini istemesini nasi I
saglayabilirim?"

Kendi icinizde, kar sinizdaki ki sinin belli durumlarda size yeterince zaman

ayirmadi  gini hissediyorsaniz, o zaman kendinizi k6t hissede rsiniz... e ger bu
kot duygular élcmeye kalkar, zihninizde canlandir diktan sonra kendi yiziinize
yansitirsaniz, bu durumda kar sinizdaki ki si gelip sizin yuzintzi gorince, o da

orada oldu  Ju icin kendini k6t hissetmeye ba slar! Cok ilging ve sasirtici. Dert

etti  giniz ki si orada olmadi g1 zaman kendinizi koti hissetmekle kalmiyorsunuz,

yaniniza gelince de kendinizi kotl hissediyorsunuz! Pek e glenceli gérinmuyor,

degil mi? Bu sekilde ya samak size yaki smiyor.

Kocaniz gitmi s olmaktan dolayi kendisini suclu hissediyor ve size dénmenin ne
kadar guizel olaca gini zihninde canlandiriyorsa, ya sadi gI sucluluk duygusu ile
ylzinltzin goéruntisu arasinda bir ba g kuracaktir. Sonra, geri gelip sizi gordu gu
zaman yine kendini suclu hissedecek ve yine orada d urmak istemeyecektir. Bu iki
davrani s tipi, yokumlala gun Ust-kaliplaridir. Ve ikisi de su korkung hataya

dayanmaktadir: Evlili gin ki sisel bir borg oldu gu fikri.



76

Insanlara ne istediklerini sorarsaniz, genellikle za ten ellerinde olan seylerden
ziyade, sahip olmadiklar seylerden bahsederler. Zaten sahip olduklari seyleri
cepte keklik gortip ihmal etmeye ve onlarin farkina ancak kaybettikleri zaman
varmaya e gilimli olurlar.

Evli insanlar, e sleriyle ilk kar sila stiklari zamanki duygularini unutur ve

genellikle kendilerini sanssiz olarak gorurler. E sinizi her gorl sUniizde
kendinizi ne kadar sansli hissetmenin ne kadar gtizel olaca gini zihninizde
canlandirmaya call sin. Ona ihtiyaciniz oldu Ju bir zamanda (yapmamasini

diledi  giniz bir seyiyapti gl ya da siz onunla yapmak istemedi giniz icin)

yaninizda yoksa, o 6zel ki sinin co  gu zaman yaninizda oldu gunu bilmek de kendini
sansli hissetmeye yetecektir. O ba ska bir  seyyaptt ginda da, 6demeniz gereken

tek bedel bu oldu Ju icin yine kendinizi sansli hissedersiniz. Bu a 3ir bir bedel
olarak gériinmuyor, dyle de gil mi?

Beni her zaman sasirtmi s olan bir sey, insanlarin yabancilara kar s1 genellikle

iyi davranmalaridir. Bir insana kar s1 ¢irkin davrani slar gosterip kiicuk seyler
hakkinda onun gergekten kendisini kot hissetmesini sa glamadan 6nce, o insani
tanlyip sevmeniz gerekti gi aciktir. Kahvaltt masasina ekmek kirintilar dokm ek
gibi 6nemli seyler konusunda bir yabanciya ¢iki sabilecek insanlarin sayisi ¢cok
sinirlidir, ama ayni seyisevdi ginizki  siyaparsa bunu mesele yapma ihtimaliniz

daha fazla olacaktir.

Bir aile beni gérmeye gelmi sti ve koca gercekten terbiyesizdi. Parma giyla
karisini gdsterip, "On dort ya sinda bir geng kizin gece dokuz bugu ga kadar

di sarida kalmasina ses ¢ikarmiyor,” diye hirliyordu.

Dogrudan gozlerinin icine baktim ve "Sen de on dort ya sinda bir kizin babalarin
kanlarinaba  ginpca  girabileceklerini, kendilerini kétl hissetmelerine n eden
olacaklarini 6 grenmesi gerekti ginida  sdndyorsun, éyle mi?" dedim.
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Kendini kaybetmek korkung bir sey.

Aileler ergenlik ca glarindaki kizlarini bize genellikle yolunda gitmeye n bir
seyler gérdukleri, 6rne gin kizlarinin cinsellikten ho slanip bunun 6niine gegmeyi
basaramadiklari icin getirirler. Idealistce bir gérevden bahsediyoruz: Bir geng

kizi tekrar bakire yapmaya call smak! Anne babalar béyle durumlarda, kizlarini

seksin aslinda gizel bir sey olmadi  gina, tehlikeli oldu Juna, e ger seksten

ho slanacak olursa 6mriintin kalan béliminde kendini koti hissetmesine neden

olaca gJina inandirmaya cali sirlar. Bazi terapistlerin de ¢cabalan bu yondedir...

ve bazen ba saril bile olabilirler.

Bir baba kizini sézci gun tam anlamiyla kolundan sirtkleye ofisime getirmi sve
onimdeki koltu ga oturtarak, "Dur, orda!" diye azarlami stl.

"Bir terslik mi var?" diye sordum. "Bu kiz biraz or ospu!"

"Benim orospuya ihtiyacim yok; onu neden buraya get irdiniz?"

O anda bir sessizlik oldu. Benim en ho suma giden de bu ilk diyaloglardir; bir

insanin beynini tek bir sdzciikle bile dumura u gratabilirsiniz. Ondan sonra bir

soru daha yoneltirim ve bir daha asla buraya gelmed en dnceki haline donemez.
"Hayir, hayir! Orospu derken yanli s anlamayin..."

"Kim bu kiz."

"Benim kizim."

"Kizini bir orospu yapmi ssin, ha!!”

"Hayir, hayir! Anlamiyorsunuz..."
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"Sonra da bana getirdin! Ne kadar i grencg!" "Hayir, hayir, hayir! Hepsini yanli s
anladiniz."

Bagirip ca  girarak ve hiddetle yanima gelen bu adam simdi bana kendisini anlamam

icin yalvaracak noktaya gelmi sti. Kendini savunmak icin kizina saldirmak gibi

bir kozu yoktu artik. Bu arada kizi da sessizce kik irdayip duruyordu. Ona gore

i sler harika gidiyordu.

"Acikla dyleyse."

"Ben sadece ba sina kéti seyler gelece ginida  sldndyorum."”
"Ona bu mesle gi 6 gretirsen tabii gelir!"



"Hayir, hayir, dyle de gil.."

"Pekala, benden ne yapmami istiyorsun? Istedi gin nedir?"

Ardindan neler istedi gini anlatmaya ba sladi. Sozlerini bitirince, ben de, "Onu
buraya kolundan sirukleyerek getirdin ve kar sima oturttun. Bir insanin

orospulu ga nasil suriiklenece gini gésterdin; onu boyle mi e gitiyorsun?" diye

kar silik verdim.
" sey, onu zorlamak istiyordum..."

"Tabii, 'zorla'. Ona erkeklerin kadinlar itip kaka rak, bir seylere zorlayarak,
kollarindan tutup sirukleyerek, istemedikleri seyleri yaptirarak kontrol

ettiklerini 6 gret. Tam da pezevenkler gibi. Geriye bir tek fiyati ni belirlemek
kalmi s."

"Hayir, benim yapti gim bu de gil. Erkek arkada slyla yatiyordu."

"Kizin onu sugluyor mu?"

"Hayir."

"Onu seviyor mu?"
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"Sevmek icin ¢ok kiguk."

"Klcguk bir kizken seni sevmiyor muydu?"... Bu imge, kizin kiigikken, babasinin
dizlerinde oturdu gu glnleri akla getirir. Homurdanip duran neredeyse her adami
bu resimle alt edebilirsiniz.

"Size bir sey sorayim. Kiziniza bakin... Onun a ski tanimasini, cinsellikten

ho slanmasini istemiyor musunuz? Diinyada ahlak anlayi s1 giderek de 3i siyor, tabii
bu durumdan ho slanmak zorunda de gilsiniz. Fakat kizinizin erkekleri tanimasinin

tek yolu birka¢ dakika 6nce onu kapiya getirme bigi miniz olursa, bu sizi

sevindirecek mi? Kiziniz yirmi be s ya sina kadar beklesin, sonra da onu déven,

kolundan tutup ceki stiren, hakaretler eden ve istemedi i seyleri yapmaya

zorlayan bir adamla evlensin, dyle mi?"

"Ama bir hata i sleyebilir ve bu da onu incitir." "MUmku{n. Iki yil sonra bu ¢ocuk
artik seninle i sim bitti diye kafasini ¢evirip gidebilir. Kiziniz k endini kotd
ve yalniz hisseder... sizin séylenmelerinizden nefr et edece giicin gidecek bir

yer de bulamayabilir. E ger eve donerse, siz de, 'Sana sdylemi stim," dersiniz."
"Kendi ba sinadi sari ¢ikip birini bulsa ve onunla gergek bir ili skiya sasa bile,
kendi ¢ocuklari -sizin torunlariniz- oldu gunda asla onlari size géstermek

istemeyecek, ¢clnki sizin yaptiklarinizi hatirlayip cocuklarinin bunlari

6grenmesini istemeyecek..."

Bu noktada baba ne diyece gini  sasinr, artik avucunuzun i¢indedir. Hi¢ ara

vermeden do ru goézlerinin icine bakar ve sunlari sdylersiniz: "Kizinizin sevgi

dolu ili skiler &  grenmesi mi daha énemli, kendisini zorlayabilecek bi r adamin
ahlékini6  grenmesi mi? Tipki pezevenklerin yapti g1 gibi."
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Adami ba stan a sagl sarsmaya ¢all sin. Ba skaciki s yolu yok ¢ink(. Beyninin

gecmi se donlp eski yaptiklarini tekrarlamamasini sa glamanin ba ska bir yolu yok.
Pezevenk gibi davranmi s olmayi icine sindiremez. Bir insani, "iyi" olsun " kota"
olsun, bir seyi yapmaya ya da yapmamaya zorlayip zorlamamaniz d egildir 6nemli
olan. Onu zorlama bi¢iminiz, kiziniza o sekilde denetleniyor olmayi

Ogretecektir.

Bu noktada problem, adamin yapacak ba ska seyinin olmamasidir. Bildi gi gibi
davranmaktan vazgecer, ama onun yerine ba ska bir  sey koyamaz. Ben ona yapilacak

bir  sey vermeli, kizina bir adamin bir kadinla beraber o labilece ginid gretmeyi
sevdirmeliyim. O zaman, kizinin ¢ikti g1 ¢cocukla yaptiklari ho suna gitmiyorsa
zaten kendisi memnun olmayacaktir."

Ben, "Bu konuda kendini nasil hissediyorsun? simdi hissettiklerin neler? "Neyin
farkindasin?" ya da "Pi smanhk duymalisin,” "Kendine bak ve yaptiklarini

sorgula,” gibi sozleri daha 6nce hi¢ sarf etmemi simdir.

Insanlar istediklerinin ne oldu gunu ¢ok kolay unuturlar. Istediklerini elde

etmek icin bir adim geri cekilirler ve o konumda ya kalanirlar. Istedikleri seyi
almak icin sectikleri yolun i se yaramadi ginin farkinda bile olmazlar. ise

yaramayinca da onu daha iyi yapmay1 6 grenmeye call  smak icin terapiye giderler.



Ogrenmeye cali  stiklari seyin kendilerine tam da istemedikleri seyi getirece gini
nedense anlayamazlar.

Ne zaman ho sunuza gitmeyen bir sey olsa, "Bu senin kusurun, seni mahvedece gim,"
diyebilirsiniz. Ormanda olsaniz belki i se yarayabilir bu, ama insan bilinci sizi
su noktaya getirmi s olmalidir: "Benim bir beynim var. Ne yapti gimi bileyim,

istedi gim seyi aklimda tutayim ve onun i¢in ¢aba harcayayim."
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Oyleyse, herhangi bir konuda kendinizi kétii hissett i giniz ve siki sti giniz,

ozellikle hakli oldu gunuzuyadado grudavrandi ginizidi  sindidgindz her

seferinde, zihninizin icindeki bir sesin, "Hak etti gini aliyorsun!" demesini

Umit ederim. Bu konuda hicbir sey yapamayaca Jinizi hissediyorsaniz, haklisiniz;

ama yine de, kendinizi sorgulayip toparlanana kadar , ileri gidebilecek ve ba ska

bir  sekilde ¢caba harcayabilecek durumdasinizdir.
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CABA HARCAMAK

Psikiyatri disiplini insanlarin bazi seyleri neden yaptiklarini anlamaya

call smada, daha sonra yanli soldu guanla silacak pek cok model geli stirmi  stir.
Fakat psikologlar bu modellere sarilmaya devam eder ler. Bizde hala idve Ego
pe sinde olan, bunlari muhtemelen "anne-baba", "¢cocuk" ya da "yeti skin" olarak
gOsteren insanlar var. Bana sorarsaniz, bu psikolog larin co  Ju kucgukluklerinde
fazla korku filmi seyretmi s derim."  Icinizde, sizlere bazi seyler yaptiran bir
anne-baba, yeti skin ya da ¢ocuk var." Sanki iclerindeki cinlerden k urtulmaya
ihtiyaclari var. insanlar eskiden " Seytana alet oldum," derken, simdi de "Benim
bazi parcalarim bunu yaptirdi,” demeye ali stilar.

"Anla sildi, bunu icindeki ‘anne-baba’ konu stu Ju igin s@yluyorsun.”

i slem Analizi, davrani slari Gi¢ kisma ayirmayi sa glayan bir aractir: Islem
Analizi'nin bir tedavi olarak dii slindlmesi di sinda, biraz ¢ok ki siliklili ge
benziyor bu. Gercekten ileri bir noktaya gelmi sseniz, o zaman dokuz parcasiniz
demektir; clinkd bu ¢ kismin her parcasinin i¢lerin de de kendilerine gore bir

anne-
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baba, yeti  skin ve ¢ocuk taraflari olacaktir! Ayni parcalarin h erkeste bulunmasi
zorunlulu  gunu da du sdnirsek, geriye bireyselli ge hicbir alan kalmaz. islem
Analizi, ayrica kesimlere ayriimi s bir toplumu andirir: Benim yeti skinim sendeki
¢ocukla konu  samaz, ancak senin yeti skin tarafinla konu sabilir! Bendeki cocuk

taraf nicin sendeki anne-babayla konu samiyor? Cunki yaki stk almaz. Kag ki si bu
fikri benimser? Birisi ¢ikip size boyle bir agiklam a yapsa, "Tabii, tabii,"

deyip ba sinizi sallarsiniz. Dunyadaki herkesin birbiriyle ta rtt  san bir anne-
babasi, yeti skini ve ¢ocu Ju yoktur. Bunlari Tahiti'te de bulamazsiniz. Yani, bu
problemlerin hakkindan gelmek icin mutlaka bir tera piste gitmeniz gerekir.

Kac ki sinin kendi icinde, kendisini azarlayan ve bazi davr ani slar icin baski
yapmaya cali san "ele stirel bir anne-baba" sesi var? Birisi size, icinde onu her
zaman ele stiren bir ses oldu gunu soylese ve siz de ona kulak verseniz, akliniza

nasil bir sey gelir? Pekala bdyle bir durumda olabilirsiniz. Y apabilece giniz
ilging bir sey, o ele  stirel sesle, sizi ¢ildirtana kadar tekrar uzla smaktir.
Baska bir  sey ise yerini de gi stirmektir. Bir de, ayni sesin sol ayak

basparma ginizdan geldi gini duyabilece ginizi tahmin edin... Bu yer de gi sikli = gi
sesin etkisini de kesinlikle de gi stirecektir, de gil mi?

Fakat, ele  stirel sesin stylediklerinde hakli olabilece gini de aklinizdan

¢ctkarmayin. Belki de, salt kendinizi kot hissetmek yerine, o sese kulak

vermeniz gerekebilir. simdi, kendinizi kot hissettiren bir ele stirel sesten

nasil faydalanabilece ginizi géstermek istiyorum. Kimin icinde glizel ve gi r bir
ses var? Fren: Benim icimdeki ses her zaman giizel v e gardur. iyi. Onu  simdi
duyabiliyor musun? Fren: Evet, beni aya ga kalkip konu stu gum igin ele stiriyor.
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Guzel. Ondan, senin adina istedi i seyin pozitif olup olmadi gini séylemesini

iste ve verece gi yaniti dinle bakalim. Bu ses kendini nasil olursa olsun
korumani istiyor mu? Senin daha yetkin olmani istiy or mu?

Fred: Benim ba  sarli olmami istiyor. Harekete gecemedi gim zaman beni

ele stiriyor.

Pekala, onun dile gine senin de katildi gini varsayalim. Sen de ba sarili olmak
istiyorsun, de gil mi?

Fred: Evet. Kesinlikle.

icindeki sese, senin bilmen ve kavramanin yararli ol acak bilgileri oldu Juna

inanip inanmadi gini sorar misin?
Fred: Sordum, "Tabii inaniyorum," diyor.

Madem senin i¢in yararli bilgileri var, dyleyse ond an, seninle konu sma bicimini
degi stirmeye cali smay! isteyip istemeyece gini, daha ¢ok ba sarl kazanman icin

seni dinleyip anlamaya gayret géstermenin daha iyi olup olmayaca gini sdylemesini
iste.

Fred: Bu konuda ku skulu, ama denemeyi istiyor.

Harika.  simdi, Fred, senden, daha iyi kulak verebilmen igin o0 sesin hangi
bicimlerde farkli olabilece ginida  sdinmeni istiyorum. S6zgelimi, yumu sak ve
dostca bir ses tonuyla konu sursa, onun ne dedi gini daha rahat anlamaz misin?

icindeki sesin, daha énce yaptiklarini ele stirmek yerine, bir sonraki a samada ne
yapaca Jin konusunda yararl énerilerde bulunmasi sana daha fazla katki yapmaz

mi?

Fred: Onun bazi seyleri daha farkl yapabilece gini ben de du sinmistim.

iyi. simdi o sese, seninle farkl bir sekilde konu  sursa onu daha iyi dinleyip
dinlemeyece gini anlamak icin, bunu bir denemeyi isteyip istemed i gini sorsana...
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Fred: 1stiyor.
Ondan harekete gecip denemesini iste...

Fred: Bu  sasirtici bir deneyim olacak. Yapiyor ve bir daha "ele stirel bir anne-
baba" olmayaca gini sdyluyor. Daha dostca yardimci olacak. Onu dinl emek cok
keyifli.

Elbette. Durmadan ba 3irip ca  Jiran ve ele stiren bir sesi dinlemeyi kim ister?

Gercek anne-babalar da, cocuklarinin kendilerini di nlemelerini istedikleri zaman

bu tekni  gi deneyebilirler. Yumu sak ve guzel bir ses tonuyla konu sursaniz
cocuklariniz sizi dinleyecektir. Séylediklerinizi b egenmeyebilirler, ama en

azindan dinlerler. Bu prosedir bizim "Yeniden Cerce veleme" diye adlandirdi Jimiz
seydir ve aile terapisi ile i s ya saminda ve kendi beyninizin icindeki bir dizi

muzakere becerisinin temelini olu sturur. Bu konuda daha fazla sey 0 grenmek
isterseniz, Yeniden Cerceveleme kitabini okumanizi Oneririm. Benim burada
vurgulamak istedi §im nokta, Fred'in sesinin ben hatirlatana kadar yol actt g1
sonuglan unutmu s olmasidir. icindeki ses Fred'i ba sarili olmaya motive etmek

istiyor, fakat butin yapabildi gi kendisini kot hissetmesine yol agmak oluyordu.

Kadin 6zgirliic g0 hareketi nasil bircok olumlu etki yapmi ssa, bu yéntemin de

benzer etkileri gorilmi stir. Kadin hareketinin asil amaci, insanlarin kadin lar
hakkindaki dii  slinceleri ve onlara yakla simlarini de gi stirmeye motive etmekti.
Kadinlar, hangi turdeki davrani slarin cins ayrimcih Jini yansitti 31 konusunda
¢ok bilgiliydiler. simdi herhangi birisi cinsiyetci bir s6z sarf etti ginde,
kendinizi kot hissetmek zorunda kalirsiniz! Ne var ki, "6z-glrle smis"
insanlarin, birisi cinsiyetci bir s6z sarf etti diy e kendilerini k6t hissetmek
durumunda olmalari bana ilerleme gibi gelmiyor. nas il bir 6zgirle smedir bu?
Tipki bir cocuk olmak, birisi kar siniza gecip size "aptal" ya da "cirkin"

dedi ginde kendini
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kotl hissedip a glamaya ba slamak gibi bir sey. 1Insanlar eskiden cinsiyet

ayrimcili  gini yansitan sozlere ali smislardi ve bunlara kimse aldir s etmiyordu;
simdiyse bu tur sozler edildi ginde herkes homurdaniyor. Bir nevi 6zgurlik! Oysa

simdi kendinizi k6t hissetmek icin daha fazla neden var. Bir dénem her ak sam

gece kulliplerine gider ve bu sekilde davranan kadinlari gdzlerdim. "Bak, i ste



bir av. Seyredin simdi. Ona kendisini berbat hissettirece gim." "Merhaba, pili¢."
"Uuuuuu!™

Insanlarin cinsiyetgi bir dil kullanmasini istemiyor saniz, boyle bir dil

kullandiklari zaman kendilerini k6t hissetmelerini sa glamak daha anlamlidir. Bu
cok daha e glenceli, cok daha etkili ve ayrica ¢cok daha ézgir b ir yoldur.

Benim yapmak istedi gim seylerden birisi, kadinlari kendileri cinsiyet¢i s6z ler
kullanirken yakalamaktir..."

Orne gin bir kadin, "Evet, ofisteki kizlar..." diyecek ol mustu. "Kag ya sinda bu
kizlar?" "Ne? Hepsi otuzunda var."

"Sen de onlara kiz diyorsun! Onlar kadin, seni cins iyetci domuz! Kocana da ¢ocuk
mu dersin hep?"

Insanlarin cinsiyetci sozler ettiklerinde kendilerin i k6tu hissetmelerini

saglayan davrani slar gosterirseniz, bu tavir en azindan de §i sme motivasyonunun
hak etti i yeri (davrani sintde gi stirmek istedi giniz ki siyi) bulacaktir. Yine de
insanlari ele stirmek ve onlara saldirmak, onlari de gi stirmeye call smanin en iyi
yolu de gildir. En iyi yol, insanlarin kendilerini her zaman nasil motive

ettiklerini ke sfetmek ve buna dayanarak hareket etmektir.

Bir siirti garip sey sorar ve sorularinizda israrl olursaniz, herkes in nasil
hareket etti gini (motivasyon dahil olmak izere) ¢ikarabilirsiniz . Insanlarin

hatiri sayilir bir kismi "motivasyon-
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suzluktan yakinir. Bunun drneklerinden birisi, sab ah yataktan kalkamamaktir.
Sabahlari zor kalkan insanlari inceledi gimizde, kolay uyuyamadiklari igin
kalkmakta zorlandiklarini géririz. Insanlarin ellerinden gelen her sey
birilerine, bir yerlere, bir zamanda mutlaka yararl I olur. Ama simdi, hichir
ilaca gerek kalmadan, kolayca ve ¢cabucak uyanmanin nasil olaca  gini gorelim.
icinizde her sabah kolay kalkan biri var mi? Betty: Ben sabahlan ¢ok kolay
uyanirim. Pekala. Bunu nasil ba sariyorsun? Betty: Sadece uyanirim.

Biraz daha ayrintiya ihtiyacim var. Ne zaman uyandi gini nasil biliyorsun?
Uyaninca farkinda oldu gun ilk sey ne? Daha ¢ok saat kurarak mi kalkarsin, yoksa
kendili  ginden mi uyanirsin?

Betty: Calar saatim yok. Sadece artik uyumuyor oldu gumu anlarim.

Artik uyumuyor oldu gunu nasil anlarsin? Kendinle konu smaya mi ba slarsin? Bir
seyler gérmeye mi ba slarsin?

Betty: Kendimle konu surum.

Kendine neler sdylersin?

Betty: "Uyani gim. Uyaniyorum," derim.

Bunu soyleyebilece gini bilmeni sa glayan sey ne? "Uyaniyorum," diyen ses, sana
gorulecek, sesten dnce fark etmi s olman gereken bir sey oldu gunu mu haber
veriyor? O ses bir duyguyu mu yorumluyor, yoksa ans 1zin bir | sik mi patliyor?
Bir seylerde i smis olmali. simdi gecmi  se don ve bu hareketleri sirayla

hatirlamaya cali s.

Betty: Galiba bir duygu hissediyorum.

Ne tur bir duygu? Sicaklik? Basing?...
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Betty: Sicaklik, evet.

Daha sicakken so  Jukluyor, yoksa daha so gukken sicakliyor musun?

Betty: Sicaklik hissi yo gunla siyor. Vicudumun isindi gini hissediyorum.

Sicak duygularin farkina varmaya ba slarken, kendi kendine, "Artik uyaniyorum,”
diyorsun. Ondan sonra ne oluyor? Hala bir sey gérmuyor misin? i¢sel gorintiler
yok mu?

Betty: "Kalkmam lazim," diyorum.

Bu ses yilksek mi ¢cikiyor? Ba ska sesler de var mi, yoksa sadece bir ses mi? nasil

bir tonu var?
Betty: Cok sakin bir ses, rahat ve huzurlu.

icindeki sesin tonu daha fazla uyanmaya ba sladikcade i siyor mu?
Betty: Evet. Hizlaniyor ve daha berrak, duyulur bir hal aliyor. Daha canli.
Bu drnek "motivasyon stratejisi" dedi gimiz  seyi anlatiyor. Hepsi bu kadar de gil

tabii, ama bize, sesin bir sey yaptirmasinin anahtarini veriyor. Betty'nin



uykulu, sakin bir i¢ sesi var. Ses "Kalkmam gerekiy or," derken, hizlanmaya
basliyor ve daha uyanik, daha canli bir tona burtintyor .

Hepinizin bu yolu denemesini istiyorum. E ger kendiniz denerseniz, ba ska
insanlarin davrani s bicimlerini anlamaya daha ¢ok yakla sirsiniz. Ayni sozcukleri
kullanmak zorunda de gilsiniz tabii, ancak gozlerinizi kapatip viicudunuzu

hissetmeniz, sonra ba sinizin icindeki sese kulak vermeniz mimkinddr. Bu s es
sizinle yumu sak ve sakin bir tonla konu suyor mu?... simdi o sesi biraz

hizlandirin, sesini biraz yikseltip daha canli hale getirin. Duygularinizin

nasil de gi sti giniizleyin...
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bu deney kendinizle ilgili duygularinizi etkiledi m i? Etkilemedi gini

di stnlyorsaniz, nabziniza bakin. Heyecanl bir i¢ ses, ona ihtiya¢ duydu Junuz
zaman kendinizi uyandirmanin harika bir yoludur. Ke ndinizle konu smaya ba slar ama
olmamasi gereken bir zamanda uykuya teslim olursani z, icinizdeki sesi

ylkseltmeyi, heyecan verici seylere biraz daha hizli adapte olmayi 6 grenmeniz
gerekecektir. Kisa sirede yataktan zipkin gibi firl ayabilirsiniz.

Uykusuzluk ¢eken bir¢ok insan bu yolu denemektedir. Kendileriyle yiksek sesle,

surekli dirterek ve heyecanla konu surlar ve bu ¢aba, uykuya ne kadar ¢ok

ihtiyaclari oldu gunu kendilerine hatirlattiklari zamanlarda bile etk ili olur.
Uykusuzluk ¢cekenler hep tetikte ve motive olmu s bir haldedirler. Fazla

uyumadiklarini sanirlar, fakat yapilan incelemeler, onlarin aslinda ba skalan
kadar uyuduklarini géstermektedir. Burada farkli ol an sey, uyumaya cali smaya da
bir hayli zaman ayirmalaridir, ama i¢lerindeki sesi n tonu onlari uyanik tutmaya

devam etmektedir.

Uykusuz kalmanin ba ska bir yolu, parlak, 1 siltil resimlere bakmaktir. Bu

durumdaki bir hastama neler yapti gini sordu  gumda, "Pekala hi¢ aklima

getirmeyebilece gim bir surd sey hakkinda di  sinmeye ba shyorum,” demi sti. O gece
eve gidince bunu kendim de denedim. "Hi¢ aklima gel memesi gereken neler var?"

Bir baktim saat sabahin altisi olmu s ve "Aklima gelmemesi gereken seyin ne

oldu gunu biliyorum -uyku."

simdi, i¢ sesinizi ba ska sekilde de i stirmenizi istiyorum. Sesiniz* daha

yumusak, daha alcak, daha yava s ve daha uykulu ¢iksin ve kendinizi nasil

hissetti  ginizi izleyin...

Bir zamanlar bunu denedi gim bir toplulu gu neredeyse elimden kagiriyordum.

Gozlerini acip o sesi yine hizlandirirsaniz, bu sem inerin kalan bélimuni

bilincaltinizla stirdirebilirsiniz. Bu, uykusuzluk ¢ eken insanlara

Ogretebilece  giniz bir sey ve ayrica

gerekti  §i zaman kendinize uygulayabilece giniz bir siiregtir. Orne gin, ben bir

ucaga bindi  gimde yapabilece  gim en iyi seyin nerede bulundu gumu unutmak oldu  gunu
6grenmi s durumdayim. Evim ile ana terminal arasinda yirmi d akikalik bir ucu s
mesafesi var. Koltu Ja oturur oturmaz, tiss, daliyorum.

Bir Adam: Birinin kendisini nasil motive etti gini anladi ginizda, onun bir

eylemin ba sinda nasil bilirsiniz? Orne gin Bette, kendisiyle konu san sesin

giderek yukselmeye ba sladi gim soyledi. O noktada hangi sorularin ydneltilece gini
nasil bilirsiniz?

Bu sizin soru sormadaki amaciniza ba gh. Bir insanin ba sladi g1 noktayi

saptamanin gercekten hicbir yolu yok. Sizin ayni de neyimi ya sayabilmeniz igin

biraz ayrintilara dikkat etmeniz yeter. Kendim yapt I §imda etkili oluyor, ama

herhalde benim bu konuda yeterince bilgim var. Tim bunlari test etmenin en iyi

yolu deneyimden (sizin ya da ba skalarinin deneyiminden) gegcmektedir.

Bir insanin motivasyon stratejisini 6 grenince, onu bir koltuktan kalkmaya ya da

ayni surecle ba ska bir  sey yaptirmaya motive edebilirim: "Koltu Ju hisset,

kendine 'Kalkmam gerekir,' de. Sesinin tonunu de gi stir ve daha hizli, daha

ylksek ve daha canl bir sesle tekrar sdyle." Sabah lari yataktan kalkmak icgin

hangi siirece ba svurursaniz ba  svurun, herhalde ¢ali sma odaniza gidip bir kitap

almakla ya da ba ska bir  sey yapmakla ayni sureci kullandi giniz aciktir.

Insanlarin kendilerini motive etmeye cali smalarinin bir siirG yolu oldu 3u

ku skusuzdur. simdi bunlara kafa yormak yerine, sizden kendinizi m otive etti giniz

herhangi bir deneyimi akliniza getirmenizi istiyoru m. Salonun iginde



tanimadi  giniz bir ki siyle cift olun ve onun sabahlan yataktan nasil kalk tt gini

ogrenin. Once su soruyu yoneltin: "Sababhlari nasil kalkiyorsun?" P artneriniz si-
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ze nasil kalkti 31 konusunda birka¢ genel aciklama yapsin, daha sonr ada
ayrintilari 6 grenmek amaciyla ba ska sorular yoneltin.

Tum sureci 6  grendi ginize kanaat getirince, kendinizde etkili olup olma di gini
dgrenmek icin ayni i slemi kendinize uygulayin. Orne gin partneriniz, "Pencereden
gelen1 si1 ga bakar ve kendime 'Kalk," deyip kalkarim," demi s olabilir. Ayni

modeli kendiniz denerseniz (pencereden gelen | sl ga bakip "Haydi, kalk bakalim,"
derseniz), kendili ginden kalkmaniz hemen mimkiin olmayabilir tabii. Clin ki bu
yeterli de gildir. Yontemin i se yaramasi i¢in ba ska adimlar atmak zorundasiniz.
Insanlar bu hareketleri kendili ginden ve bilin¢gsizce yaptiklarindan, siirecin tim

evrelerini 6 grenmek icin gercekten ¢ok sayida soru yoneltmek ger ekecektir.

Benim anlattiklarim bir stratejisi semineri olmadi g1 icin, her kicik ayrinti

Uzerinde duracak de gilim. Ama sizden, bu siirecin temel 6 gelerini kavramanizi ve
farklih 31 yaratacak olan anahtar

parcay! bulmanizi istiyorum. Genellikle, can alici bir noktada de gi sikli ~ gi
gercekle stirecek bir sey olacaktir bu. Betty 6rne ginde, onu uyandiran sey ses
tonunun de gi smesiydi. Siz de kendi-nizdeki ayni anahtari bulup ¢ ikarmak igin,
ayrintilarin pe sine di smek durumundasiniz. Birisi kar siniza gegip, "Yataktan

kalki simla ilgili bir resim tasarlamaliyim," dedi ginde, mutlaka daha fazla

ayrinti isteyin. "Bu bir film mi? Foto graf mi? Renkli mi? Buyik mi? Kendinizle

konu suyor musunuz? Hangi ses tonuyla konu suyorsunuz?" Sirecin etkili olmasini

i ste bu kiicik ayrintilar sa glar. Ayrintilarin bazilari di gerlerinden daha etkili
olacaktir ve her seferinde birer tanesini de gi stirerek en etkili olanlarini

kendiniz bulabilirsiniz. Simdi tanimadi giniz biriyle cift olu sturun ve deneyin;
birbirinize yakla stk on be s dakika sure taniyin...

Pekala, neler 6 grendiniz? Partneriniz kendisini nasil motive ediyor mus? Sirecin
anahtar 6 geleri neler?

Bili: Benim partnerim 6nce calar saatin sesini duyu yor, sonra saatine elini

uzatip dstindeki du gmeye basiyor. Gerisin geriye uzanip yatakta ne kada r rahat
oldu gunu di suntyor. Yalniz igindeki bir ses, "Yatakta kalirsan tekrar uyuyacak
ve ge¢ kalacaksin," diyor. Partnerim bunun {zerine zihninde hemen i sine ge¢
kalmasiyla ilgili bir resim canlandiriyor ve kendin i kétl hissediyor. Ardindan

ayni sesin, "Bir dahaki sefere daha kotl olacak," d edi gini duyup iyice

kotile siyor. Sureg "ses, gorunti ve kendini kot hissetme” seklinde devam

ediyor. Kotl duygular iyice baskin ¢kt §1 zaman da nihayet yataktan kalkiyor.

Biz bunu "eski endi se kalib" seklinde nitelendiriyoruz. Endi selerinizden
kurtulmaya motive olana kadar ho s olmayan duygular hissetmeyi strdirtyorsunuz.

Rollo May bu noktayi yakalami sti. Bu konuda, aslinda tek bir cimleyle

Ozetlenebilecek uzun bir kitap bile kaleme almi sti: "Endi se, hep yanli s anla sil-
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mi stir; endi se, insanlari harekete gecirdi giicin iyi bir duygudur." E ger sizin
motivasyon stratejiniz de endi seylei sliyorsa, bu kesinlikle do grudur. Ama bu
motivasyona herkeste rastlanmaz. Ba ska insanlarin géziinde, endi se duygusu
onlarin ba  sarih olmalarini 6nler. Once ilging bir sey yaptiklarini sanir, daha
sonrai slerin nasil ters gidebilece ginin bir resmini tasarlayip endi seye kapilir
ve evlerinde oturup kalmayi tercih ederler.

Suzi: Ben Bill'in partnerinin yaptiklariyla ¢cok ben zer hareket ediyorum. Kendime
yatakta birka¢ dakika daha kalabilece gimi soyluyor ve kallyorum. Ama dakikalar

gectikce, zihnimde gec kaldi Jimi gdsteren resim iyice buyiyor ve bana yakla sip
parlakla  siyor. Hep ayni resim olarak kaliyor ve aklimdan hic ¢ikmiyor, bunun
Uzerine kendimi daha fazla kéti hissetmemek icin ya taktan kalkiyorum.

Baska seyleri de bdyle erteler misiniz? (Evet.) Kaginiz ge rekli formlari son
dakikaya yeti stiriyor? Aslinda ne kadar ¢ok gecikirseniz, o kadar yo Jun motive
olursunuz, fakat bunun yaran tart smalidir. Bill'in partnerinin kendine gore bir

ic endi se Ureticisi varmi s. Suzi saati kapatirmi s. Bunlarin ikisi de, ho s

olmayan duygulari motive edici bir faktor olarak ku llanmakta birbirine ¢ok



benzer. Peki, tatsiz bir i si yapmak icin bile olsa, ho s duygulardan hareket
ederek motive olan bir 6rnek var mi?

Frank: Evet, Marge giin boyunca yapaca 31 her  seyin bir resmini ¢ikariyor ve

onlari yerine getirirken kendisini iyi hissediyor. Bu ho s seylerin "onu yataktan
cikardi  gini1" soyliyor.

Peki, ya o giin ho suna gitmeyecek seyler yapmasi gerekiyorsa? Bu durumda ne

yaptl §in sordun mu ona?

Frank: Evet, sordum. Yine yapaca 31 her  seyin bir resmini ¢ikardi gini ve

kendisini harika hissetti gini soyledi. Tyi
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duygulari onu hep yataktan ¢ikarirmi s. Bana pek gercek gibi gelmedi ama. Bunun

gercekte etkili olabilece ginida  sdinemiyorum, onun i¢in bir de size sormak

istedim.

Marge nerede?... Marge, vergilerini édiyor musun?

Marge: Ocak ortasinda hepsini bitirdim. Vergilerden kurtulunca da ba ska seylere
kolaylikla gecebiliyorum.

Evet, onun adina i se yariyor gibi. Vergi 6demek hi¢ kimsenin ho suna gitmiyor,

ama ¢o gu insan da vergilerini 6demi s olmaktan dolayi sevingli. Isin puf noktasi,
vergileri ddemi s olmanin verece gi rahatlik duygusuna, fiilen bunu

gercekle stirmeden dnce ula sabilmek. Marge'in motivasyonu, ho s olmayan duygular
yerine guzel duygularla i se yariyor. Daha az rastlanan bir sey ve bunun tam

tersini yapan Frank'e ¢cok yabanci.

Bircok insan kendini ho s seyler yapmaya motive etmeyi iyi becerir. Zihinlerin de
sadece ho s seyler yapmanin resimlerini olu stururve 0 i sleri yapmaya

basladiklarini di stindiirmek kendilerine cok iyi gelir. Ote yandan, bu sireg
yapmi s olmayi istedi giniz  seylerde etkili olmayacaktir, onlari yapmaktan

ho slanmazsiniz. Vergi 6demeyi sevmiyorsaniz ve zihnini zde vergileri 6derkenki

halinizi gésteren bir resim sekilleniyorsa, onu kovdu gunuzu dii slnin. Bu

kesinlikle motive edici de gildir. Olumlu bicimde motive olmak istiyorsaniz, bi r
i sin cekici yanlarina yo gunla smaniz gerekir. E geri sin kendisinden

ho slanmiyorsaniz, o zaman ¢ekici olan sey i sin yapilip bitiriimesidir.

Gercekte, Marge'in motivasyon stratejisinin i se yaramasi acgisindan eklenmesi

gereken eksik bir parca daha var. Bir sey yapacak olmanin ne kadar gizel bir

duygu uyandiraca  gini kaginiz di sinirvei sinba smaoturdu Junda "barutunuz
tukeniverir"?

Marge, vergilerini 6demeye ba slayinca seni canli tutan sey nedir?
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Marge: Her  seyden 6nce, tamamlanmi s olmasinin ne kadar guizel olaca ginidd  sinmeye
devam ederim.

Bu 6nemli bir halka, fakat bahse girerim ba ska seyler de yapiyorsundur.

Marge: Evet, her sabah giine ba sladi gimda o ginyapaca gmi slerle ilgili bir

liste cikarir, listedeki i slerden birini bitirdi gimde de kendimi iyi hissederim.

Bu, timi  sler bittikten sonra hissedece gim iyi duyguyu azar tatmak gibi bir sey.
Dogru. Bu iki yontem kararhli gini1 koruyor ve ikincisi birincisinden daha

etkili. Elinizdeki tim i sleri bitirip bir projeyi tamamlamaya gerekli zamani

ayirdi  ginizda, kendinizi ayni zamanda 6zgir de hissedebili yorsunuz.  Isin kicglk
parcalarini tamamlamayi ba sarmanin verdi  gi iyi duygu, bir siri a gir ve zahmetli

i s arasinda ayakta kalmanizi sa gliyor.

Marge: Bu ilging ve ya samimdaki birgok seyi acikliyor. Her zaman tatsiz olaylar

sona erince her seyin ne kadar guzel olaca gintdd sidndi gum icin cevremdekiler

bana genellikle "Polyanna” derler. Her seferinde ke ndimii  simi goérir, ama ba ska
insanlarin tatsiz i sleri yapmalarim sa glamakta oldukca zorlanirim. Onlara i s
bitince rahatlayacaklarini anlatti gimda genellikle yiiziime bo s bakarlar.

Dogru. Ama sadece seni anlamiyorlar. Kendilerini hi¢ b u sekilde motive

etmemi sler.

Frank: Sanki, insanlarin kétl duygular beslemeden d e gucli ve etkili bicimde

motive edilebilece gini séyliyormu s-sun gibi. Peki, di gerlerimizin de endi seyle

yol alabilece gini umut edebilir miyiz?



Kesinlikle. Insanlarin yaptiklari di ger seylerde oldu gu gibi, motivasyon

stratejileri de 6 grenilen seylerdir ve her zaman bir ba ska yolunu
O0grenebilirsiniz. Size Marge'in stratejisinin nasil
kullanilaca gt 6 gretmek cok kolay aslinda. Ama bir insanin ya saminda kapsaml

birde gi sim gercekle stirmeye soyundu  Junuzda hakikaten ¢ok dikkatli olmak
zorundasiniz.

Bazi insanlar kotu karar verirler, ama fazla motive olmadiklari i¢in ¢cok sorun

ya samazlar. Onlara gercekten etkili bir motivasyon str atejisi kullanmayi
ogretebilirseniz, kétl kararlarina hepsini yerine get irebilecek duruma gelir,

ama bir slir aptalca, alakasiz ve muhtemelen zararl I seyler de yaparlar.

Dolayisiyla, birisine yeni ve gucli bir motivasyon stratejisini 6 gretmeden Once,
o insanin kararlarini alirken zaten etkili bir tekn i ge ba svurup ba svurmadi gini
6grenmek isterim. E ger ba svurdu gu bir ydntem yoksa, ona yeni motivasyon

stratejisinden 6nce yeni bir karar stratejisi 6 gretirim.

Insanlarin kendilerini motive etmelerinin birgok yol u olmakla birlikte,

kar simiza esas olarak iki 8nemli model ¢cikmaktadir. Co gu insan kendisini bir sey
yapmazsa ne kadar koti hissedece ginida  slUnerek motive edip, o kotl duygudan

sakinmaya cal sir. Cok bilmi s psikologlar bunu "tepki yineleyerek ko sullandirma”
diye nitelerler.

Marge gibi az sayida insan da bunun tersi yola ba svurur. Marge, yapmak

istemedi i seylerden uzak durmak yerine, gercekle stirmek istedi i seyedo gru
ilerlemek icin guzel duygulardan yararlanmi s ve bu yolda kendi elindeki araglari
glclendirme yolunu se¢mi stir.

Marge'inki gibi motivasyon stratejisi olan herkes, gercekten di gerlerinden
tumayle farkli bir dinyada (fazla endi seye, keyifsizli ge ve strese yer olmayan

bir diinyada) ya samaktadir.

Tabii birgcok insan da bu ikisini bir arada ya sayabilir. Bu tdr insanlar 6énce bir

seyi yapmazlarsa ba slarina ne gelece ginida  sdndr, daha sonra bitirdikleri zaman
kendilerini ne kadar iyi hissedeceklerini akillarin a getirirler.
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Motivasyon stratejilerinin hepsi etkilidir ve etkil i olan bir seyi gbérmezlikten
gelemezsiniz. Yine de bunlarin bir kismi daha hizl ve ba sarili sonug¢ almaya
yararken, bazilari da di gerlerinden daha keyifli anlar ya satabilirler.

Insanlari terapiye ya da hapishaneye gétiiren birgcok problem aslinda sadece
motivasyonla ilgilidir. Bdyle insanlar ya kendileri ninyadaba  skalarinin
onlardan istedikleri seyleri yapacak sekilde motive olamami slardir, ya da yine
kendilerinin ve ba skalarinin istemedikleri seyleri yapmaya motive olmu slardir.
Bizim bugtin burada yapti gimiz ise, motivasyonun nasil i sledi gi konusunda biraz
daha fazla bilgilenmek, béylece yapmaya motive oldu gunuz seyleri daha fazla
denetlemenizi sa glamaktir. Burada yaptiklarimiz, motivasyondan yarar lanarak
yapabileceklerimiz acisindan sadece bir ba slangictir, ama size kendi ba siniza
harekete ge¢cme konusunda bir sirii ipucu da vermi stir.

Caba Harcamak
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ANLAMAK

KAFASI KARI sIK OLMAK

Bircok insan yapmak istemedi gi herhangi bir sey konusunda sirf kafasi kari sik
oldu 3u, yani iceri ginden emin olamadi g1 icin birtakim gucliklerle kar sila sir.
simdi size, kafa kari sikli  ginin tstesinden nasil gelinece gini ve bu durumun s6z
konusu meselenin kavranmasiyla sonuglandirilacagini gOstermeyi istiyorum. Yalniz
bunun nasil yapildi gini fillen géstermek icin birinizin yardimina ihtiy acim var.
Gosteriyi bitirdikten sonra sizlerden cifterli grup lar olu  sturup ayni deneyi
yapmanizi ve buna buyuk bir dikkat gdstermenizi ist eyece gim.

Bili: Ben yardimci olmak isterim.

ilk 6nce, emin olamadi §in ama anlamak istedi gin bir konuyu di sln.
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Bili: Anlamadigim bir sir konu var...

Dur. Burada senden istedigim, yapman istenilen seye dikkatle kulak vermek.

Senden anlamadigin bir seyi di  stnmeni degil, kafanin kari sik oldugu bir seyi
di stinmeni istiyorum. "Kafa kari sikligi" ile "anlamamak" birbirinden ¢ok farkli

seylerdir. Dogru, yeterince bilgi sahibi olmadigin i ¢in anlamadigin bir dolu

konu var. Sézgelimi, bir acik kalp ameliyatinin nas il idare edilecegini ya da
hidrojen bombasinin nasil yapilacagini anlamiyorsun dur. Bu konularda kesinlikle
kafan kari  sik degildir; sadece bunlarin nasil yapilacagini anl aman ic¢in gerekili
olan bilgilerden yoksunsundur.

Ayrica kafa kari sikligi, her zaman icin anlama yolunda ilerledigine i saret eden
bir géstergedir. Kafa kari sikligi, aslinda bir¢ok veriye sahip oldugunu, ama

bunlari hentiz anlamani saglayacak bir sekilde dizenleyememi s oldugunu
Onvarsayar. Bunun i¢in senden kafanin kari sik oldugu, bir hayli deneyimin olan,

ama hentiz anlam yikleyemedigin bir seyi di  slnmeni istiyorum...

Bili: Pekala. Du sUndyorum...

Oldu. DU sunduglin seyin icerigini bana anlatmana gerek yok. Icerige sa dece ¢cok
merakliysan ihtiya¢ duyarsin. Ben bir matematikciyi m; yalnizca bigimle
ilgileniyorum. Ayrica, insanlarin blyuk bir cogunlu gu icerige dalip kaybolmakta
oldukca ustadir. Ben onlarin, burada géstermekte ol dugumuz siireci 6grenmelerini
istiyorum.

Kafanin kari sik oldugu bir seyi di  slUnmustin, degil mi? simdi de anladiklarina
benzer bir konuyu di sln. Benzer derken kastettigim sey, kafan bir insanin

davrani slari konusunda kari- siksa, "anlama" ediminin de o insanin

davrani slariyla ilgili olmasi. Eger bir araba motorunun nas il cali stigindan emin
degilsen, anlamaya cali stigin sey (tost makinenin i sleyi s mekanizmasi gibi)
mekaniktir.
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Bili: Aslinda, anladigim bir seyi di  sUnmustim.

simdi iki icsel deneyimin var; bunlarin birini "anla ma", digerini ise "emin
olamama”, "kafa kari sikligi" diye adlandiriyoruz. Zihninde ikisini de g6 steren
resimler var mi?

Bili: Evet.

Beni ilgilendiren bu ikisi arasindaki farkliliklar. Bunlar hangi acilardan

farklidir? Ornegin, birisi bir film, digeri hareket siz bir fotograf olabilir. Ya

da birisi siyah-beyaz, digeri renkli olabilir. simdi sizden kendi i¢

deneyiminize dalmanizi ve bu ikisini irdelemenizi, sonra da nasil farkli

olduklarini anlatmanizi istiyorum...

Bili: Emin olamamak hareketsiz bir fotograftir ve k Gciktar. Anlamak ise bir

filmdir ve blyUktor.

Baska farkliliklar var mi? Kafa kari sikliginin resmi daha kiciikse, herhalde daha

uzakta gorultyordur, dyle degil mi?

Bili: Evet, oldukca uzakta. Ikisinden de ses geliyo r mu, peki?

Bili: Anlamakta, gordiklerimi yansitan bir ses var. Fotograf ise sessiz.

Bir konuda kafanin kari sik oldugunu, ba ska bir konuyu anladigini nereden

biliyorsun?

Bili: Bu iki resme baktigimda farkli duygular hisse diyorum.

Pekala. Sen bu resimlere bakarken duygularin neler hissettigini nasil biliyor?

Bili: Cunki{ bunu ona 6gretmi stim.

Tekrar deneyelim. Bili, iki farkli resme baktigin z aman farkli duygular

hissettigini nasil biliyorsun?

104

Bili: Bilmiyorum. Bu yaniti sevdim.

Bili: Uzerinde du slindiikten sonra bilmedigime karar verdim.

Bazen olur bdyle seyler. Biliyormu s gibi yapin. Konu sun. Olabilecek en k&t sey
yanilmi s olma ihtimalinizdir. Yillar dnce ben de defalarca yanilmi s oldugumu

fark etmi  stim. Sonra bu yolda devam etmeye ve daha ilging sekillerde yanilmaya

karar verdim.



Bili: Anlamayla ilgili resme baktigimda i slerin nasil yuridigunu goérebiliyorum.

Bu bana hafif bir gev seme duygusu veriyor. Digerine baktigimda ise bir so nraki
adimda neler olacagini kestiremiyor ve tabii biraz tedirginle siyorum.

Bunlar kesinlikle ¢cok farkli deneyimler. Burada yap tigim  sey konusunda herhangi
bir sorusu olan var mi?

Bir Erkek: Sana gore ¢ok kolaymi s gibi. Hangi sorularin yéneltilecegini nasil

biliyorsun?

Benim bilmek istedigim, "Bu iki deneyimin nasil far kli oldu-gu'ndan ba ska bir
sey degil. Verilen yanitlar, ki sinin gorsel, i sitsel ve duygusal deneyimine gore
6zgul farkliliklar sergiliyor. Benim sorulanm genel likle ki silerin farkinda
olmadigi  seyleri hedef alir ve her zaman icin ki sinin daha 6nce yapmadigi

aynmlan ortaya koyabilmesinin 6niini acar. Ornegin, Bill'e zihnindeki resimlerin

bir hareketsiz fotograf mi yoksa film mi oldugunu s ordugumda buna kolayca yanit
verebildi. Ama daha dnce bunun farkinda bile degild i, cinkd kimse ona boyle bir
soru yéneltmemi sti.

Bir Kadin: Yonelttiginiz sorularin belli bir diizeni var mi? Sézgelimi burada,
zihindeki resimlerin hareketsiz fotograf mi yoksa f ilm mi oldugunu, siyah-beyaz

mi yoksa renkli mi olduklarindan énce sordunuz.

105

ilk dnce seyler, daha sonra 6zelliklerle ilgili sorular yénel tmenin daha etkili
oldugu dogru; tersini yapmaniz durumunda isabet ett irme sansiniz genelde daha az
oluyor. Once "Film hangi hizla oynuyor" diye sorup goruntinin aslinda hareketsiz
bir fotograf oldugunu égrenirseniz, bu yakla sim, ilgilendiginiz ki sinin
kafasinin kari smasina yol acabilir. Dolayisiyla énce temel konular i halletmeli,
daha sonra stz konusu olabilecek daha ince ayrimlar Uzerinde durmalisiniz.
Yonelttiginiz sorular ayni zamanda kar sinizdaki ki siyle tani sik hale gelmenin
biri  slevidir. Kafa kari sikligi ve anlama konularini daha 6nce birkac kere

incelemi s oldugum icin, aralarinda ne tir farkliliklar olabi lecegini zaten
biliyorum. Yapmayi égrendiginiz her seyde gecerli olan bir kaliptir bu. Bir seyi
ilk kez yaptiginizda biraz sendelersiniz. Daha sonr a, yaptiginiz seye iyice
asina olunca, daha etkili ve sistematik bir yakla sima sahip olursunuz. Ayrica

her tirl ihtimali dikkate alan uzun bir liste cika rip buna gore hareket etmeniz
de mimkindir. Ancak, ilk énce o ki sinin zihninin dogru yonde cali stigini
gosterecek olan birka¢ temel ayrim Gzerinde cali sip, daha sonra "Bunlar

birbirinden nasil farkli?" diye sormak daha iyi bir yoldur.

simdi, daha ilging olan kisma gecelim. Bili, senden "kafa kari sikligi" resmini
alip, "anlama" resmiyle ayni olacak hale gelene kad aronda degi  siklikler yapmani
istiyorum. Igerigi degi stirmeni degil, sadece ayni icerigi gostermek lzere

kullandigin sureci degi stirmeni istiyorum. Ilk 6nce o hareketsiz fotografi al ve

bir film haline getir...
Bili: Bunu yapamam herhalde.

Yaparsin, bu sekilde yaparsin. llk 6nce, 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 gosterilmesinden

baska bir sey degildir.
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Bili. Peki. Kafamda bir film oldu.

lyi. simdi ona filmi tarif eden, anlatisal bir ses ekle.. . (Bili ba sini sallar.)
simdi, zihnindeki anlama resmiyle ayni blyiklik ve m esafeye gelene kadar byt
ve yakinla  stir o filmi... Bunu yapinca neler oluyor? simdi anliyor musun?

Bili: Evet. simdi neler oldugunu gdérebiliyorum; kendimi ¢cok daha rahat
hissediyorum. Iki tiir resimde de ayni duygular uyan iyor icimde.

Zihninizdeki resmi, anlatisal bir ses ekleyip bliyik bir film haline

getirirseniz, gézinizin éninde sadece kiicik, sessiz , duragan bir resim olmasi
durumunda bile daha iyi seyler anlayabilirsiniz; cok daha fazla ve

kavrayabileceginiz bilgiler olur. Bill'in bir konuy u anlamakla ilgili dogal
ogrenme ybntemi i ste bdyle.

Bir Kadin: Insanin bir konuda kafasinin kari sik olmasi icin daha fazla bilgisi

olmasi gerekmez mi?



Bazen gerekir tabii. Ama genellikle insanlarin her sey hakkinda az c¢ok bilgisi

vardir, yalniz bunlar anlamayi saglayacak él¢tide de gildir. Buna yol acan, bir

seyin eksik olmasindan ziyade, bilgilerin kétl diizen lenmi s olmasidir. Hemen her
konuda hepinizin sandiginizdan ¢cok daha fazla bilgi si vardir. Zaten kafa

kari sikligina yol acan da bilginin cok az olmasi degil, cok fazla olmasidir. Bir
insanin bir konudaki kafa kari sikligi genellikle aklinda muazzam bir bilgi

yigini olmasi, ya da hizla akip giden bir strii resm in bulunmasidir. Oysa ¢ogu
insanin anladigi konularda zihninde olu sturdugu resimler olduk¢a duzenli ve ¢ok
ekonomiktir. Bunlar kusursuz bir matematik denklemi ne, ya da harika bir siire
benzerler. Bir siirli veri ¢cok basit bir temsil siste mi seklinde diizenlenmi stir.
Nitekim Bill'le burada yaptigimiz deneyin 6zi, onun zaten kafasinda olan

verileri, anlayabilecegi se-
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kilde bir araya getirmesini saglamaktan ibaretti. Z ihninizi kullanabilmek demek,
zaten sahip oldugunuz bilgilere eri sebilmek, onlari diizenleyebilmek ve onlardan

¢e sitli amaclar dogrultusunda yararlanabilmek demektir .

SOéminenin ate  si s6ndugl zaman neler oldugunu ¢ogunuz gérmd ssunizdir. Fakat
icindeki kittklerin yerini degi stirirseniz yeniden alev alacaktir. Siz hicbir

sey eklemediniz. Degi stirdiginiz tek sey diizenleme oldu, ama bence zaten asil
farkliligi yaratan da bu.

Daha fazla veriye ihtiyaciniz oldugunu di sUnirseniz herhalde daha ¢ok soru
yoneltirsiniz. Gelen yanitlarda ham verilerden ba ska bir  sey yoksa, bunlardan
bir sonug cikaramaz ve soru ydneltmeye devam edersi niz. Ne kadar fazla yanit
alirsaniz, yonelttiginiz sorulan irdelemeye o kadar az vakit ayirirsiniz. Ama
aldiginiz yanitlar zaten sahip oldugunuz verileri d Uzenlemenize katkida
bulunursa, o zaman anlamaniza da yardimci olabilir. Buna "pasif 6grenme" denir
ve ba ska bir metaforu da "ka sikla besle beni"dir. Bazi insanlar da ellerinde

olan ¢ok fazla miktardaki veriyi di saridan fazla yardim almadan kendi ba slarina
diizenleyebilirler. Buna ise "aktif dgrenme" diyoruz .

simdi, Bili, senden ayni seyi tersi yolla denemeni istiyorum. Ilk ba sta
anladigin konuyu di slin ve onu daha kuguk, daha uzak, durgun bir resim h aline
getirip fondaki sesleri de sil...

Bili: simdi gerginim ve aklim kari sik.

Demek ki emin oldugunuz bir konuyu emin olamadigini zbir  sekle biriindirmek de
muimkindur. Hepiniz guliyorsunuz; bunun ne kadar yar arli olabileceginin farkinda
degilsiniz! Kendisinden emin olan birisinin her seyi anladigini sandigini

bilirsiniz... Peki, sahte bir gliven insanin ba sina bir surd dert ¢cikarmaz mi?
Insanin bir konuda asgari élctide kafasinin kari sik ol-
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masi, ¢evresindeki insanlara kulak verecek ve bdyle ce c¢ok yararli bilgiler
toplayacak sekilde motive olmasini saglayabilir. Kafa kari sikligi da anlama da
icsel deneyimlerdir. Mutlaka di s dinyayla ilgili olmalari gerekmez. Aslinda

hepiniz etrafiniza bakarsaniz, genellikle di s diinyayla fazla bag olmadigini
gorebilirsiniz.

Bili, "anlama" diye adlandirdigi deneyimi ya sayabilmek i¢in, sahip oldugu

bilgilerin sesli bir film seklinde teslim edildigi bir siire¢gten ge¢gmek zorunda

kaldi. Bu model bazen kendiliginden ortaya cikabili r;ba skazamanlarda da
baskalari tarafindan te svik edilebilir. Yine de, Bili bu sirecin nasil

i sledigini bilirse, ne zaman bir konuda kafasi kari ssa bu yolla hemen kendisini
toparlamaya cali sabilir. Elinde yeterince veri yoksa, filmde bo sluklar goze
carpiyorsa ya da fondaki ses zaman zaman kaybo-luyo rsa o konuyu tam anlamiyla
kavramayabilir, ama bildigi seyleri zihninde en iyi bicimde canlandirabilecegine

ku sku yoktur. Filmdeki bo sluklar sadece bilgilerindeki eksik yanlari

gOsterecektir. Zaten ¢ok iyi kavrami s oldugu  seylerden ne zaman ku sku duysa,
bdyle durumlarda da yeni ve farkli bir kavrayi sa ula smanin 6n adimi olarak
bilerek aklini kari stiracaktir.

Haydi, Bill'le yaptigimiz deneyi sirayla hepiniz uy gulayin. Deneyin daha kolay

i slemesi icin tanimadiginiz insanlarla cift olu sturun.



1) Partnerinizden, a) emin olmadigi bir konuyu, b ) anladigi bir konuyu

di sinmesini isteyin. Partnerinizin di slndigu seylerin icerigi konusunda size bir
sey anlatmasina izin vermeyin.

2) "Bu iki deneyim birbirinden nasil farklidir?" sorusunu yoéneltin.
Aralarindaki 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 sekilde degi siklikler yapmasini
isteyin.
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4) Partnerinizin 6nceden kafasinin kari sik oldugu bir seyi artik anlayip
anlamadigini sorarak, yapmi s oldugunuz deneyi test edin. Anliyorsa deney

basarilidir. Anlamiyorsa ikinci a samaya tekrar donin ve ba ska farkliliklari
inceleyin. Ya anlayana, ya da hangi 6zel bilgi eksi kliklerinin o konuyu tam
olarak anlamasini engelledigini saptayana kadar inc elemeyi sirdirin. Hicbir
konunun hicbir zaman tam olarak anla silamayacagi gercegini aklinizdan

¢cikarmayin. Bunu anladiniz mi? Ya sami ilging kilan budur. simdi hepinize on be
dakika sire veriyorum...

"Anlama" ve "kafa kari sikligi" sdzcukleri konusunda partnerinizin icinde

ya sadiklarinin sizinkinden farkli oldugunu herhalde ¢o gunuz fark etmi ssinizdir.
Ilk 6nce saptadiginiz farkliliklarin bazilarini din leyelim, daha sonra sorulara
gecelim.

Bir Erkek: Partnerim bir bilimci. Kafasi bir konuda kari- siksa, sadece olup
biten  seylerin filmlerine ("ham veri" dedigi seylere) bakiyor. Anlamaya

baslayinca goruntulerin Gzerine
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bindirilmi s kuguk diyagramlar gériyor. Bu diyagramlar olaylari zihninde
sekillendirip yogunla stirmasina katkida bulunuyor. "Hareketli durgun bir resim"
diye adlandirdigi noktaya ula sincaya kadar filmleri stirekli kisaltiyor ve

ortaya, durgun resmin hareketli bir filme cevrilebi lecegi tiim farkli yonleri

gOsteren, tzerine diyagramlarin bindirildigi durgun bir resim ¢ikiyor. Bu durgun
resim gerci hi¢ kipirdamiyor degil, ama ¢ok ekonomi .

Bu cok iyi bir 6rnek. Bu drnek sizlere ne anlatiyor ? simdiden ¢ok degi sik bir
olay var elimizde.

Bir Kadin: Bir seyi gercekten anladigimda, her seferinde, karelere boélinma s bir
televizyon ekrani gibi be s farkli berrak resim goriyorum. Kafam kari sik
oldugunda ise sadece bir resim gérilyorum ve o da bu lanik oluyor. Ama partnerim

bir konuyu anladiginda hemen sag tarafa yerle stiriyor-mu s. Kafasinin kari sik
oldugu konular merkezde duruyor. Hakkinda hicbir bi Igi sahibi olmadigi seyler
ise sol tarafinda.

Alan: Benim partnerim Liz'in yaptiklari bana son de rece siradi si gorindu. Kafa
kari sikligi cok belirgin ve spesifik; anlamasi ise donuk , parlak, belli bir yere
odaklanmayan bir film. Kafasinin kari sik oldugu seyleri bulanikla stirinca
kendini onu anlami s gibi hissediyor. Ona, "Her seyi tersine ¢evir, gdzlugini
odaklamadan ayarla," dedim.

Elbette bu sekilde hareket edebilirsiniz, ama mutlaka meta-forl ara ba svurmak
zorunda degilsiniz. Insanlarin gercekte digmeleri y oktur; sadece onlara bunu
yapmalarini séyleyebilirsiniz. Bunun igin Liz zihni ndeki resim bulaninca

anlami sti. Umarim o bir kalp cerrahi degildir! simdiye kadar duydugum en tuhaf
yontemlerden birisi. Imgeyi bulanikla stirirsaniz anliyorsunuz, vay be! Burada

ele aldigimiz tim 6rneklerden farkli bir durum! Bu kendisine de tuhaf

gorinm stir, degil mi?
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Alan: Evet, ona da tuhaf geldi. Bunu alt diizeyde bi lingsiz bir siirecin

i slemesine benzetebilir miyiz?

Hayir, ben bu tir aciklamalari kabul etmiyorum. Bu konularda birine soru
yoneltene kadar bu sureclerin hepsi de bilin¢di sin-dai sler. Sezgisel olarak
yaptigimiz birgok sey var gerci, ama onlar ba ska. Elbette 6nemli bir noktayi

g6zden kacirmi s olabilirsiniz. Ama taniminizin dogru oldugunu vars aysak bile,



Liz'in anlayi si bir sey yapmakla ili skilendirilemez. Bir seyi yapmak icin dzel

ayrintilari bilmeniz gerekir. Onun bir kalp cerrahi olmadigini umdugumu bu
nedenle sdyledim. Cunki onun anlayi siyla, masasina yatan hastalarin fazla ya

sansi olmazdi.

Yine de bulanik, parlak bir anlayi s bazi  seyler agisindan yararli olacaktir.

Ornegin, herhalde bir partide ¢ok fazla eglenen bir isinden s6z ediyoruz. Liz ¢cok
duyarli birisi olmali, ¢tinki birisinin séyledikleri ni anliyormu s duygusunu
hissetmesi icin btiin yapmasi gereken zihnindeki re simleri bulandirmak. Parlak,
bulanik bir film elde etmek icin fazla bilgiye gere k yok. Liz bu i slemi
gercekten hizli bir sekilde yapabiliyor ve o parlak filmi izleyerek bir¢ ok
duyguyu ya siyor.

Bu kadinin anlamak i¢cin mutlaka her seyin net olmasina ihtiya¢ duyan birisiyle
evlenmesi halinde neler olabilecegini du sUnin artik. Adam "Bu noktada
odaklanalim," dedigi zaman kadinin kafasi kari sacak, kadin i sleri kendi anladigi
gibi tarif ettiginde ise adam hicbir sey anlamayacak. Adam karisinin

soylediklerinin highirinin anla silmadigindan yakinirsa Liz gulimseyip fazlasiyla

tatmin olacak, ama kendisi hayal kirikligina surukl enecek.

Liz'in anlama bicimi, benim daha 6nce s6zinl etmi s oldugum, di s dunyayla fazla
ilgisi olmayan bir bicimdir. Kendisini daha fazla h issetmesini saglayabilir, ama
gercek- problemleri ¢cézmekte tek bir adim dahi atam az. Sonug olarak, bu kadinin
baska bir anlama yolu bulmasi kendi acisindan son dere ce hayirli olacaktir.
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Gecen seminerde "anlama" bicimi kendisine fazla yar ar getirmeyen bir adam vardi.
Bu adam, partnerinin uyguladigi anlama sirecini ben imsemeyi denemi s ve boylece,
onldne tamamen yeni bir diinya sunan yepyeni bir anla ma bigimine sahip olmu stu.
Burada hepinizin farkina varmasini istedigim sey, hepinizin o adamla ve imgeleri
bulanikla  stiran kadinla ayni konumda bulundugudur. Kendi anla ma sirecinizin
yararliligi konusunda ne du sUnidrseniz di  slUnin, ba ska bir surecin size ¢cok daha
fazla yarar getirecegi zamanlar ve yerler kesinlikl e olacaktir. Az 6nce bir
katilimci bir bilimcinin ba svurdugu sireci (diyagramlari olan, ekonomik dereced

az resimlerden hareket etmek) anlatmi sti. Fiziksel diinya s6z konusu oldugunda

bdyle bir yéntem harika sonuglar verebilir, ama ben bu ki  sinin insanlari
anlamakta -bilimciler agisindan siradan bir problem dir bu- dogrusu epeyi
zorlanacagi kanisindayim. (Bir Adam: Evet, dogru.) Insanlar, kicik bir
diyagramla anlatilamayacak kadar karma sik varliklardir. Onun igin, her zaman

baska anlama yollarinin da i sinize yarayacagini unutmayin. Anlama konusunda ne

kadar ¢ok yolunuz olursa, 6niintizde ayni oranda daha fazla intimal s6z konusu

olur ve yeteneklerinizi o 6l¢ctide geli stirebilirsiniz.

Bir ba skasinin anlama bicimiyle ilgili bu deneyimi hepiniz inya samasini
istiyorum. Onceki partnerlerinizle tekrar ciftler o lu sturun. Anlama ve kafa
kari sikligi konusunda ba skalarinin da sizinle ayni konumda oldugunu zaten

biliyorsunuz. Yine de biraz daha bilgi toplamaya ih tiyaciniz var. Kendinizde ve
partnerinizde, kafa kari sikligi ile anlama arasindaki farkliliklarin neler

oldugunu daha énce 6grenmi stiniz. simdiden bir suri bilginiz var, ama daha 6nce

kar sila stirdiginiz seylerle ayni olan bazi 6geleri gbzden kacirmi s
olabilirsiniz.
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Sizin-anlama biciminiz ile partnerinizin kafa kari sikligi arasindaki farklilik
konusunda eksiksiz bilgilere sahip olduktan sonra, anladiginiz konunun icerigini
ogrenin ve bunu énce partnerinizin kafasinin kari sik oldugu konuya ta siyin.
Ardindan, bu icerigin partnerinizin kafasinin kari sik oldugu konuyu anlamasini
saglamasi icin gerekli olan degi siklikleri yapin. Bu sirecte partneriniz size

yol g6sterebilir ve hangi sorulari yoneltebilecegin izi hatirlatarak bir nevi

dani smanlik yapabilir. Partnerinizin anlama bicimini den edikten sonra kendi
deneyiminizi partnerinizin deneyimiyle kar sila stirin ve ayni olup olmadiklarina
bakin. Ilk denemenizde bazi seyleri gbzden kagirmi s olabilirsiniz, bu durumda
basa donup tekrar denemekten bikmayin. Hedefiniz ba ska birinin anlama bic¢imini
sizinya samaniz olmalidir. Bunu denedikten sonra partneriniz in yénteminin ¢ok

yararli olmadigina karar vermi s ve onu sik sik kullanmak istemiyor olabilirsi-

sama
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niz. Yine de bundan tam emin olmayin; sorun ya sadiginiz ve akliniza bile

gelmeyen ba ska bir konuda i sinize yarayabilir. En azindan bu siregten yararlana

insanlari anlamaniza katkida bulunacaktir. simdi hepinize yirmi dakika sire
veriyorum...

Burada ¢ok ilging olan sey nedir? Ba  ska birinin anlama bicimini kendiniz

uygulamaya kalktiginiz zaman nasil deneyimler ya sadiniz?

Bir Adam: Benim kendi anlama yéntemim c¢ok ayrintili oldugundan, mekanik seyleri
¢cok kolay anliyorum. Partnerimin anlayi si ise bir hayli daha soyut- Bir seyi
anladigi zaman bulanik bir gokku sagi goriyor. Onun anlama bicimini uygulamaya

kalkinca ben daha dnce kolayca kavradigim mekanik seyleri de anlayamadim, ama
insanlari anlama konusunda yeni bir acilim dogdu zi hnimde. Aslinda bunu, onlarin
hissettikleri duyguyu ve kolayca tepki verebilmeyi onaylama seklinde bir
"anlama" diye adlandiramam sanirim. Yalniz renkler muhte semdi ve tiim sire¢
boyunca bir tir sicaklik, co skun bir heyecan hissettim. Kesinlikle farkliydi!

Bir Kadin: Ben bir seyi anlayinca sadece o olayin gercekle smesiyle ilgili

ayrintili filmler gériyorum. Partnerim ise bir seyi anlayinca, birbiriyle

orti sen iki cerceveli resim goriyor. Daha yakin olan res im olayla ili skiliyken,
ikinci resim olaydan kopuk. Partnerim iki resim uyu stugu zaman anladigini
soyluyor. Partnerim bir aktoér ve bu yontemin kendis ine ne kadar yararli

oldugunun farkindayim. Bir rol oynadiginda ili skili resmi devreye sokuyor, ama
izleyicilerin ayni zamanda kendisini seyrettigini h atirlatan kopuk resimleri de

var. Ben onun anlama bigimini uygulamaya cali sinca, ba skainsanlara nasil

baktigim konusunda bir siirii yeni ipucu yakaladim. G enelde ba ska insanlarin bana
yakla simini hi¢ dikkate almadigim icin hareket eden biris i olmam nedeniyle bana

biylk faydasi oldu bunun.
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Evet, ¢cok yararli olmu s gorunlyor. Ba ska birinin anlama bic¢imini uygulamayi

denemek o ki  sinin diinyasina girmenin en nihai yoludur. Partnerin izinkiyle ayni
anlama bicimini az ¢cok uygulami s olan kag ki si var acaba aranizda?... 60'da 8.

Sizler burada tesadiifen bir araya gelmi s bir grupsunuz. Cok ba sarili insanlari
secmi sseniz bu sonu¢ daha da etkileyici. Ben pragmatist b iriyim; gercekten

siradi  si olan insanlarin hangi yollardan hareket ettikleri ni 6grenmek isterim.
Oregon'da ¢cok ba  sarili bir i sadami, anlamak istedigi bir projede bu yéntemin

aynisini uygulami s; 6nce bir fotograf tasarlayarak ba slami s, daha sonra onu tam
bir panoramayi icine alacak kadar geni sletmi s ve kendini de o fotografin icinde
hissetmeye cali smi s, ardindan bunu bir filme dont stirmi sti. Filmin aki sinin
iyiye gitmedigini fark edince hemen hafiften geriye sariyor ve o andaki kendi
konumuna bakiyordu. Filmi tekrar oynatir oynatmaz d a icindeki yerini aliyordu.
Anlama konusunda, bir seyi fillen yapmakla ilgili olan ¢ok pratik bir 6rne ktir
bu. Ornek verdigim i sadaminin g6zinde, bir seyi anlamak ile onu yapabilmek
birbirinden ayrilamaz evrelerdi.

Anlamak; ayakta kalmak ve 6grenmek acisindan can al ici bir srectir. Kendi
deneyimlerinizden anlam ¢ikarmanin yolunu bulamazsa niz buyik sorunlar

ya sarsiniz. Hepimizin, diinyayi anlamaya cali smakta oldugumuz yakla sik bir kilo
uc yuz gramlik bir gri kiitlemiz var. Bu organ bazi noktalarda gercekten

sagirtici sonuclar elde edebilir, yine de her seyi tam olarak anlamak kesinlikle
muimkin degildir. Bir seyi anladiginizi du slindiigiintizde, bilmediginiz seyin bir
tanimini yapmi s olursunuz. Kari Popper bunu ¢ok guizel ifade etmi sti: "Bilgi,
cehaletin derinlikli bir aciklamasidir." Anlamanin ce sitli tarleri vardir ve

bunlarin bir kismi digerlerinden daha yararlidir.

Anlamanin bir tir bazi seyleri hakli géstermenizi saglar ve ba ska tirli hareket

edememenizi mazur gdsteren gerekceler
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sunar. "Bu durumda i sler daha farkli olur... bu ytizden higbir seyi

degi stiremeyiz." Benim buyudugim bdlgede bunlara "ivir z ivir' gerekceler derdik.
Sizofreni ve égrenme 6zirlulagi gibi seylerden anlayan bircok "uzman" bdyle
gerekcelere siginmaya bayilir. Gercekten cok etkile yici gérunlyor, oysa temelde

"Hichir sey yapilamaz," demekten hicbir farki yok. Ben ki sisel olarak, insanlari



cikmaz sokaklara gétiiren "anlamalarla, dogru olma i htimalleri bulunsa bile

hicbir sekilde ilgilenmiyorum. Yolun acik kalmasini her seye yeglerim.

Ikinci tirde bir anlama iyi duygular hissetmenizi s aglar. Anlamak icin

resimlerde odaklanamayan kadin bu anlama biciminin iyi bir érnegidir. Zil sesini
duyunca salgi ¢cikarmak gibi bir sey; bu bir ko sullu yanittir ve elde

edilebilecek olan iyi duygular hissetmekten ba ska bir  sey degildir. Yani, "Oh,

evet, 'ego’ ¢izelgenin en Ustiinde duruyor; onu daha Once gormu  stim. Evet,
anliyorum," demek gibi bir sey. Bu anlama bicgimi de size bir sey yapabilmeyi
ogretmez.

Uciincu tirdeki anlama ise 6nemli gériinen kavramlar, hatta bazen denklemler
hakkinda konu  smanizi saglar. Kendisinin ho slanmadigi bir davrani si oldugunu
"anlayan", ama bu anlamanin farkli bicimde davranma nizi saglamadigini géren kag

ki sivar acaba? S6zunul ettigim seye bir drnek budur. Kavramlar yararli olabilir,

ama ancak deneysel bir temelleri varsa ve bir seyi farkli yapmaniza olanak

taniyorsa.

Bir insanin bir fikri bilincli bicimde benimsemesin i saglayabilir, ama bir

davrani s de gi sikli  gini cok ender haller di sinda gercekle stiremezsiniz. Dinya
dinlerinin hemen hepsinin ku sku gotirmez bicimde kanitlami s oldugu bir sey varsa
o da budur. Tim dinler, "Oldirmeyeceksin," der, dah a sonrada"... gibi haller

di sinda," diye eklerler. Buna ragmen Hiristiyanlar hac li seferlerinde

Muslumanlari kilictan gecirmekten buyik bir mutlulu k duy-
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mus ve Ahlaki Cogunluk- birka¢ milyon Rusu diinyadan si Imek Uzere daha fazla fiize
yapilmasinin sampiyonlugunu yapmi  stir.

Seminerlere katilan insanlar, "Gérsel yan | slem Analizi'nde-ki 'anne-baba'yla

ayni ki si mi?" diye sorarlar. Buna baktigimda, onlara dgret tigim ve akillarina
sokmaya cali  stigim  seylerin, zaten bildikleri kavramlara doni staginu
gorebiliyorum. Yeni olan bir seyi eskiden bildiklerinize uydurursaniz, bundan

hicbir sey 6grenemez ve davrani slarinizda hicbir degi siklik

gercekle stiremezsiniz. Bu durumda sadece anlama konusunda ke ndinizi rahat
hisseder ve bu rahatlik da sizi yeni seyler 6grenmekten alikoyan bir gev seklikle
ayni anlama gelir.

Seminerlerimde ne zaman bir ki siyi birkac dakika icinde degi stirmenin yolunu
goOsterecegim desem, hemen birisi kalkip, "Onun sade ce bu roliin gerekliliklerini

yerine getirdigini anlamiyor musunuz?" diye itiraz etmeye kalkar. Ben her

firsatta birka¢ kadeh yu-varlanm, ama rol yapmam. B unlar, seminerlere gelip de
paradan ba ska hicbir sey vermeyen, geldiklerindeki anlayi slan neyse
ayrildiklarinda da en ufak bir degi sim saglayamayan tiirde insanlardir.

Benim burada ilgimi ¢ceken tek anlama tiirQ, bir sey yapmaya olanak taniyan anlama
bicimidir. Seminerlerimizin hepsinde sizin bir seyler yapmanizi saglayan

teknikler dgretilir. Basit gériniyor, degil mi? Ama bazen benim dgrettiklerim

sizin mevcut anlayi sina uymayabilir. Boylesi durumlarda atabileceginiz en
saglikli adim kafanizin kari smasina izin vermek olmalidir. Nitekim benim ne

kadar kafa kari stirici bir insan oldugum konusunda ¢ok sayida insan in sikayet
ettigi bir gercektir. Oysa onlar, kafa kari sikliginin yeni anlayi sa acilan kapi
oldugunu fark etmiyorlar henliz. Kafa kari sikligi, deneyimleri yeniden

dizenlemenin ve normalde yaptiginizdan farkli sekillerde organize etmenin

firsatidir. Yeni bir seyler yapmayi 6grenmenizi ve diinyayi yeni bir acida n bakip

kulak vermenizi saglar. Umuyorum, bu
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son egzersizimiz sizin bu mekanizmanin nasil i sledigi ve ne tir etkiler

yapabilecegi konusunda somut bir deneyim ya samaniza olanak tanimi stir.
Soyledigim her seyi anliyorsaniz ve kafaniz asla kari smiyorsa, bu benim géziimde,
kayda deger hichir sey 6grenmediginizin ve buraya gelmek icin yatirdigi niz
parayi bo sa harcadiginizin; diinyayi bundan sonra da, buraya g elmezden dnceki
gibi anlamaya devam edeceginizin kesin bir i saretidir. Demek ki, kafaniz ne

zaman kari  sirsa, 6ntinlizde sizi bekleyen yeni bir anlama ~bicim ini oldugunu

dii stnip heyecanlanmaksiniz. Nereye gideceginizi henliz bilmeseniz bile, bu yolla

yeni ufuklara acilmak sizi mutlu etmeli. Gittiginiz yeri begenmezseniz oradan



ayrilma seceneginiz her zaman varolduguna gére, hic bir sey yapmasaniz bile bu

yolu 6grenmekten dolayi di slincelerinizin zenginle smesi ve bu yolu

begenmediginizi dgrenmekten sevin¢ duymalisiniz.

Bazi insanlarin anlama bicgimi hicbir zaman kesin iz lenimler edinememekle

birlikte yarar. Anlayi si, sekiz sira a sagiya, sekiz sira yana olmak izere

dikdértgen bir resimler matrisinden ibaret olan bir muhendis tanimi stim.
Matrisin yakla sik yarisinin resimlerle dolu oldugunu goériince bir seyi anladigini
distinmeye ba sliyor, matrisin doluluk orani yiizde 90'i bulunca ¢o k iyi
kavradigini varsayiyordu. Fakat, matrisinde kavrayi sinin daima eksik kal digini
gosteren bo s cerceveler hi¢ eksik olmuyor, bu da onu hemen her konuda kendini
emin hissetmekten alikoyuyordu.

Yetenekli dgrencilerimin birinde gérdigim bir anlam a bicimi, anladigi sey ne
olursa olsun onunla ilgili kopuk bir film tasarlama yi ba saran bir ydntemdi.
Ogrencim bunu uygulamak istediginde énce o filmin i ¢ine giriyordu (yapmak ile
anlamak hemen hemen ayni seydi). O filmin arkasinda ise, kendisini farkl:

ortamlarda (engelleri a sarken, vb.) gosteren bir filmler dizisi vardi.

Kafasindaki filmler ne kadar hareketliyse, bir seyi iyi an-
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ladigindan o kadar cok emin olabilirdi. Bir keresin de, "Bir seyi anlamak icin
kac film gérmen gerekiyor?" seklinde bir soru yéneltince, o da, "Bir seyi ne
kadar iyi anladigim meselesi her zaman bir soru ola rak kaliyor. Az film

goruyorsam anlayi sim sinirli kaliyor, ama daha ¢ok film gérirsem daha iyi
anliyorum. Filmler ne kadar farkli olursa, o kadar ¢cok anliyorum. Ama bir seyi
tam olarak anladigim hi¢ olmadi," kar siligini vermi sti.

Ote yandan, kafalarinda tek bir film olsa bile bir seyi nasil yapacaklarini
anladiklari konusunda tam bir giivenle hareket eden insanlar da vardir. Bir ucagi

bir kere ucurdugu i¢in her yerde, her zaman, her ti rli hava ko  sullarinda her
ucagi idare edebilecegi konusunda bahse tutu smayi gbze alan bir adam tanimi stim.
Bes ginlik bir seminerime katilmi s, bir model 6grenmi s ve ilk 6gle saatlerinde,
NLP'yi eksiksiz bicimde kavradigindan emin olarak ¢ ikip gitmi sti.

Dunyayi anlamanin nasil olursa olsun 6zgul bir bigi minde takilip kalmak,

insanlarda gérdugim ve bir seyler yapmak istedigim ¢ ana hastaligin nedenidir.

Bunlardan birincisi "ciddilik", egilip bukilmeyen d erecede ciddi olmaktir. Bir

seyi yapmayi istemeye karar vermek iyidir, ama bunda tam bir ciddi tutum

takinmak sizi korle stirmekten ba  ska sonug vermez ve hedefinize ula smanizi da
engeller.

Hakli -ya da emin- olmak ikinci hastaliktir. Kesinl ik, insanlari di sinmeyi
kestigi ve farkinda olmaktan vazgectigi noktadir. N e zaman bir konuda kendinizi
kesin olarak hakli hissederseniz, bu, bir seyleri gbzden kacirmi s oldugunuzun
sasmaz biri  saretidir. Bazen bazi seyleri bilerek gdérmezlikten gelmek iyi bir

yoldur, ama bir konuda mutlak anlamda hakli oldugun uzu di sunuyorsaniz
kacirdiginiz seyleri herhalde sonsuza kadar bir daha yakalayamazs iniz.
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Kesinlik sizi sinsice vuracak olan bir seydir. Bir konuda emin olmayan insanlar

bile bu konudan emindirler. Ya emin olduklarina emi ndirler, ya emin

olmadiklarina. Ku skularindan ya da kesinliginden emin olmayan biriler ine
rastlamak cok zor oluyor. "Emin olmadigindan emin m isin?" Bu aptalca bir

sorudur, ama o soruyu yonelttikten sonra bir daha k esinlikle olamayacagina kesin
g6zuyle bakabiliriz.

Uctincii hastalik ise 6nemliliktir ve kendine énem ve rmek bunlarin en kétusudur.

Bir sey "6nemli" hale gelir gelmez, 6bur seylerin 6nemliligi ortadan kalkar.

Onemililik, siradan ve yikici olmayi mazur géstermen in ya da mazur géstermeyi
gerektirecek kadar yanli s seyler yapmanin harika bir yoludur.

Cogu insan bu (¢ hastalikta takilip kalir. Bir seyin énemli olduguna karar

verebilir, ama 6nemliliginden emin olana kadar bu k onuda gercgekten ciddi
olamazsiniz. O noktada du sinmekten tamamen vazgecersiniz. Ayetullah Humeyni b u
konuda mikemmel bir érnektir; tabii kendi Glkenize daha yakin, onlarca ba ska

ornek bulabilirsiniz.



Yakinindaya sadigim kicik bir kasabanin magazasinin éniimde durmu stum. Adamin
biriko  sarak bana dogru geldi ve kizginca bir ses tonuyla, "Arkada sim seni
dévmemi soyledi," dedi.

"Ya, dyle mi? Benden ne istiyorsun?"

"Bak, bir sey sdyleyeyim..."

"Bir dakika bekle," dedim ve magazaya girip ali sveri s yaptim.

Di sari ¢ciktigimda adam héla oradaydi! Arabama dogru yu rurken ofke icinde
kipirdanip duruyordu. Elimdeki torbalardan birini o na uzattim, o da aldi.
Arabanin kapisini actim, diger ¢ torbayi arabanin icine yerle stirdim, sonra
ondaki torbayi da iceri koyup kapiyi kapattim. "Isr ar ediyorsan, pekala," dedim

ve arabamla uzakla smaya koyuldum.

121

Ben uzakla sirken, o kendisini ciddiye almadigim i¢in histerik kahkahalarla gllup
duruyordu.

Cogu insan ic¢in "bir noktada takilip kalmak" bir seyi istemek ve ona sahip
olamamaktir. Cok az insan bdyle bir noktaya geldigi nde duraklayip, bu seye sahip
olmanin kendi gdzindeki 6nemine duydugu kesin inanc i sorgulayabilir. Fakat, hic
kimsenin farkinda olmadigi ba ska turld bir takinti daha vardir: Bir seyi
istememek ve ona sahip olamamak. Hepimiz icin en b yik sinirlama budur aslinda,
cunki bir takintiniz oldugunu bile bilmiyor-sunuzdu r. Sizden, ¢ok yararli ya da

ho s ve glzel olan, simdi farkina vardiginiz bir sey hakkinda du stinmenizi
istiyorum...

simdi tekrar, ya saminizin ilk donemlerine, o seyin bu kadar

| yararli, vb. bilmediginiz, ya da bildiginiz ama s ize hichir sey ifade etmedigi
glnlere dénelim...

Gozden kagcirdiginiz seyi gercekten bilmiyordunuz, degil mi? Orada takili p
kaldiginiz konusunda higbir fikriniz yoktu ve durum unuzu degi stirmeye de motive
olmami stiniz. Yakla siminizin diinyanin dogru bir temsili oldugundan emin diniz.
| ste asil takinti budur. simdi eksik olan nedir?...

Kesinlik herhalde insanin ilerlemesini zihnin diger hallerinden daha fazla
engelleyen bir etkendir. Bununla birlikte, kesinlik ,ba ska seyler gibi

degi stirebileceginiz bir 6znel deneyimdir. simdi bir konuyu anladiginizdan

tamamen emin oldugunuz bir aninizi ayrintili bicimd e gozinlizun 6énlne getirmeye
cali sin. Bir 6grenme deneyimindesiniz; belki size bir seyler ogretiliyor. Belki

zor, belki kolay bir deneyim, ama bir noktada "Oooh , eveti Anliyorum!" duygusunu

ya siyorsunuz. Bu aninizi miimkin oldugu kadar ayrintili bicimde hatirlayin...

simdi bunu, tipki ileriye giden bir film gibi, bu se fer geriye sarilan bir film

olarak dii  sdnun...
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Zihninizde bir film olu stugunda 6égrendiginiz ya da anladiginiz seylere kafa
yorun. Birka¢ dakika 6éncekiyle ayni mi?

Marty: Filmi ileriye dogru oynattigimda, kafamin ka ri sik oldugu bir durumdan

"Aha! Anladim!" dedigim bir ruh haline gectim. Geri ye dogru sardigimda ise

kafamin kari stigi yerden bir adim ileri gidemedim.

Evet, filmi geriye sarmak bu sekilde etki yapiyor. simdiki deneyimin nasil,

birkac¢ dakika dnce anladigindan emin oldugun seyleri ne zaman du sinmustin?
Marty: Evet, kafam tekrar kari sti. Yine de icimdeki bir ses, daha sonra ortaya

cikan kavrayi sima hala sahip oldugumu séyluyor. llk defa hissetti gim kafa

kari sikligini ayni sekilde ya sayamam tabii. Ama emin de degilim.

Ya, digerleri? Onlar da mi ayni di sUniyor?

Ben: Evet, eskiden farkinda oldugumu, deneyimlerim icinde yer aldigini

bilmedigim yeni bir sey 6grendim.

Bakin,i  ste bu ilging, ama sordugum seyin yaniti degil. Ben dgrendiginiz seyle
ilgili deneyiminizin farkli olup olmadigini bilmek istiyorum.

Ben: Hayir, hicbir farklilik yok.

Nasil hicbir farklilik olmaz? Duruyorsun ve onu di sUndyorsun. "Aa, aynisiymi s,"
diyemezsin. Bu, "U¢mayi 6grenmeye cali stim, ama ucaktan inemedim, dyleyse i se

yaramiyor," demek gibi bir sey...



Ben: Evet, ugcmaktan s6z etmek eglenceli, ¢ciinkl beni m hatirladigim da, suya inmek
(suyla temas etmek) hissini 6grenmekti. Geriye dogr u sardigimda bu duyguyu
kaybettim ve ucagi geri hareket ettirmek icin ona u zaktan bakmam gerekti. Bu da
suyla temas etmeyi 6grenmeme yeni bir boyut ekledi.
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Yani sana ba ska bir perspektif kazandirdi. simdi bir ucagi yere indirme

konusunda eskisinden daha fazla sey biliyor musun?

Ben: Evet.

Baska bir  sey bilmiyor musun? Hala mi? Bir filmi sadece geriye sardirmaktan bile
ogrenilecek ¢ok sey var halbuki. Bircok insan deneyimlerinden ders ¢ ikarmanin
bir ydntemi 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 sti. Nelerin degi stigine 6zellikle dikkat ettim.

seyler daha farkli bir sekilde diizenlenmi S.

seyler farkli bir sekilde dizenlenmi s. Farkli olarak bunu mu 6grendin?

Sally: Evet.

Nasil farkli, peki? Onceden bilmedigin bir sey 6grendin mi? Ya da simdi daha
farkli olarak ne yapabiliyorsun?

Sally: Genel bilgilerim farkli degil. Farkli bir sey 6grenmedim, ama duygularim

ve baki sim farkili.
Bu davrani  sini etkileyecek mi? Sally: Evet.

Icinizden bircogu bir filmi geriye sarmaktan ¢ok sey 6grenmi  stir. TUm
deneyimlerinizi geriye sararsaniz ne kadar ¢cok sey Ogrenebilirsiniz? Goérdiginiiz

gibi, Sally kesinlikle hakli. Bir filmi geriye dogr u sarmak deneyimin sirasini

degi stirir. Su iki deneyimi du stnin: 1) Bir sey yapabilmek, 2) Ayni seyi
yapamamak, ilk sira 1-2 seklinde, bir seyi yapabiliyorsunuz, yapamiyorsunuz...

simdi de, bir seyi yapamiyorsunuz, yapiyorsunuz seklinde; yani 2-1 olarak

siralayin... Cok farkli, degil mi?
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Yasaminizdaki deneyimler belli bir sira icinde gercekl esmis durumda. Tabii bu
siranin ¢cok buyuk kismi planli olmami s; sadece olmu  s. Kavrayi  slarinizin birgogu

da buna bagli olarak bir parca geli siglzel bir siraya dayaniyor. Fakat ya samda
sadece tek bir sira varoldugu ve siz de buna uygun tek bir anlayi slar kii-mesiyle
hareket ettiginiz icin sinirlaniyorsunuz. Ayni olay lar farkli bir sirayla

gercekle sseydi kavrayi slariniz da ¢ok farkli bir ydonde seyreder ve c¢ok far kli
tepkiler verirdiniz.

Hepinizin eksiksiz bir ki sisel tarihiniz var ve gelecege bu zenginlikle

ula sacaksiniz. Geleceginizi bu'tarihten nasil yararlana caginiz belirleyecek.
Yalnizca bir yolu kullanirsaniz geleceginizin cok s inirli kalacagina sliphe yok.
Olurrken hala farkina varmadiginiz birgok sey, asla gitmediginiz bircok yer ve
o6grenmediginiz bir suri fikir olacak.

Bir deneyimi ileriye ve geriye dogru oynatmak, bir deneyimde kurabileceginiz

sonsuz sayidaki siralama biciminin sadece ikisini o lu sturur. Bir filmi sadece

dort béliime ayirsaniz bile, daha bir siri siralama vardir. Daha fazla sayida

bdlime ayirirsaniz, deneyimlerinizi ya sayabileceginiz siralama bicimleri ¢cok

daha fazla olur. Her sira, tipki harflerin farkli b icimlerde siralanmasinin

farkli s6zcukler, s6zcuklerin farkli siralani sinin da farkli anlamlar yaratmasi

gibi, farkli bir anlam tretecektir. NLP tekniklerin in bircogu, basitce

deneyimlerin sirasini degi stirme yollarini gésterir.

Bilincinizin evrimindeki en 6nemli adimlardan biri oldugunu dii  sundigim sey,
basariya ku skuylayakla  smayi 6grenebilmek. Kendinizi ne kadar emin hisseder seniz
hissedin ve bir i si kag defa ba sariyla tamamlami s olursaniz olun, farkinda

olmadiginiz seylere kar  siku skuylayakla smaniziistiyorum. Clnki bir seyin

i slemesi durumunda, bu ba ska seylerini slemeyecegini ya da ya-

125

pilacak ba  ska ilging seyler olmadigini gdsterecektir. Ama bu, o seyleri yapmanin

baska yollan olmadigi anlamina gelmez. Bundan yiz vyil sonra insanlar bizim



“ileri teknoloji" ekonomimize bakacaklar ve bizim i nek arabalarini aklimiza

getirdigimiz zaman yaptigimiz gibi kafalarini salla yacaklar.

Gercgek yenilik ba slangi¢ evresinde kesinlikle daha kolay benimsenir. Insanlar
gercekten  sasirtici seyler yapabilirler. Ba sari duygusunu ne kadar ¢ok ya sarve
kendinizden ne kadar emin olursaniz, "Yapmadigim ba ska ne var?" diye di sinmeye o
kadar az vakit ayirirsaniz. Benim size ogrettikleri m etkili yéntemlerdir ve i se
yarayacaktir, ama sizden daha da iyi i sleyebilecek ba ska hangi yollar oldugu

konusuna da kafanizi yormanizi istiyorum.
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INANCIN OTESINDE

Davrani slar hakkinda du sinmenin ba ska bir yolu, davrani slarin "inanclar" diye
adlandirilan ve son derece dayanikli olan seyler etrafinda dizenlenmi s
olmasidir. Bir insan yapilacak énemli ya da 6nemsiz biri  sioldugunu
soylediginde, bunun nedeni o konuda bir inancinin b ulunmasidir. Ayni dogrultuda,
sergiledigimiz tim davrani slarin, sahip oldugumuz inanclara goére uygulamaya
gecirildigini du stinebilirsiniz. Ornegin, ilging, yararli ya da bir 6 Ictiide
degerli bir yontem olduguna inanmasay-diniz buraya NLP 6grenmeye gelmezdiniz
herhalde. Anne babalar, ¢cocuklarinin ileride daha i yi duruma gelecegine
inanmasalar yeni dogan ¢ocuklarina kesinlikle fazla zaman ayirmazlar. Ayni
zamanda, hayata atilmaya hazirlanan ¢ocuklarin da k esinlikle hiper aktif
olduklarini di sUndukleri icin onlari surekli te svik edip dururlar ve zihinsel

geli simlerini geli stirmek amaciyla tim olanaklarini seferber ederler.

Inanclar gercekten olaganustu seylerdir. Inanclar, son derece bari sci insanlari
bile bir fikir ugruna sokaga dokulip ba ska insanlari dldirmeye ve bu tir

eylemler yaptiktan sonra bile kendilerini iyi hisse tmeye itebilir. Bir

davrani sin bir insanin
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inanc sistemine uymasini ba sardiginiz slirece, ona istediginiz her seyi
yaptirabilir ya da istemediginiz hicbir sey yaptirmazsiniz. Kizinin orospu

olmasini istemeyen adamla yaptigimiz cali sma bu dogrultudaydi. Ben adamin

baskici ve itici davrani slarinin tam da pezevenklerin orospulara kar si
tavirlarina benzedigini séyler séylemez, onu "kendi iradesine kar si" hareket
etmeye zorlami  stim. Bude i sikli  gi onun inang sistemine ba ska bir sey
yapamayacagi bir sekilde uydurmayi ba sardim.

Tabii inanclar degi sebilir de. Higbiriniz inanclarinizla dogmadiniz.

Cocuklugunuzda hepiniz, simdi aptalca oldugunu du sUnduguniuz seylere

inanmi ssinizdir. simdi de, daha dnce akliniza geleceginize bile inana madiginiz
seyler (6rnegin bu atélye cali smasina katilmak gibi) olduguna eminim...

"Inang" s6zcligl cogu insanin goziinde, sokaga cikip insan oldurecek kadar inanmi s
ki siler icin bile, bir parca belirsiz bir kavramdir. B u bélimde size inanclarin
nelerden olu  stugunu ve inanclari degi stirmenin bir yolunu géstermek istiyorum.

simdi yanima, kendisi hakkinda tamamen farkli olmasi ni isteyecek bir inanca

sahip birisini cagiracagim. Kendinizi bir sekilde sinirlayan bir inanci

di sinmenizi istiyorum. Insanin kendisi hakkindaki inan clarini degi stirmesi,
dinya hakkindaki inanclarini degi stirmesinden daha yararlidir. Oyleyse, farkli

bir inanc¢ olsaydi sizde gercek bir degi stirecek olan bir tanesini segin,

bakalim.

Lou: Bendi siUndim.

Sanki ba skasi di slinmemis gibi! Bana inancin ne oldugunu anlatmayin. Sizden

sadece sahip olmamayi tercih ettiginiz bir inanci d Ustnmenizi istiyorum...

Simdi, bu deneyimi bir an i¢in unutun ve ku skuyla baktiginiz bir konuyu di sunadn.
Bu dogru olabilir de, olmayabilir de; sadece siz on dan emin olmayin...
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Bir sonraki adimda, bana bu inanc¢ ve ku sku deneyimlerinin nasil farkli oldugunu

anlatmanizi isteyecegim. Yani, BiH'le daha 6nce yap tigimiz, anlama ile kafa

kari sikligi arasindaki farkliligi ele aldigimiz deneyi t ekrarlayacagiz.

Lou: Evet, benim inancim buytk bir resim. Parlak, ¢ anli ve cok ayrintili. Ku sku

¢ok daha kic¢ik bir resimdir. Daha soluk ve daha bul aniktir ve yanip yanip soéner.



Tamam. Bence oldukca acik farkliliklar var. Inancin sizin tam 6nlinizde

durdugunu, ku  skunun ise sag tarafiniza du stigunu gérmemezlik edemem. Peki, ba ska
farkliliklar var mi?

Lou: Tabii, inan¢ neredeyse blyilk bir cerceveyi kap larken, ikincil di slincelere
¢cok az yer birakiyor. Ku skuda bircok ikincil du slince var ve cerceve yok.

Bir sonraki adim, bu farkliliklar listesine bakip, inanci ku  skuya doni stirmekte
hangilerinin en ¢ok etki yaptigini anlamak amaciyla her seferinde bundan bir

tanesini test etmektir. Lou, inan¢ resmini alalim v e onu kuciltmeye cali salim...
Lou: Bui slem resmin gercekligini biraz kaybetmesine neden ol uyor, ama ¢ok fazla
degi stirmiyor.

Inang

Blyuk

Parlak ve canli

Ayrintili

Kalici

Hemen 6nlnuzde

Cerceveli

Ikincil dii slinceleri az

Kusku

Kucguk

Donuk ve kasvetli

Bulanik

Bir gelip bir gidiyor
Yukarida, sagda

Cercevesiz

Cok miktarda ikincil dii stince
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Tamam. Bunu tekrar asil boyutuna getirelim ve sonra , etrafini olu sturan zemini
daha fazla gérebilmeniz icin inang resminden cercev eyi cikarmaya cali salim...
Lou: Bunu yaptigim zaman resim kendiliginden kic¢li yor ve etkileyiciligini
kaybediyor.

Pekala. Demek ki, cerceve beraberinde buyukligu de degi stiriyor ve tek ba sina
blylklikten daha fazla etkiye sahip. simdi resmi tekrar ilk biyiklugine getirin

ve inang resminin odagini bulanikla sacak sekilde degi stirin...

Lou: Fazla bir sey degi smiyor.

Inang resmini tekrar degi stirin ve donukla stirin...

Lou: Resmi bir parlakla stmp bir soldurunca ku sku biraz artiyor.

Demek ki, parlakligin degi smesi netligi de degi stiriyor. Oyleyse parlakligi

degi stirdikten sonra, inanc¢ resminin de konumunu degi stirin. Gorl s alaninizin
merkezinden cikarip sag tarafiniza alin...

Lou: Garip bir sey. Sankibo  sluktayim ve kalp ati slarimin hizlandigini
hissedebiliyorum. Konumu degi stirmeye ba  slayinca diger etkenler de degi smeye
basliyor. Daha kiicu-lip donukla siyor ve odak noktasindan cikiyor; cerceve

siliniyor ve yanip sénmeye ba sliyor.

Tamam. Resmi yeniden dniintze getirin. Resmin yeri d iger 6gelerin hepsini

degi stirdigi icin, Lou'nun inang olan bir seyi ku skuya doni stirmesinin en gucli
alt temsili "yer" olmaktadir. Fakat bunu yapmadan 6 nce ba skabir  seyidaha
yerine koymamiz gerekecek. Lou, su anda sahip oldugun inancin yerine hangisini

gecirmek istiyorsun?

Lou: Evet, bu konuyu ayrintili olarak di stinmemistim.
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simdi bu konuda di slinmeye ba slayin ve onu bir olumsuzla-malar silsilesi i¢cinde

degil, olumlu bir cercevede di slindiigiiniizden emin olun. Inanmak istemediginiz

degil, istediginiz bir seyidi sdnin.

Bu noktada sizden ayrica, inancinizin ¢ercevesini b ir hedef ya da amaca gore
degil, o hedefinize ula smayi saglayacak olan sire¢ ya da beceri ekseninde

cizmenizi istiyorum. Ornegin, NLP'yi bildiginize in anmak istiyorsaniz, onu bu
konuya yogunla  sip dgrenebileceginize, NLP'yi 6grenmek icin geri bi Idirimlere

tepki verebileceginize inandiginiz sekilde degi stirmenizi éneririm.



Lou: Tamam. simdi neye inanmak istedigimi biliyorum.

Bu yeni inan¢ olumsuzlamalara yer vermeden, olumlu bir cercevede [iade

edilmi stir ve hedefin kendisinden ziyade, hedefe giden bir surecle ilgilidir,

degil mi?

Lou: Evet.

lyi. simdi "¢cevre kontroli" diye adlandirdigimiz seyi yapma-Tnizi isteyecegim.

Bu yeni inanca daha 6nce sahip olsaydiniz farkli bi ¢imde nasil davranacaginizi

tasavvur etmeye ve bu de gi sikli ~ gin sizin acginizdan (ya da size yakin olan veya

birlikte cali stiginiz insanlar i¢in) nasil problemler cikarabilec eginidi  slinmeye

biraz zaman ayirin.
Lou: Nasil problem cikacagi aklima gelmiyor.

lyi. Biz bunu "yeni inang" diye adlandiriyoruz. Ve simdilik bir kenara

birakalim.

simdi, ho  slanmadiginiz inanci gésteren o biylk resmi alip tam da ku skularinizin
bulundugu yerin tstiine koymanizi istiyorum. Bunu ya parken resim ¢ercevesini
kaybedecek ve renkleri solacak, giderek daha kigik, daha bulanik hale gelerek

bir parlayip bir s6necektir...
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Lou: Tamam. | ste koydum, ku  skuyu gosteren diger resme benzedi.

Guzel. Sonra eski inanci gosteren resim kaybolacak ve yeni inanci gosteren resim
tuim parlakligiyla onun yerini alacak...

Lou: Anladim. Orada simdi yeni inan¢ duruyor.

simdi yeni inancinizi gdsteren resmi alip tekrar gor sel alaninizin merkezine

ta siyin. Bunu yaparken, nasil bir cerceve geli stirdigine ve giderek daha buyk,
daha parlak, daha belirgin ve daha canli hale geldi gine dikkat edin...

Lou: Inanilmaz bir sey! Tam da eski inanan bulundugu yerde duruyor. San ki
vicudum bir hapishaneden ¢ikmi s gibi. Yanaklarimin kizardigini hissedebiliyorum.

Dogru. Tabii yapilabilecek ba ska ho s degi siklikler de var. Ben bir-iki soruya

kar silik verirken, sen bu degi siklikleri anlamaya birka¢ dakikani ayirabilirsin.

Bir Adam: Nicin kafa kari sikligini anlamaya cevirirken yaptigimiz gibi,

istenilen inancin resmini alip ondan yeni bir inang cikarmiyorsunuz?

Kafanizin kari sik oldugu bir seyi anlamayi ba sardiginizda ortada ba ska bir
secenek yoktu. Aslinda ayni icerigi bile, mutlaka b irbiriyle celi smesi
gerekmeyen ce sitli sekillerde kavrayabilirsiniz. Inanclar, kavrayi slara gore cok
daha evrensel ve kategorik olmaya egilimlidir. Zate n bir  seye inaniyorsaniz,
orada 6nce eski inancinizi zayiflatmadan 6nce bir y enisine yer bulunmaz. Yeni
inan¢ da eski inancin tam zitti, ya da en azindan ¢ ok farkli bir bicimi olmak
durumundadir. Herhangi bir insani, inanmakta oldugu birdii  slincenin tam ziddini
benimsemeye ikna etmeyi denediniz mi hic? Mevcut in anc genellikle yeni inanci

akla getirmesine bile engel olacaktir. Inan¢ ne kad ar kuvvetli olursa, o kadar
dogru gelir.
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Olaya bu acidan bakin. Diyelim, bir ki si "X'in iyi olduguna inaniyor ve eski

inancini degi stirmeden, "X'in kétl oldugunu gésteren yeni bir ina nci da
benimsemi s durumda. Nasil bir sey ortaya c¢ikar sizce?... Bir insanin ayni

yogunlukla birbirine kar sit olan iki fikre inanmasi mimkin madar?... Boylesi bir
durumda akla gelebilecek en iyi ciki s yolu ¢cok ki silikli biri haline gelmektir.

Bir inanc insani bir strreligine bir sekilde dizenler; diger inan¢ devreye

girince o da ayni insani bu sefer ¢ok farkli bir sekilde yeni ba stan organize
eder. Fakat benim ¢ok evrimci bir du slince diye niteledigim sey bu deqil.

Bir Kadin: Size, Lou'nun inan¢ resminin konumunu de gi stirmeyi ilk deneyi sinizle
ilgili olarak aktardigi "ucucu" duyguyu sormak isti yorum.

Evet, bu tirde bir yanit aklima iki sey getiriyor. Birincisi, Lou'nun

deneyiminde gercekten derin bir farklilik meydana g etiren bir alt temsil sistemi

degi sikli i ke sfetmi stim. Digeriise, Lou'nun eski inancinin yerine koya cak yeni
bir inanca heniiz 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 once glnlerce ne

yapacaklarini bilmeyen bir halde oradan oraya savru lurlar. Genellikle bir



insanin i sinden cikarildigi, bir dost ya da yakininin éldugu zamanlarda

rastlanir bdyle bir duruma. Bir zamanlar, Universit ede okurken felsefe hocasi
tarafindan 6nemli bir inanci yerle bir edilen bir a damla konu smustum. Birden
ayaklarinin altindaki zeminin yok oldugunu ve alti ay boyunca sisler icinde
yuvarlandigini anlatmi sti. Dolayisiyla, eski inanci zayiflatip yikmadan 6n ce
bizi "kanatlarda bekleyen" yeni bir inancimizin olm asini istemek son derece

anla silir bir taleptir.
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simdi tekrar Lou'ya dénelim ve biraz test yapalim. L ou, yeni inancin hala orada
duruyor mu?

Lou: (Dogru 6nline bakar ve goézlerini bir noktaya od ak-landirmaktan kaginir.)
Evet. Emin olmak i¢in surekli kontrol ediyorum. Bu kadar kolay olabilecegine
inanmakta bir hayli zorlandim tabii.

Eski inancini di slindiigiinde aklina neler geliyor?

Lou: (Kafasini soluna dogru c¢evirir ve gilimser.) S anki kuruyup gitmi s gibi.
Eski inanci kesinlikle yerinde bulamazsiniz. Bu, ya ptiklarimizi kontrol etmenin
baska bir yolu. Elbette s6zlii olmayan ipuclarini Lou'n un soylediklerinden daha
fazla dikkate aliyorum. simdi be s dakikalik bir ara verilim.

Sizden bu modeli Gcerli gruplar halinde denemenizi istiyorum. Gruplarda biriniz
programci, biriniz ma steri, biriniz de gbézlemci/dani sman olacaksiniz. Siz

baslamadan 6nce bua  samalarin hepsini yeniden gbzden gecirecegim.
Inang Degi  stirme Modeli
A. Bilgi toplama ve hazirlik

1. Inang: "Sizi bir sekilde sinirladigi ya da istenmeyen sonuclar dogurd ugu
icin aslinda sahip olmak istemediginiz bir inancini zidd sUndn. Igsel
deneyiminizde bu inanci nasil temsil ediyorsunuz?"

2. Ku sku:" simdiku skulandiginiz bir seyi di  sunun. Dogru olabilir de

olmayabilir de, emin degilsiniz. I¢csel deneyiminizd e bu ku skuyu nasil
gOsteriyorsunuz?"
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Partnerinizden ku skulandigi bir seyi di sunmesini istediginizde, o konuda emin
olmadigini rahatlikla varsayabilirsiniz. "lyi bir f ikir oldugundan ku skuluyum,”
gibi bir s6z sarf etmi sse, aslinda onun iyi bir fikir olmadigina inandigin [
kastetmi s olabilir. Ku sku, bir seyin dogru olabilecegini di stinmek ile dogru
olmayabilecegini varsaymak arasinda kararsiz kalman in sonucudur; sadece

dogrusunu bilmiyorsunuzdur.

3. Farkliliklar: Daha 6nce kafa kari sikligi ve anlama bélimiinde yaptiginiz

gibi, Inanc ile Ku sku arasinda alt temsillerine gore farkliliklari sap tayip
siralayan bir analiz yapin.

4. Test Etme: Inanci ku skuya ceviren en gucli gostergelerin hangileri oldug unu
saptamak icin, farkliliklar listenizdeki her alt te msil sistemini her seferinde

bir tane olmak Uzere test edin. Bir alt temsili tes t ettikten sonra, ba ska bir
maddeyi ele almaya gegmeden 6nce onu tekrar eski ha line getirin.

5. Yenilnang: "Ta sidiginiz ve ho sunuza gitmeyen inancin yerine hangi yeni

inanci koymak istersiniz?" Bu inancin olum-suzlamal ari barindirmayan, olumlu
terimlerle ifade edildiginden emin olun. "Yaptiklar imi degi  stirememem," demek
yerine, "Geri bildirimlere gore degi siklik yapmayi 6grenebilirim," deyin.

Ayrica, partnerinizin yeni inancini, ula silmak istenilen bir hedefi ba sarmak
cercevesinde gérmek yerine, beceri ya da siire¢ ekse ninde dii  stndiginden de emin
olmalisiniz. "Kilo verip formumu korumayi 6grenebil ecegime inaniyorum" s6zi
yaygin bir inanca i saret eder. Bir kadinin "53 kiloyum" demesi ¢ok yara rli bir
inanc degildir, 6zellikle de 80 kilo geliyorsa! Biz burada yeni yanilsamalara

sahip olmayi degil, yeni becerileri harekete gecirm eyi istiyoruz.

Bir insanin yeni bir inanciyla ilgili cevre kontrol U de yapmaniz gerekir. "Bu

yeni inang sizin ya saminizda ne tur problemler
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dogurabilir?" "Yeni inancini acikladiginizda kocani z ya da aileniz nasil tepki

verecektir?" "Yeni inanciniz i sinizi nasil etkileyecektir?" Demek ki, yeni



inancinizi, kar sila sabileceginiz sikintilari da dikkate alarak strekli g6zden
gecirmeniz gerekmektedir. Partneriniz size yeni ina ncinin ne oldugunu sdylemek
zorunda degildir. Sizin icin gerekli olan, sadece b u yeni icerigi ortaya koyan

bir s6zcuktur.

B. Inanc¢ Degi stirme Sdreci

6. Inanctan Ku skuya: Igerigin ayni kalmasi ko suluyla, 4. a samada ke sfettiginiz
en giclu alt temsil sistemlerinden biri ya da birka ¢ini kullanarak istemediginiz

bir inanci ku skuya donii  sturiin. Ornegin, en guglii iki farklilik olarak film ile
hareketsiz fotografi ve yakin panorama ile uzaktan cerceveli resmi sapta-

mi ssaniz, panoramik filmi yava s yava s uzakla stirarak hareketsiz bir fotografa

doni stlruin ve cerceveli bir resim ortaya cikarin.

7. lcerigi Degi stirmek: Ba  ska bir alt temsil sistemini kullanarak, eski ve

sahip olmak istediginiz inancin igerigini yeni ve t asimayi istediginiz bir

inanca cevirin. Bunun icin zaten uygulamakta oldugu nuz bir ydntemden ya da
kademeli bir 6rneklemeden yararlanin. Ornegin, resi mleri ku  sku icinde ileri geri
hareket ettirerek eski icerikten yeni icerige geceb ilirsiniz. Eski inancinizi
gosteren resmi kendinizin bile yeniden bulamayacagi kadar uzaga biraktiktan

sonra, oradan yeni inancinizla donebilirsiniz. Eski icerigin kaybolmasini
saglamak lzere resmi daha parlak veya daha donuk ha | getirebilir, sonra yeni

icerikle ortaya cikabilirsiniz, vb.

8. Ku skudan Inanca: Yeni icerigi muhafaza ederek, 6. a samada kullandiginiz alt
temsil sistemi degi sikliklerini bu kez tersine ¢evirip ku skudan inanca
gecebilirsiniz. G6zunuzin 6nunde duran bir seyi sag tarafiniza koymak eski

inancin ku  skulu hale gelmesi-
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ni saglamaya yetiyorsa, simdi de yeni igerigi ku sku olmaktan cikarip inanca
cevirmek i¢in sol tarafiniza alabilirsiniz. Bunu ya parken herhangi bir

"direni s"lekar sila smamak ya da partnerinizin bir zorluk cekmemesi icin tetikte
durmanizi 6neririm. Yeni inancin ifade edili si lyi degilse ya da icinde

olumsuzlamalar banndiriyorsa, i¢inizden buna itiraz eden sesler gelebilir.

Itirazlarla kar sila stiginizda onlara deger verin, gerekli bilgileri top layin ve
yeni inancinizi bir daha tanimlamak tzere 5. a samaya geri donun.

C. Test Etme

9. Test etmenin ¢e sitli yollari vardir. "Yeni inan¢ hakkinda neler

di stnlyorsunuz?" diyebileceginiz gibi, alt temsil sist emleri hakkinda bilgi
isteyebilir ve sdzlu raporu dogrulayacak (ya da dog rulamayacak) sozli-olmayan
davrani slara bakabilirsiniz.

10. Yeni inanci yerine koydugunuzda, eski inan¢ he rhalde inangsizligi gosteren

alt temsillere doni smis olacaktir. Eski inancin simdi nasil temsil edildigine
bakarsaniz, bunu, zaten bildiginiz ku sku alt temsilleriyle ya da inangsizligi

gosteren ve o ki siden kesinlikle inanmadigi ba skabir  sey di sUnmesini isteyerek
Ogrenebileceginiz alt temsillerle kar sila stirabilirsiniz.

lyi bir NLP cali smasinin ylizde 95 bilgi toplama, ylizde 5 ise midahal eden

olu stugunu sik sik séylerim. llk be s a sama ortami midahaleye hazirlayan

surectir. Fiili midahalenin dogru ve hizli bicimde yapilabilmesini saglar.
Unutmayin ki, beyin ¢cabuk 6grenir; beynin 6grenme s ureci kesinlikle yava s
degildir. Zamanin ilerisinde gitmeyi ba sarirsaniz oldukca iyi i sler
cikarabilirsiniz.

Harekete gecin ve bu modeli simdi Ucerli gruplar halinde deneyin. Bazilarinizin

aklinda bana ydneltmek istediginiz sorular oldugunu biliyorum; fakat bu

sorularin bir kisminin egzersizi yapar-
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ken kendiliginden yanit bulacagini da biliyorum. On dan sonra hala yéneltmek
istediginiz sorular olursa, bu deneyi fiilen denedi kten sonra ¢ok daha ilging

bir  sekle biriinecektir, bundan emin olabilirsiniz. Tabii 0 zaman yanitlarim da

size daha anlamli gelecek.
Deneyi bitirdiginize gore, soru ve yorumlara gecebi liriz.



Bir Adam: Inancimi degi stirdigimde icimde derin duygulanimlar ya sadim. Sanki

beynimin ve vicudumun iginde kicuk bir balik yuziyo r, iki ki si de neler olup
bittigini seyrediyor gibiydi. Bu tipik bir durum mu sizce?

Inang sizin gdziinizde oldukca énemliyse, ya sadiginiz deneyin tipik bir stire¢

oldugunu soyleyebilirim. Bir insanin davrani slari temel inanclariyla diizenlenir.
Temel inanclarinizin birini degi stirdiginiz zaman genellikle i¢inizde kokll bir

yeniden dizenlenme hissedersiniz. Ama daha siradan bir inan¢sa degi siklikler o
kadar carpici olmaz.

Bir Adam: Kendim icin yararli bir inana degi stirmeyi di stnmekte bir hayli
zorlandim. Onun icin, insanlarin gercekle stirdigi degi sikliklerin icerigi

konusunda birkac 6rnek dinlemeye ihtiyacim var.
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Bir Kadin: Yillardan beri idealimde olan kiloya gel mek icin dort-be s kilo daha
vermeye ugra sip duruyorum. Gelmek istedigim kiloya yakla smam zor olmadi, ama
oldum olasi, o son dort-be s kiloyu da verebilmek icin kendimi kontrol etmeyi

surdirmem gerektigine inanmi simdir. Bunun kolay olmadigi inancimi yikip, tam

istedigim kiloya gelmenin kolay olduguna inaninca b dyuk bir rahatlama ve gev seme
hissettigimi sdyleyebilirim.

Bir Adam: Ben de az énce konu san kadin gibi hareket ettim. Onun degi simini
anlati  sini izlemek gercekten giizel bir sey. Ylzu, sesi, tim bedeni; cok fazla

gev sedigi her halinden belli oluyor.

Bir Kadin: Uzun bir burnum var ve o konuda yapabile cegim bir sey olmadigina
sonunda aklim yatti. Sasirdim, ¢linki burnumun kicgtlmeye ba sladigini hisseder
gibiyim.

Bir Adam: Geceleri gozliikstiz araba kullanmanin beni m icin tehlikeli olacagina
inaniyordum. Bu saplantimdan kurtulup, gece gozliks Uz olarak araba kullanmakta
zorlanmayacagima inanmaya cali stim. Partnerim, bu inancimin bir hedef olduguna

ve bir inan¢ hale getirmenin tehlikeli olabilecegin e dikkat cekti. Tehlikeli
olabilecegi zamanlarda da kendime glvendigimi di slinerek araba kullanmak ¢ok kétu
sonuglara yol acabilir. Biraz daha di sliniince, geceleri gozliikstiz emniyetli

bicimde araba kullanmayi 6grenebilecegime inanmayi cali smayi daha dogru buldum.
Ustelik bu, salt geceleri araba kullanmakla sinirli kalmayacak olan bir deneyim
firsati; cok daha genel bir kapsami olacak.

Guzel. Bir seyi 6grenemeyeceginiz inancini degi stirmek ¢ogu insan agisindan
oldukca yararli sonuclar verecektir. Bircok insan b ir  seyi bir kere deneyip

basarili olamayinca yapamaya-
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cagi sonucuna varir ve ondan sonra bir daha 6grenem ez. Piyano calamayacagini
"bilen" bir adam tanimi stim: "Piyanonun ba sina oturup bir kere denedim, ama
hicbir geli sme gosteremedim,"” demi sti.

Bu konuya beyin hiicrelerinizin gogunun saglam kalma sini sagladiginiz siirece
herkesin her seyi yapabilecegi inanciyla ba slamak istiyorum. Sizin icin gerekli
olan sadece bir i si kicglk parcalara ayirip farkli sekilde yapmayi 6grenmek
olabilir ve bunda mesafe kat etmekte belli bir stire ye ihtiya¢ duyabilirsiniz,
ama dgrenebileceginize inanarak yola ¢ikmak sizi uz un mesafeye goéturecek olan
kilit 6gedir. Ben de inandigim seylerde bazen yaratabiliyorum, ancak bu

yakla sim, benim yapmam gerektigini di slindiigiim ve insanlarin genetik kusurlar

ta sidigini varsaymam halinde kesinlikle ba sarmayi aklima bile getiremeyecegim

i slere giri sip belli sonuglar elde etmemi sagliyor.

Bir Adam: Bircok insan insanlarin sinirli inanclari ni degi  stirmenin bir yolu
olarak ate s Ustiinde yurime 6rnegini veriyor. Bu konuda bir yor um yapabilir
misiniz?

Bir insan, ate s Ustlinde ylrtime gibi bir seyi yapamayacagina inanirken daha sonra
bunun mimkun oldugunu ke sfederse ve 6zellikle de "Ate ste ylriyebilirseniz her
seyi yapabilirsiniz!" s6zini sik sik i sitmi  sse, eski inanci tamamen

sarsilabilir. Yine de, sarsilan inancinin yerine ko nulacak yeni inancin ne
oldugunu titizlikle saptamanin belli bir yolu yoktu r. Ate s Ustiinde yiridikten
sonra, " simdi nikleer bir sava s ba sligi patladigi zaman da ayakta durabilecegime

ve nikleer radyasyondan etkilenmeyecegime inaniyoru m," diyen bir adamla ilgili



bir haber okumu stum. Sansi varsa o adam bunu test etmek zorunda kalmaz, y oksa
tam dabu sekilde benimsenebilecek bo s inanclarin bir Ornegi durumuna

di secektir. Inanclarinizi bu sekilde yonlendirirseniz, genellikle kanitlarla ya

da geri bildirimlerle ilintili olma-
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yan yollara saparsiniz. Ate ste ylrimeyi égreten bir adam, usta uygulayici

sertifikasi bile olmadigi, Ustelik bir egitmen diize yine bile gelmedigi halde
kendisine "en énemli NLP egitmeni" unvanini vermi sti! Dolayisiyla 0 adamin sahip
oldugu diger inanclarin da hemen hemen hicbir kanit a dayanmadigini soylersek
yanilmi s olmayiz herhalde.

Bazi insanlarin ate ste ylrime 6rneginden hareket ederek ¢ok yararli ina n¢
degi siklikleri yaptigini biliyorum. Bozuk bir saat bile her giin iki defa dogru
zamani gOsterir. Ate ste ylriime deneyinin sorunu, eskisinin yerine koydug unuz
yeni inanciniz tzerinde fazla bir denetiminizin olm amasidir. Oysa, dinyada
herhangi bir sey eklemeden geli siglzel uygulanabilecek bir suri tuhaf ve

tehlikeli inancin zaten oldugunu dikkate alirsak, b u, ate ste yirime d6rneginin
fazla 6Ghemsenmemesi gerektigini gostermeye yetebili r.

Ate s Ustlinde yuriime gibi deneylerin cikardigi ba ska bir problem, bir inanci

degi stirmek icin gercekten dramatik bir di ssal deneyin ya sanmasini  sart

ko smasidir. Oysa ben, inanc de gi sikli  ginin kesintisiz ve kolay bir sirecle

gercekle smesini, yeni inancin benimsenmesinin beyninizin nas il cali stigini
anlamakla ilgili olmasini yeglerim. Bunu yapmak ici n mutlaka sicak kémurler
Uzerinde ylriimek gerekmemeli.

Ate s Ustlinde yuriimenin gercekten zor bir deney olup olm adigi, alti saatlik

hazirlik stresinin kémdirler Gzerinde ylriyebilmek a cisindan bir farklilik ortaya
koyup koymadigindan tamamen ayri bir soruna gecelim simdi. Rolling Stone
gazetesinin bir muhabiri, ate s Ustlinde yurimeye cali san insanlarin deneylerini
izlerken saat tutmu s, dayanma siresinin 1.5 saniye ile 1.9 saniye arasi nda
degi stigini, ortalama 1.7 saniye civarinda kaldigini sap tami sti. Yirime mesafesi
de yakla sik ti¢ buguk metreydi; yani ancak dért adim (her aya klaiki  ser adim)
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atabiliyordunuz. Bu da aslinda ayak ba sina ate se basma siliresinin yarim saniye
civarinda oldugunu gosteriyor. Ate ste yuriyenler kdmdrlerin sicakligi konusunda

cok iddialilar, ama her ayaklariyla suiresi yarim sa niyeyi gecmemek izere sadece
iki adim attiklarindan nedense hi¢ bahsetmiyorlar. Halinizin Gsttne di sen sicak
bir kémuri tekrar sOmineye atmak Uzere elinize aldiginizda da parmakla riniz
kémdrle herhalde ayni slire boyunca temas edecektir; Ustelik parmak uclarinizin
duyarliligi ayaklarinizdan daha fazladir.

Yanma, sadece sicakligi degil, isi aktarimini da ge rektirir ve temas siresi isi
aktariminda sadece faktorlerden birisidir. Ba ska bir faktor iletkenliktir.

Daglarda bir kulibede bulundugunuzu ve sabahleyin s ifirin altinda yirmi derecede
yataktan kalktiginizi, ¢iplak ayaklarinizdan biriyl e celik bir plakaya,

digeriyle ise koyun derisinden bir kilime bastigini zida sunelim. Kilim ile

celigin ikisi de sifirin altinda yirmi derece bile olsa, isi iletkenliginin daha
fazla olmasi nedeniyle ¢eligin soguklugu kilimden b iraz daha fazladir. Mangal
kémarunin iletkenligi koyun derisinden daha fazla, celikten ise bir hayli daha
azdir. Onun icin, bir daha ate ste ylriyen biriyle kar sila sirsaniz, ona bu
kémdrlerle ayni derecede, olan bir ¢elik plaka Gizer inde ayni siirede yurimeyi
isteyip istemeyecegini sorun.

Fizikcilerin, "Leidenfrost etkisi" dedikleri bir fa ktor daha vardir. Iki madde
arasinda kayda deger bir isi farkliligi oldugunda v e bunlardan soguk olan madde
bir siviysa veya icinde sivi ba-rindiriyorsa, isi a ktarimini énemli dlctide

azaltan bir izolasyon engeli olu sturacak ince bir buhar tabakasi olu sur.
Burada sundugum kanitlar, ate s Ustlinde U¢ bucuk metre kadar ve 1.5 saniye

boyunca yurimenin, hi¢cbir 6n hazirliga gerek kalmad an herkesin yapabilecegi bir

sey oldugunu gosterir,
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yalniz ¢ok az sayida insan bunu yapabilecegini di slinmektedir. Bir Kadin: Bazi

insanlarin, davrani slarini fazla etkilemeyen inanclari oldugu goéraliyor . Ornegin
benim patronum, insanlarin birbirlerine her zaman i yi davranmasindan

bahsederken, kendisi genellikle saygisizca davraniy or. Bunu nasil aciklarsiniz?

Ben olaylan "aciklama'ya degil, nasil olduklarini a nlamaya ca-li sinm. Bu 6rnekte
akla bircok ihtimal getirilebilir. Patronunuz surek liiyiili skiler kurmaktan

s0z etse bile, aslinda buna igtenlikle inanmiyor ol abilir. Bircok "entelektuel”

davrani slarinda hicbir sekilde gbzlenmeyen inanglara sahiptir. Dolayisiyla,

inanc de gi sikli  gi modelini, patronunuzun bu inancini onun davrani slarini
gercekten etkileyecek sekilde degi stirmekte kullanabilirsiniz.

Baska bir ihtimal, kadinin patronunun inancinin gercek olmasi, ama secici bir

nitelik ta simasidir: Ba ska insanlar kendisine iyi davranmalidir, ama onun a yni
davrani slarla kar silik vermesine gerek yoktur, ¢iinkt kendisi 6zel bir idir.
Krallar, diktatorler ve bazi sinema vyildizlari bu sekilde hareket ederler.

Inanclar her zaman kar silikli degildir.

Uciinct bir ihtimal, kadinin patronunun inancinin ge rcek ve kar  silikli olmasi,

ama onun "iyi davrani s" diye gordigu tutumun size "kaba" gelmesidir. 1960 i
yillarda hiimanist psikologlar, kar silarindaki insanlarin ho suna gidip

gitmedigine hi¢ aldirmadan, sirf glizel bir hareket diye dii  stindiklerinden herkesi
siki siki kucaklamaya kalkarlardi. Ayrica, dirist o Imanin ve gercegi sdylemenin

her zaman iyi olduguna inandiklarindan etraflarinda ki bir stri insani

incitmi  slerdi. Hacli seferlerine katilan sava scilar da ruhlari kurtarmanin

onemli bir gérev olduguna inaniyorlar ve ruhlari ku rtarmak icin bazen bedenleri

oldirmenin ge-
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rekli olmasina aldiri s etmiyorlardi.

Bir inanci degi stirmek, kar sinizdakinin onayini almi ssaniz gorece kolay bir
sirectir. Kar sinizdakinin inancini degi stirmek istememesi halinde ise tabii

biraz daha zordur. Benim ba ska birdi  sincem, hangi inanclarin degi stirmeye deger
oldugunu sizin bilebileceginizdir. Bazen bunlar aci kca kendisini gosterir ve
asgari bir cabayla ba sarili olabilirsiniz. Genellikle ise, insanlarin

degi stirmeyi istedikleri inang, gercekte onlarin davrani slarini sinirlayan
inanclar olmamaktadir.

Benim buradaki éncelikli hedefim, size bir inanci d egi stirmekte
kullanabileceginiz bir stireci 6gretmek. Ancak bir i nancin icerigini nasil
doldurdugunuz da 6nemlidir. Zaten bunun icin sizden , bir cevre kontroll yaparak
emin olmanizi ve yeni inancinizi, bir hedef olarak sunmaktan daha ziyade bir
sirec cercevesinde ve olumlu terimlerle ifade etmen izi; ayrica, bir kisminizin
icerige dalip kaybolacagini ve siireci dgrenmekte si kinti cekecegini bildigim

icin, inang de gi sikli  gi modelini yeni inancin icerigini bilmeden uygulama ya
cali smanizi istedim. Bu sireci eksiksiz bicimde dgrendik ten sonra, igerikte
kaybolma ihtimaliniz en az diizeye inecektir. Hastal arinizla birlikteyken, yeni
inancin olumlu terimlerle ifade edilip edilmedigini , hedeften ziyade bir sire¢
olarak gorulip goérilmedigini ve ¢cevre ko sullariyla uyum saglayip saglamadigini
dogrulayabilmeniz acisindan icerik hakkinda bilgile nmek iyi bir seydir. Inanclar
¢cok gucli seylerdir; bunlardan birini degi stirdiginizde kendinize bir¢ok fayda
saglayabilirsiniz. Ama onlarin yerine yanli s bir inan¢ koyarsaniz bu sefer
kendinize ¢ok zarar vermeniz de mimkiindur. Sonug ol arak, insanlara yeni inanclar
edinmeyi dgretirken cok dikkatli hareket etmenizi 6 neririm.
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OGRENME

Insanlarin dnemli olmayan bir konuyu tarti stiklarinda, ona hemen "akademik bir

tarti  sma" etiketini yapi sttrivermeieri bana hep ilging gelmi stir. John Grinder
ve ben, lisans dgrencilerine ya samlarindai  se yarayacak seyler dgrettigimiz icin
California Universitesi'nden ayrilmak zorunda kalmi stik. Bize yoneltilen suclama
sadece buydu. Okulda 6gretmenlerin, sadece seyler hakkinda bilgiler

Ogretebilecegi sdylenmi sti.

Universitede lisans dgrencisi olarak okurken, kotii notlar aldigim dersler

psikoloji ve herkesin 6niinde konu smaydi. Psikolojiden sinifta kalirken, herkesin



onidnde konu sma dersini vermekte ¢ok zorlanmi stim.  saka gibi geliyor, degil mi?
NLP benim universiteden aldigim 6¢ oldu.

Ogretmenlerle kurdugum ili skilerde, bir konuyu 6égreten ki silerin 0 konuda bayagi
iyi olduklarini ve o alani iyi bildiklerini kolayca fark etmi stim. Ama bize
aktardiklari bilgileri nasil dgrendikleri konusunda genellikle ¢cok az, bu

bilgilerin ba skalarina nasil dgretildigi konusunda ise daha da az sey
biliyorlardi. Bir kere hazirlik bolimuandeki bir kim ya dersini izlemeye

gitmi  stim. Dersin hocasi 350 ki sinin 6nunde duruyor ve "Burada bir aynanin
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durdugunu, aynanin éniinde geriye dogru dénen bir DN A molekili bulundugunu hayal
etmenizi istiyorum," diyordu. Amfide bulunan dgrenc ilerden "Ne guzel," diye

tepki gosterenler daha sonra kimyaci oldular, sasgiranlar ise olamadilar.

Bazilari da iki arada bir derede kalmi sti, onlar da terapist oldular!

Kimya hocasinin, égrencilerin cogunun kendi yaptigi seyi zihinlerinde ayrintili
bicimde canlandiramayacaklari konusunda hichir fikr i yoktu. Oysa bu tirde bir

zihinde canlandirma, kimya dalinda ba sarili bir kariyer yapmanin 6énko sullarindan
birisidir ve zihinde canlandirmayi iyi yapamayan in sanlara ogretilebilecek bir
beceridir. Fakat bu 6gretmen zihinde canlandirmayi herkesin yapabilecegi

kanisina ba  stan sahip oldugu icin, derslerinde zamanin bir kism ini buna ayirmayi
hic di  stinmemistir.

Ogrenme siirecini anlatan derslerin cogu "nesnel" bi r ¢izgide durmu stur. NLP'nin
yaptigi, insanlarin seyleri 6grenme sireclerindeki 6znel deneyimleri ort aya
cikarmaktir. "Nesnel" c¢ali smalar genellikle problemli insanlari incelerlerken,

NLP, ¢dzim getiren insanlarin 6znel deneyimleri (ize rinde durur. Eger disleksiyi
inceliyorsaniz, o konuda bir¢ok sey Ogrenirsiniz. Ama ¢ocuklara okumayi 6gretmek
istiyorsaniz, iyi okuyabileceginiz insanlari incele mekte yarar vardir.

Biz programimiza "Néro-Linguistik Programlama" adin i verdigimizde, bircok insan

sanki kétu bir seymi s gibi "Zihin kontrolli'ne benziyor," diye tepki

gostermi  sti. Bunu sdyleyenlere, "Evet, tabii," diye kar silik veriyorum. Kendi
beyninizi denetleyip kullanmaya ba slayamazsaniz, i sleri  sansa birakmak durumunda
kalirsiniz. Bizim egitim sistemimiz de bu anlayi si yayiyor. On iki yil boyunca

icerigi 6nlinlize sunuyorlar, eger égrenirseniz size ogretmi s oluyorlar. Oysa
mevcut egitim sisteminin bircok yénden eksik kaldig i cok acik. Simdi bu

eksikliklerden bazilari Gstinde durmak istiyorum.
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"Okul fobisi"

En yaygin rastlanan problemlerden birisi, cok sayid a cocugun okulda kéti
deneyimlerya  samasi. Bu ylzden belli bir konu, hatta okulun kendi si bile, bir
cocugun kendisini kot hissetmesine neden olan anil ari canlandiran bir i sarete
doni siveri-yor. Insanlar bunun farkinda olmadiklari zama n da kot duygular
ya sadiklarinda fazla 6grenemiyorlar. Bir cocugun tepki leri gercekten gucluyse,
psikologlar bunu "okul fobisi" diye nitelemeye bayi lirlar. Oysa okulla ilgili
anilarin kéti duygular uyandirmasi, daha énce anlat tigimiz ve deneylerle
gosterdigimiz ce sitli tekniklerden yararlanilarak hizla degi stirilebilir. Ben
burada bunun basit yollarindan birini gostermek ist iyorum.

Matematik (kesirler, kare kokler, kuadratik denklem ler ve benzen i slemler)
kacinizin kendini kot hissetmesine neden olmu stur acaba? (Ogretmen tahtaya
upuzun denklemler yazar ve bunu géren dgrenciler ya inlerler ya da i¢

gecirirler.)

simdi gozlerinizi kapatin ve kendinizi kesinlikle ha rika hissettiginizi

di sundugunuz bir deneyiminizi (heyecanli ve merakli ol dugunuz bir durumu)
akliniza getirin.

simdi bu denklemlere bakmak tizere birka¢ saniyeligin e gozlerinizi acin ve
gozlerinizi kapatip o harika deneyiminize dondn...

simdi gozlerinizi denklemlere birkac saniye daha faz la bakmak Uzere acgin, sonra
tekrar heyecan duydugunuz deneyiminize donun. Iki d eneyimin i¢ ice gegmesini

saglayacak  sekilde bu i slemi defalarca tekrarlayin...



Artik bir test yapmanin zamani geldi. Once goézlerin izi uzaklara dikin ve sizin
g6zunlzde nétr olan bir deneyiminizi du sUndn... sonra baki slarinizi denklemlere
cevirip nasil bir tepki gostereceginizi gorun.
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Bir Adam: Tanrim, ¢ok iyi!

Bu, gercekte, "butinle sme capalari” diye adlandirdigimiz eski bir NLP

yontemidir. Bu konuda daha fazla bilgi sahibi olmak istiyorsaniz Frogs into
Princes (Prenslere Doni sen Kurbagalar) adli kitabi okuyabilirsiniz. Okul

konusunda gdsterdiginiz en kot tepkileri degi stirmek kolayca ve ¢abucak
yapilabilir, ama bunu yapabilmek icin beynin nasil cali stigini iyice 6grenmeniz
gerekir. (Bu yéntemi kendi ba siniza denemek isterseniz, Ek 2'de bir sayfa

denklem bulacaksiniz.)

Ayni ilkeyi hayal gliciint daha iyi zorlayarak kullan manin bir yolu, ilk ba sta
o6grenme deneyimini hep ne seli ve ho s seylerle ili skilendirmektir. Okullarin
cogunda dgrenciler hala diiz, sessiz siralar halinde yerle sirler. Ben de her
zaman, "Cocuklarin gilmesini, hareket etmesini ve e glenmesini saglayacak neler
yapilabilir?" diye sorarim. Ogrenmeyi can sikintisi ve huzursuzlukla

ili  skilendirirseniz, hi¢ kimsenin 6grenmeye can atmayac agina kesin goziyle
bakabilirsiniz. Zaten, bilgisayar destekli egitimin en glzel yanlarindan birisi,
bilgisayarlarin 6gretmenlerin cogundan daha ne seli olabilmesidir.

Bilgisayarlarin sonsuz bir sabri vardir ve 6gretmen lerin yaptigi gibi hicbir

zaman ogrencilerin kotl hissetmelerine neden olmaz| ar.

Hatirlama

Bir cocugunya  sadigi ba ska bir ciddi problem, okulda kendilerine 6égretilen

seyleri hatirlamakta ¢ektigi sikintilardir. Egitim d e nilen sirecin énemli bir
kismi ezberden ibarettir. Gerci bu simdilerde bir parca degi sme yolunda.
Ogretmenler dgretilen bilgi mik tarinin gergekten ¢ ok fazla oldugunun, buyuk bir
hizla cogalip ayni derecede degi stiginin, ezberlemenin de sandiklari kadar 6nem

ta simadiginin farkina varmaya ba sliyorlar. simdi, bilgileri onlara
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ihtiyaciniz oldugu zaman dgrenebilme, yararlandikta n sonra unutma olanaginin
bulunmasi ¢cok daha énemli sayiliyor. Yalniz bu stire cin nasil i sledigini her
zaman hatirlayabilmeniz gerekiyor.

Bellegin bir yoni, az dnce tarti stigimiz konuya benzer: Bellek, gizel bir

deneyimle mi yoksa tatsiz bir deneyimle mi ili skilendiri-lir? Bir insan bir seyi
hatirlayabilmek i¢in, o bilginin kendisine verildig i biling haline geri dénmek
zorundadir. Bellek bu sekilde cali sir. Bir insani ondan bir sey yapmasini
isteyerek kizdirir ya da mutsuz ederseniz, o ani ha tirlamaniz icin tekrar ayni

ruh haline dénmeniz gerekir. Kendini k6t hissetmek istemeyenler de
hatirlamamayi tercih ederler. Cogumuzun on iki ya d a on alti yillik egitimin
neredeyse hepsini zihnimizden silmesinin nedeni bud ur. Ben birakin bana
Ogrettiklerini, 6gretmenlerimin isimlerini bile hat irlamak istemiyorum. Ama
okulu bitirdigim son giini hatirlanm!

Isminiz ne?

Bir Kadin: Lydia.

Isim rozetinizi takmayi unutmu ssunuz. Benim isimleri hatir-layabilmemin tek

yolu, insanlarin dGstinde ta sidiklari isim rozetleri ta sidiklarini varsaymak.
Yeni insanlarla tani stigimda g6zlerimi hemen goéguslerinin sol Ust kismin a
ceviririm, insanlar da benim bir sapik oldugumu di sUndrler. Bir keresinde
Xerox'ta seminer vermi stim. Herkes gogsiinde "Xerox" yazan rozetler ta sidigi icin
her giin "Xerox" adli insanlara bakiyordum. Beyniniz bunu kendiliginden
ogreniyor, ama siz farkina varinca artik farkinda o larak devam ettirmenin bir
yarari kalmiyor.

Lydia, isim rozetini takmayi unutursan, bu seminere gizlice girdigini du slinecek
ve sana dmrindn kalan bolumi boyunca unutmamani dil edigim bazi 6nerilerde
bulunacagim... Oysa rozetin olsaydi bunu yapmazdim. Sadece kisa bir sire

yararlanacagin 6neriler alirdin.
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Lydia, sana bir numara séyleyecegim: 357. simdi, sana sdyledigim bu numarayi

hemen unutmani istiyorum... Hal& unutmadin mi? (Hay ir.) Bir numarayi hicbir

anlami olmadigi halde unu-tamiyorsan, isim rozetini takmayi, ya da seminerdeki
onemli bilgileri nasil unutabilirsin? Hala unutmadi n mi? (Hayir.) Nasil oluyor

da hi¢bir 6nemi olmayan bir seyi unutmayi ba saramiyorsun?

Lydia: Konu smaya devam ederseniz daha ¢ok aklimda kalir herhald e. Sorun énemli
olup olmamasi degil. Bilhassa siz unutmami istedigi niz icin unutmuyorum.

Burada duralim... Bunu sdyledigin zaman kag ki sinin ba  sini salladigini goérdin

mi? "Oh, evet, bunu unutmani istedin, dyleyse aklim da tutmak gerekir. Gergi bir
6nemi yok, ama Ustlinde konu suyoruz. Benden énemli olmayan ve uzun bir siire dnce

konu stugumuz bir seyi unutmami istersen, onu da aklimda tutmaliyim." Garip,
degil mi?... Ama Lydia bu durumda hakli.

Ne kadar garip gorinse de, Lydia'nin hakli oldugunu biliyoruz. Onun

soyledikleri, yaptiklari kadar garip. Yine de psiko loglar, sanki hicbir anlam

ta simiyormu s gibi bu ttr durumlari gérmezlikten gelip, "Oedipal kompleksler"
turinden tuhaf seyleri incelemeye devam ederler. Psikologlar, insan larin nasil
hatirladiklarini incelemekten ziyade, ya sadiginiz "trans"in derinligi (trans,

icine dii  stligliniz kuyuyu gdsteren metafordur ve bu kuyu derin le stikce degeri de
artar) tizerinde durmayi tercih ederler. Yalniz "bil in¢ duizeylen'nden bahseden
insanlar ayni fikirde degildir. Onlara gére ne kada r derine inilirse degil, ne

kadar yiksege cikilirsa o kadar iyidir.

Bu konunun tzerinde bu kadar fazla durmasaydim ve o Imasi gerektigi kadar yer
verseydim, Lydia sadece u¢ haneli olan bu sayiyi ko laylikla unutabilirdi. Clnku
Lydia, insanlar énemli oldugu kendilerine hatirlati Isa bile isim rozetini

takmayi unuta-
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biliyor. Cogunuz insanlara bazi seyleri hatirlatmaya cali sirsiniz. Hepiniz,
anlattiklarinizi daha sonra unutsalar bile insanlar a 6nemli oldugunu
distndliginiz seylerden bahsetmi ssinizdir. Soylediklerinizi unutmalarini da

onlarin kusuru olarak goértyorsunuz! Bu durumlarda, bir ba skainsandan ba  ska bir
seyi hatirlamasini istediginizi unutmayin.

Psikologlarin zamanlarinin ¢cogu, farelere i skence etmenin di sinda, herhalde
baska konulardan daha fazla bellegi incelemeye gidiyor . Yine de insanlarin 6znel
deneyimleriyle nasil hareket ettiklerini hicbir zam an gercekten kavrayamiyorlar.
Telefon numaralarini aklinizda tutmak herhalde hich iriniz icin kolay degildir.
Cogunuz i¢inizden kendi kendinize mirildanarak hati rlamaya cali siyorsunuzdur.
Ama ne kadar ba  sarili olursaniz olun, hi¢bir zaman her numarayi dog ru bicimde
hatirlamaniz mimkiin olmayacaktir. Oysa bir¢ok bilgi yi, i sitsel yollar yerine

gorsel olarak ezberlemek ¢cok daha etkilidir. Bir bi Igiyi gorsel olarak akliniza
getirdiginizde, zihninizde hemen o bilgiyle ilgili resmin timi  sekillenir ve
hemen o resmin icindeki ihtiyaciniz olan bilgiye ul asabilirsiniz. "Yava s
ogrendigi” du sUnilen bircok ¢ocuk, seyleri gorsel olarak degil, i sitsel yollarla
hatirlarlar. Onlara gorsel hatirlamayi 6grenmeleri icin birkac saatinizi
ayirdiginizda nasil ¢cok daha hizli 6grenebilecekler ini gbreceksiniz.

Ote yandan, bazi insanlar da miizigi, seslere kulak vermek yerine, zihinlerinde
resimler olu sturarak ya da duygulan hissetmeye cali sarak hatirlama yolunu

secerler. Oyleyse, hatirlamak istediginiz seye bagli olarak her duruma uygun bir
hatirlama bicimi bulundugunu séyleyebiliriz.

Insanin kotl bir bellege sahip olmasinin ba ska bir yolu, verileri aklinda

tutmakla hic ilgisi olmayan seyler yapmasidir. Kendi kendinize, "Telefon

numaralarini hatirlamam gerekir,"
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deyip durursaniz, aklinizda kalan sey telefon numarasindan ¢ok, bu ciimlenin
kendisi olur! Birgcok insan béyle seyler yapar ve daha sonra "Bellegim Koéti" diye
dert yanar. Oysa bellekleri mikemmeldir, sadece onl ari aptalca seyler icin
kullaniyorlardir.

Mithi s bellekleri olan insanlari incelerseniz, gercekten ilging seyler
yaptiklarini gértrstiniz. Mikemmel bellegi olan bir adam, zihnindeki tim

resimleri alt ba sliklariyla birlikte siniflandiriyor, her resmin alt ina onun



icerigini hatirlatan kodlar koyuyordu. Bu kisa sozl U tanimlar, istedigi zaman

bellegini hizli ¢cali stirmasini saglayacak sekilde anilarini kodlamaya yariyordu.

Bu biraz, adina bakip genel bir fikir sahibi olabil mek icin bir filme bir ad

vermeye benziyor.

Bir seminere kirk be s ki siyle ad ve soyadlariyla hizla tani san bir kadin

katilmi  sti. Cok kisa strede herkesin ismini dogru bir sekilde dgrendi. Ayni seyi
bir televizyon programinda Harry Loray-ne'in yaptig inigérmi  stim. Bu kadin

birisiyle tani stirilinca, hemen onda g6zine ¢arpan 6zel bir seye (oki sidee ssiz
oldugunu fark ettigi burun sekli, deri rengi, cene, vb.) yogunla siyordu. Sonra o

ki sinin bahsi bir daha gectiginde hemen bu 6zelligini hatirliyor ve ismiyle

arasinda bir bag kuruyordu. O ki sinine  ssiz 6zelligini zihninde canlandirmak

icin ¢cok kisa bir suire gdzlerini bo sluga dikiyor ve kurdugu bagin dogrulugundan

emin olmak i¢in bo sluktan ayni sesin gelmesini bekliyordu. Ben birgok sikintidan
kurtulmak acisindan seminerlere katilan insanlarin isim rozetleri tak-malarini

istiyorum. Ama hatirlama becerisi, sati s elemanlarina da 6gretilmesi gereken

yararli bir beceri. Clinki sati s elemanlari i slerini yaparken ¢ok sayida insanla

kar sila siyorlar ve ki sisel dostluklar kurmak performanslarini olumlu yond e
etkileyebiliyor.

Fakat insanlarla cogunlukla telefonda temasa gecmey i gerektiren bir i siniz

varsa, goérsel yontem fazla i se yaramaz. Ama i sitsel sisteme kolayca adapte

olmanizi saglayabilir: Ismini duy-
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dugunuz bir ki sinin ses tonu ya da konu sma hizindaki bir 6zelligi fark edip,

daha sonra ismiyle bu 6zelligi arasinda bir bag kur mayi daha kolay

ogrenebilirsiniz. Gorsel yani fazlasiyla geli smi s olan insanlar duyduklari

isimleri gorsel olarak zihinlerine yerle stirmeyi tercih edebilirler. Bu sekilde,
bir 6zelligini hatirlamak istediginiz ki sinin becerileri ya da bulundugu ortami

akliniza getirmeyi saglayacak bir bellek stratejisi benimsemeniz de mimkin
olacaktir.

"lyi bir bellek" sahibi olmanin ba ska bir yolu, aklinizda tuttugunuz seyleri
mumkin oldugu kadar etkili ve ekonomik hale getirme k, sonra da aklinizda

kalanlari olabildigince fazla kullanmaktir. Ornegin , anahtarlarinizi her zaman
pantolonunuzun sag cebine koyuyorsaniz, bunu bir ke re hatirlamaniz bile

yeterlidir. Anahtarlarini farkli yerlere koymayi al i skanlik etmi s ki silerise,
omudrleri boyunca bir kere yerine, her giin dort-be s kere hatirlamaya cali smak
zorunda kalabilirler.

Ogrencilerimden biri iki i ste birden cali siyor ve bir suirl kagit ve belgeyi

dosyalamasi gerekiyordu. Ne zaman dosyalanmasi gere ken bir sey olsa, hemen
kendine " simdi nereye bakacagim?" sorusunu ydneltiyor ve o do syanin bulundugu
klasoru aliyordu. Bu i slemi yaparken zihninde o dosya etiketinin bulundugu bir
resim sekilleniyor ve elindekini o dosyaya yerle stiriyordu. Bu yontem dgrencimin
dosyalarini dizenlerken zaten aklinda olan se¢enekl eri kapsadigindan yeni bir

sey di stinmek zorunda degildi. Dolayisiyla her yeni i slemden sonra kurdugu bag
iyice peki siyor ve her seferinde kullandigi sistem daha kalici hale geliyordu.

Bu iki 6rnek, muimkin oldugu kadar az hatirlamak zor unda oldugunuz seyler icin
daha cok gecerlidir. simdi ba ska bir 6rnege bakalim. G6zunuzu birkag

saniyeligine a sagidaki sayilara ¢evirin ve sonra gozinuzi kaldirip , he kadarini
hatirlayabildiginizi di sndn...
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149162536496481100

simdi ba sinizi ¢evirdiginiz zaman daha fazla hatirlamanizi s aglayacak kadar uzun
bir sure bakin...

Bunu gercekten denerseniz, daha kolay hatirlamayi s aglamak icin sayilarin

zihninizde iki serli-tgerli 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 "kiclltme" dedigimiz strectir: Blyik bir i si daha kicuk, daha
halledilebilir parcalara ayirmak. | s hayatinda eski bir espri vardir: "Bir fili
nasil yersiniz?" "Her seferinde birer parcasini.”



Bu noktada, yukaridaki sayiyi ne kadar siire boyunca dogru olarak
hatirlayabileceginiz! du sUniyorsunuz? Bir saat, bir hafta, bir ay?

simdi isterseniz, bu sayiyi biraz daha farkli bi¢imd e kigultelim. Bu size bir
sey di sundiriyor mu?

1491625364964 81100

Ayni sayilar kiimesini biraz farkli bicimde, sayilar in kareleri seklinde de
yazabiliriz:

122232425262728292102

Ilk ba sta kullandigimiz sayinin, bir sira halinde I'den 10 'a kadar sayilarin
karelerine dénu stliglni goériyoruz. Bunu bildikten sonra, bu sayiyi 0 n-yirmi yil
sonra da kolayca hatirlayabilirsiniz. Peki, bu i slemi bu kadar kolay hale

getiren nedir? Cunkl artik hatirlamaniz gereken ¢ok dahaaz sey var ve bunlarin
hepsini zaten hatirladiginiz seylerle kodladiniz. | ste, matematik ve bilim
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bundan ibarettir; Diinyayi etkili ve giizel bir bigcim de kodlamak, boylece daha az
seyi hatirlamanizi gerektirerek, beyninizi daha egle nceli ve ilging seyleri
yapacak sekilde rahatlatmak.

Bunlar ¢cok daha kolay ve hizli hatirlamanizi saglay an ilkelerden birkacidir

sadece. Ne yazik ki genel egitimde bu ilkelerden ha la fazla yararlanilmiyor.
"Ogrenme Gugliikleri"

Bircok kitap yazdiktan sonra ya sadiginiz ho s deneyimlerden birisi, insanlarin

daha 6nce yapmak isteyip de gercekle stiremediginiz seyleri yapmaniza olanak
tanimalandir. Su anda bunlarin neler oldugunu tam hatirlayamiyorsu nuz, ama bir
kismina daha 6nce dikkat cekmi stim. Benden bir okul bolgesinde cali smam
istendiginde, bilmem gereken birkag sey vardi. Bunlardan birisi, "6grenme

guclukleri", "minimal beyin bozuklugu", "disleksi" ya da "egitim en-gelleri'ydi.
Bunlar ¢cok 6nemli gériinen sdzcuklerdir, fakat anlat tiklari sey, ogretimin i se
yaramadigindan ba  ska bir  sey degildir.

Ne zaman bir cocugun égrenemedigi bir durumla kar sila sil-sa, uzmanlar hemen
problemin "6grenme gugcligi“den kaynaklandigi te shisini koyarlar... oysa bu

sorunun aslinda kimde oldugunu hi¢ 6grenemeyecekler dir! Bu soruna hicbir zaman
"dgretme guclugd" te shisi koymadiklarini belki fark etmi ssinizdir. Bu saptamanin
icerdigi sav, ba sarisizligin nedeninin, siklikla genetik kusurlarla

ili  skilendirilerek, cocugun beyninin zayifligina ya da hasar gérmii s olmasina
baglanmasidir. Insanlar bazi seyleri nasil degi stireceklerini bilemeyince, daha
farkli yollar denemeye gayret géstermek yerine, ba sarisizligi mazur gosterecek
yollar ararlar. Bir cocugun dgrenme lobunun zayif o l[dugunu varsaydiktan sonra,
beyin a silari bulunana kadar hicbir sey yapilamayacagini itiraf ediyorsunuz

demektir.
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Ben ba sarisizligi bu sekilde aciklamayi tercih etmem. Tersine, buna "dgre tme
bozuklugu" te shisini koyar ve en azindan bunu degi stirmeyi 6grenebilecegimiz
ihtimalini acik tutarim. Bir insana bir seyi dgretebileceginizi varsayiyorsak,

onun (henliz) dogru bir noktada bulunmadigini kabul ediyoruzdur. Ama bir insan
o6grenemedigi zaman ona zaten bir sey Ogretilemeyecegi-ni du sUnirsek, kimse bunu
denemeye bile kalki smaz.

Gecen ylzyilda insanlarin ucabilecegini hi¢ kimse d Ustinmuiyordu. Ucaklar ginlik
ya samin bir parcasi haline geldigi zaman da, bu sefer insanin aya gidebilecegine
inanmadilar. Bu tutumu her seyin mumkun oldugu tirtinde bir saptamaya

cevirirseniz, eskiden imkansiz olarak gorilen bir¢co k seyin artik mimkin hale
geldigini gorursiniz.

"Ogrenme guliikleri" fikri, esas olarak, beynin nas il cali stigi konusunda
oldukca ilkel bir fikirden kaynaklanan, eski nérolo jik "kesip atma"

cali smalarina dayanir. Konu samayan bir insanin beyninin bir kisminin hasarli

oldugunu gorur ve "Konu smai ste surada oluyor,"” derler. Bir televizyonda

gOruntunin titredigini fark edip, "Tam resmin goérin dugu tel su," deyip o teli
kesmekle hemen hemen ayni mantik. Oysa son derece k arma sik ve birbirine bagli

bir sistemde resmin orada gériinmesini saglayan binl erce tel, baglanti ve

transistor vardir; beyin ise televizyondan ¢cok daha karma sik bir organdir.



Beynin daha ilkel alanlarinin bir kisminda gercekte

lokal-le  sir. Ama, kiiguk bir cocugun tim bir beyin yarimkuires
ve buna ragmen 6buir tarafiyla hemen her

bir gercektir.

Son zamanlarda elde edilen kanitlar, eski nérolojik
curutmi stir. Ornegin rontgenle gekilen bir tomografinin inc
120 olan bir tniversite 6g-
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rencisinin, korteksi ancak bir santimetre kalinligi
bo sluklarinin geni sledigi saptanmi
doluydu ve dogmalara gore, birakin tniversiteye git
kalkmamasi gerekiyordu!

Baska bir eski dogma, dogumdan sonra omurgalilarda yen
olu smadigidir. Oysa gecen yil, erkek bir kanaryanin bey
ayrilmi s kismindaki néronlarin sayisinin her ilkbahar iki k
bunlarin yarisinin yilin diger zamanlarinda 6ldugu

Baska bir ara
olan parmagi hareket ettirmeye yarayan kisminin bir
yanindaki parmaklara ali
duyarli hale geldigi saptanmi
sandigimizdan ¢ok daha esnek ve adapte edici oldugu
Cocuklarin "egitsel bakimdan engelli" olduklari du

sevmemi s, ¢linkidl okumanin esas olarak genetik yollarla aktar
dii sinmemisimdir. Bir cocuk, balta girmemi
konu smayi 6grenebilir! Oyleyse ona, nasil soyleyecegini
okumayi 6gretmek nicin on yil stirsin? Gettolarda ya

dili birden konu smayi ve akla gelebilecek her tirla gizli yazi
ogrenebilirler. Ancak okullardaki egitim, bazi cocu

bir ortam yaratmaktadir. Nitekim sizin icinizden bi

berbat bicimde sunulmasi nedeniyle bazi siniflardan

ciktiginizi Gzuntlyle hatirlayabilirsiniz.

Okumayi 6grenmek gercekten ¢ok zor degildir. Bunun

bir s6zctiglin resmini, ayni sézcigin
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zaten bildiginiz sesiyle ili
sesi, ayni s6zcugun kastettigi
Cocukken "kedi" sdzcuglyle anlatilan varligin, miya
hayvan oldugunu herhalde hepiniz 6grenmi
sdzclglnd, bir kedinin gorintisi, sesi ve yansittig
deneyimi hatirlamanizla ayni anda duyacaktir. Artik
deneyim hemen akliniza gelecek, ne zaman bir kedi g
hissetseniz o sdzcluglin sesi kulaklarinizda cinlayac
sagladigi sey, zaten bildiginiz o s6zciige bir resim eklemekten
degildir. "Képek" sézclglni goérdiginizde ise, "kedi

ses duyar ve zihninizde farkli bir resim canlandiri

Oldukca basit géruniyor ve gergekten dyledir. Yine
problemleri konusunda sirtyle gevezelik kaplami

¢cbzmeye sd6ziimona bliyik cabalar harcaniyor.

Denver'da, dgretim sirecinde ortaya cikan her turli

NLP egitim merkezi vardir. Bu gruplarda ¢cocuklarin

garanti edilmekte ve kaydettikleri ilerlemeler stan

sekiz defa yapilan bir saatlik toplantilar sonucund

gercekle stiriimektedir. Ayrica daha kisa siuirede ¢ok daha ile
da gorulir. Son g yilda sadece tek bir 6rnekte taa

bu gruplara katilmanin tek dnko
olmamasi ve okumaya cali
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llaclar

skilendirmektir. Konu

stigi

ni slevler belli bir derece
ini kaybedebilecegi

seyi 6grenebilecegi de yillardir bilinen

dogmalarin birgogunu
elenmesinde, 1Q'su

ndayken beynindeki

sti! Cocugun kafatasinin blyik bélimu siviyla

mesini, sabah yataktan bile

i bir néronun
ninin  sarki séylemeye
atina ciktigi ve

saptanmi stir.
stirmada ise, bir maymunun parmagini koparir-saniz,

beynin kopmu s
kac hafta icinde onun

stigi ve buna bagli olarak diger parmaklarin daha
stir. Son bilgilerin hepsi de, beynin eskiden

nai saret etmektedir.

slincesini hichbir zaman

ildigini asla

s bir ormanda bile olsa, (g yil icinde

zaten bildigi bir seyi

sayan cocuklar ayni anda ¢
smayi surdirmeyi

klarin okumayi dgrenemedigi

r kisminiz da, sirf derslerin

fazla sey 6grenmeden

icin tim yapmaniz gereken,

sulan s6zcilgi taniyorsaniz, o
seyin deneyimiyle zaten ili

skilendirirsiniz.

vlayip duran kugcuk, taylu bir
stir. Beyniniz ondan sonra "kedi"

i duyguyuya  sadiginiz
her kim "kedi" derse o
Orseniz, duysaniz ya da
aktir. Okumanin size

ba ska-bir
" s6zcilginden daha farkli bir
rsiniz.
de ortaligi, okuma

sey

s durumda ve okuma problemlerini

problem Uzerinde cali san bir
okuma duizeyinin yukseltiimesi
dart testlerle dlgulmekte,
a en az bir dizey ilerleme

ri sonuclar alindigi
hhitlerini yerine getiremeyen

sulu, ¢cocugun g6z kaslarinda herhangi bir sorun
seyleri kolayca gorebilmesidir.



Okul sisteminde aradigim ba ska seylerden birisi, siralarinda uzun siire oturmakta

zorlanan "hiper aktif" cocuklar i¢in Ritalin gibi i laglarin yaygin olarak

verilmesi. Ritalin bu ¢ocuklarin hizini yava slatarak dgretmene ayak

uydurmalarini saglar. Bu ¢ocuklara ilagc vermek her zaman ilaglarin zararsiz
olduguna dayanilarak savunulmu stur. Ritalin'in ilging 6zelliklerinden birisi,

hiper aktif cocuklarin hizini yava slatmasina ragmen, yeti skinler Gzerinde daha
¢ok bir amfetamin etkisi yapmasidir: Ritalin yeti skinleri hizini arttiran bir

ilactir.

Bu sorunu okul sorumlulariyla konu surken su soruyu yonelttim: "Cocuklara

verdiginiz bu Ritalin denilen ilag onlarin hizini 'y ava slatiyor, ama

yeti skinlerin hizini arttiriyor, dyle mi?" Bunun son der ece glvenli bir uygulama
olduguna, hicbir zararli yan etki dogurmadigina da hepiniz inandiniz yani?

Giizel. Oyleyse benim size bir hayli para tasarruf e tmenizi saglayacak bir dnerim
var. "Cocuklara Ritalin verme uygulamasini durdurup ogretmenlere yonelin, bu
sekilde dgretmenlerin hizini arttirip cocuklara uydu rmus olursunuz." Onerimi
kendi mantiklariyla degerlendirdiler, ama tabii ho slarina gitmedi. Isterseniz bu
Oneriyi siz de kendi okulunuzda giindeme getirin ve "dgrenme 6zurld

ogretmenler'in kac tanesinin "son derece zararsiz b ir ilac" kullanmak istedigine
bakin. Ayni durum psikiyatristler icin de gecerlidi r: Onlar da kendi

hastanelerine yatirilan diger psikiyatristler icin hicbir zaman psikoaktif

ilaclar yazmazlar! Otuz yil boyunca birtakim ilacla r yazdiktan sonra, bu

ilaclarin ya samin daha ilerideki dénemlerinde istemli hareketler in bozulmasina
yol agtigini anlami slardir. Bu ilaglar kaslarini dyle bir etkiler ki, z amanla
ylrurken ya da bir cay fincanini elinize alirken bi le tir tir titreyen bir

duruma gelebilirsiniz.
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Bir Kadin: Ben bir 6gretmenim. Gecen hafta bir dokt or, bir hastabakia ve ba ska
bir 6gretmenle birlikte bir personel toplantisinday dik. Hastabakici s6z alip,
"Sanirim, su ¢ocuk icin ilag yazmaliyiz," deyince orada buluna n diger herkes
baslarini sallayip onayladilar. Bense gercekten tfkele nmi stim. Dayanamayip, "Bir
yandan ilaglarin kotl kullanilmasindan s6z ederken Obur yandan bu ¢ocugun ilag
almasini tavsiye etmenize inanamiyorum! ilag kullan mayi nasil onaylarsiniz?"

diye tepki gosterdim. Doktor, "Ben her gece sakinle smek i¢in ilag alirim,"

kar siligini verdi. Ba ska bir 6gretmen, "Ben de," diyerek onu destekledi.

Hastabakici da her giin Valium aliyormu s. Inanamadim. Oyle bir sok oldum ki ne
diyecegimi bilemedim.

Guzel, kendiniz icin ila¢ almaya karar vermeniz ba skalarini ila¢ kullanmaya
zorlamaktan c¢ok farkli bir sey elbette. Bence insanlar ila¢ kullanmaya kendiler

karar vermeliler. Burada asil tiziici olan nokta, ins anlarin ila¢ kullanmayi

tercih ettikleri problemlerin cogunun NLP teknikler inden yararlanilarak kolayca
¢ozulebilecek olmasi. Her NLP uygulayicisi bir okul fobisi oldugunu yarim saat
icinde saptayabilir ve imlasi en kotu olanlar bile bir-iki saat icinde ¢ok daha

iyi bir diizeye getirilebilir.

Yalniz bu noktada biraz dikkatli olmak durumundasin iz. NLP daha yeni taninmaya
basliyor ve bircok niteliksiz insan kendisinin NLP egi tmeni oldugu iddiasiyla
ortaya cikiyor. Hatta sadece tek bir kursa gitmi s oldugu halde kendisini "en iyi
NLP egitmeni” olarak ilan edenlere bile rastlaniyor . Tabii, etkili olan bir

seyin yayginla smaya ba sladigi her olayda bu tur dérneklerle kar sila sildigi icin,
bdylesi durumlarda ihtiyatli olmanizi ve NLP egitim i aldigini iddia eden

ki silere birka¢ soru yéneltmenizi éneririm.
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lyi NLP'ciler, bir ki si Uzerinde cali sirlarken, sorunlarin kékenine inmek i¢in

0zel egitim siniflarina kadar uzanip her turlt 6gre nme problemini ¢zmeye

cali sirlar. Bir insanin beyninin nasil cali stigini 6grendiginiz zaman, o ki siye
beynini daha etkili bir sekilde nasil kullanacagini 6gretmek gorece daha kol ay
olacaktir.

Ogrenme yetenegi, asil olarak birisi size bir sirii icerik anlattigi zaman degil,
6grenmenin mekanizmasini, yani 6grenme icin gerekli olan 6znel yapilari ve

siralari dgretebildigi zaman gercekten harekete ge¢ meye ba slar.
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SWISH (DEGI STIR)

Size dgretmek istedigim ba ska bir alt temsil sistemi modelini hemen her yerde
kullanabilirsiniz. Bu, beyninizin yeni bir yénde pr ogramlanmasini saglayan, ¢cok
Uretken bir modeldir. Bu modeli daha kolay dgrenmen iz acisindan, simdi gbrece
basit ve kolay bir konuyla ba slayacagim. Bircok insan "ali skanlik kontrol(" adi
verilen seyle ilgilenir. Burada tirnaklarini yeme ali skanligi olan, ama bu
huyundan ho slanmayan kim var? (Jack kirstye dogru ilerler.) Simdi bu modeli
kullanarak, Jack'in tirnaklarini yemek yerine ba ska bir  sey yapmasini saglamaya

cali sacagim.
Tirnaklarini yemeden dnce ne goriyorsun?

Jack: Bilmiyorum. Aradan bir siire gecene kadar bdy! e bir  sey yaptigimin farkinda
bile degildim.

Bucoguali  skanlik icin gecerlidir. Kendinizi "otomatik pilof'a baglami ssinizdir
ve bu durumu ancak o konuda bir sey yapmak icin artik cok gec olunca fark eder

ve kendinizi kot 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. simdi bir film seyrettigini hayal etmeni ve sanki ti rnak-larini
yiyecekmi s gibi ellerinden birini agzina yakla stirmani istiyorum. Burada yapmak
istedigim, tirnaklarini yemek tizere oldugunu bilere k, elin yukan kalkarken onu
gormen ve farkina varman.

Jack: Pekala. Elimi kaldirirken onun farkina varabi liyorum.

iyi. Bu resme birka¢ dakika bakacagiz, ama simdilik unutalim. Once ba ska bir
resim daha tasarlamamiz gerekiyor. Jack, artik tirn aklarini yemezsen, kendini
nasil daha farkli géreceksin? Tabii bunu séylerken, kendini daha uzun tirnakli
g6rmen gibi bir sey degil kastettigim. Bu ali skanligini degi stirmek sana ne
kazandiracak? Bir ki si olarak sende nasil bir farklilik meydana getirece k? Senin
g6zinde ne anlam ta siyacak? Aklindaki yanitlari bana sdyleme: Senden bu

ali skanliktan kurtulman halinde kendindeki dénu sUmi yansitan bir resim

olu sturarak yanit vermeni istiyorum.
Jack: Tamam, zihnimde bdyle bir resim tasarladim.

simdi elini agzina dogru getirdigini gbsteren o resm i alip daha buytk ve parlak

hale getir...ve bu resmin sag alt ko sesine, tirnaklarini yeme ali skanligindan
kurtulman durumunda kendini daha farkli olarak gord tgun halinin kicuk, koyu bir
resmini yerle stir...

simdi ise "swish", "hizli degi stirme" dedigim seyi yapmani istiyorum. Hini

gOsteren eski resmin Ustlint kapatana (bu stirede ken diliginden rengi solacak ve
kiiculecektir) kadar, alt ko sedeki kucik koyu resmi hizla buytt ve parlak hale

getir. Bunu gercekten ¢ok hizli, bir saniyeden daha az sirede yap. Goruntileri

hizla degi stirir degi stirmez, yani "svvish" yapar yapmaz, ya zihnindeki e krani
ta
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mamen bosalt, ya da gozlerini agip etrafina bak. Ardindan te krar icine don,

elini agzina yakla stirdigini gésteren blyuk parlak resimden ba slayipké sedeki
kendi kiiciik koyu resminle devam ederek ayni i slemi tekrarla. Bu i slemi toplam
be s defa yap. Her deneyin sonunda ya zihnindeki ekrani bo salt, ya da gozlerini

ac...

Artik test zamani. Jack, elini agzina goéturdiguni g Osteren buyuk parlak resmi

tasarla ve bana neler oldugunu anlat...

Jack: Pekala, o resmi yerinde tutmak zor. Hemen yok oluyor ve yerini diger resim

aliyor.

"Swvish" modeli beyne yon veren bir tekniktir. Insa nlarda tatsiz olan seylerden
uzak durmave ho s olan seylere yonelme gibi i¢sel bir egilim vardir. Ik re sim,
ho slanmadiginiz davrani si yansitan biyik, parlak bir gériunttdir. Bu resim s olup
kiiculirken zihninizdeki tatsiz olay da giderek kayb olur. Giizel olan resim buyur

ve parlakla  sirken ayni zamanda size dogru yakla sir. Tam da zihninize gidecegi



yolu g6stermek gibi: "Orada durma, suraya git." Zihninizi bir istikamete

yonlendirdiginizde davrani slariniz da dogal olarak ayni tarafa yonelecektir.

Jack, sendenba  skabir  sey yapmani isteyecegim. Tipki tirnaklarini yerken

yaptigin gibi bir elini agzina goétir. (Jack eliniy ukan kaldirir. Agzina
degdirmeden 6nce durur ve biraz a sagi indirir.)

Tamam, ne oldu?

Jack: Bilmiyorum. Elimi kaldirdim, sonro durdum. El imi indirmek istedim, ama
benden oyle istedigin icin bilerek orada tuttum.

Bu bir davrani s testidir. Tirnak yemeye ali smis olan davrani s artik ba ska bir
yere yoneliyor. Eskiden oldugu kadar kendiliginden bir  sekilde, ama Jack elini
kendisini daha iyi hissettiren bir yere gotirecek a rtik.
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Demek ki, davrani s daha sonra bir deneyim haline geliyor. El yukari k alkar ve
icinizde bir zorlama hissederken, duygulariniz sizi ba ska bir tarafa goturtyor

ve ba ska bir zorlamaya doéni sliyor. Gercekte icinizde bir zorlamayi yine

hissediyor, ama bu sefer istediginiz yone dogru har eket ediyorsunuz.

Bu deneyi daha dnce, "6zglrle smek" istedigini sdyleyen bir ¢ikolata delisiyle

uygulami stim. Kendine baki sini sevmedigi icin zorlamaya bile gerek olmayan bu

kadin, deneyi tamamladiktan sonra, ¢ikolataya dayan abilecegi bir noktaya

ula smisti.  simdi gercek cikolatalara baktigi zaman artik eski t epkilerini
vermiyor. DU slncelerinin yoniU kendi istedigi tarafa ¢cevrilmi s durumda. | ste bu
da yeni bir zorlama. Ben ona, "Cikolata sende bir t akintiya donu smiks. Kafanda
istedigin gibi resimler olu sturmamaya zorlami  ssin kendini," deyince, "Umurumda
degil," kar siligini vermi sti. Zorlanmi s olmaya gercekten 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 gucludur.

Yakin zamanlardaki bir seminerimde, 6n siralarda on bir yildan beri sigarayi
birakmaya ugra  sip bunu ba saramadigindan sikayet eden bir kadin oturuyordu. Bu

ali skanligini on bir dakikadan az bir siirede degi stirmeyi ba  sarmi stim. Zihninde
tasarlayacagi resmin ko sesindeki ku¢tik koyu resmi bile ben se¢cmi stim; ben
insanlarin "yonlendirici olmayan klinik¢i" dedikler i tirden biri degilim. Ona

baska insanlarin sigara igmesini keyifle izleyen bir r esim du sundurtmi stim. Onu
tamamen zitti olan bir tarafa yonlendirmeyi istemed igim gibi, sigara icenlerle

alay eden ve onlari a sagilayan bir tutum takinmasini da istememi stim.

simdi cifterli gruplar olu sturup bu modeli denemenizi isteyecegim, 1lk énce yi ne

birtakim talimatlar vereyim.
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"Swish" Modeli

1. Ortami belirleyin, "tik dnce rahatsiz oldugunuz ya da takilip kaldiginiz

seyin ne oldugunu belirleyin. Nerelerde ya da hangi zamanlarda simdikinden daha
farkli davranmak ya da tepki gostermek isterdiniz? Tirnak yeme turtinde bir

Ornegi secebileceginiz gibi, kocaniza kizmak gibi b ir érnegi de

di stnebilirsiniz."

2. ipucu resmine karar verin. " simdi ho sunuza gitmeyen bir davrani si yapmaya
baslamadan hemen 6nceki durumda gorduklerinizi akliniz da tutmanizi istiyorum.

Bircok insan bdylesi anlarda 'otomatik pilot'ta old ugu icin, bu i slem s6z konusu
davrani stan onceki hareketinizi yinelemenize yardimci olabi lir ve bu hareketin

nasil bir sey oldugu konusunda kafanizda bir resim sekillenebilir." Benim

Jack'le uyguladigim teknik buydu. Elini yiiziine yakl astirmasini saglami s ve bu
resimden yararlanmi stim. Bua sama bir insanin ho suna gitmeyen bir tepkisini

yansitan ipucu oldugundan, aklina bu resimle ilgili bazi tatsiz seylerin gelmesi
de mimkinddr tabii. Zaten bu resim ne kadar kéti ol ursa, etkisi de o kadar iyi
olacaktir.

3. Asil resmi tasarlayin. " simdi, arzu ettiginiz de gi sikli  gi gercekle  stirmeniz
durumunda kendinizi nasil géreceginizi yansitan iki nci bir resim tasarlayin.

Sizin gb6zunizde gercekten cazip hale gelene (kendin izi iyi hissettirene) kadar

bu resimle oynamaya devam etmenizi istiyorum." Part neriniz bu resmi tasarlarken

siz de gercekten ho suna gidip gitmedigini anlamaya cali sarak onun tepkilerini



izleyin. Gergekten ho suna giden bir resim tasarladigini gosterecek sekilde
yuzinin pembele sip pem-bele  smeyecegine bakin.

4. "Suiish". " simdi bu iki resmi hizla degi stirin. Once ipucu resmine bakin,

onu biydtin ve parlak hale getirin. Sonra bu
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resmin sag alt ko sesine, olmasini istediginiz davrani sin kuguk, koyu resmini

yerle stirin. Kiiguk, koyu resim adim adim biyuyutp daha par lak hale gelsin ve ilk
resmin Ustind kapatsin; ilk resim "swish" diyebilec eginiz bir hizla solukla sip
yok olacaktir. Ardindan zihninizdeki ekrani bo saltin ya da go6zlerinizi acin.

Hizladegi stirmei slemini toplam be s kere tekrarlayin. Her "swish"in sonunda

zihninizdeki ekrani bo salttiginizdan emin olun.

5. Test edin.

a)" simdiilk resmiolu sturun... Neler oluyor?" "Swish" etkili olmu ssa bunu
yapmakta zorlanirsiniz. Ilk resim giderek yok olaca k ve yerini, kendinizle

ilgili, olmasini istediginiz resim alacaktir.

b) Bunu davrani slarla da test edebiliriz. Partnerinizin son resmind e gosterilen
sahneleri tasarlamanin bir yolunu bulun. Bu resim p artnerinizin kendi

davrani slariyla ilgiliyse (Jack'te oldugu gibi), ondan bu d avrani sifiilen
yapmasini isteyin. Bu resim cikolata ya da sigara v eren ya da tempo tutan ba ska
biriyle ilgiliyse, o zaman partnerinizle birlikte h areket etmenizi ve

partnerinizin bu davrani si nasil yapip nasil tepki verdigini gbzlemenizi

istiyorum.

Testi yaptiginiz zaman eski davrani s hala ortadan kalkmami ssa, geri doniin ve
"swish" modelini tekrar uygulayin. Eski davrani sinizi silip silemeyeceginizi, ya

da bu sireci i sletip i slete-meyeceginizi kestirmeye cali sin. Ben size ¢cok daha
genel bir modelin ¢ok basit bir versiyonunu égretiy orum. Bazilarinizin sorulari
oldugunu biliyorum, ama soru yoneltmeden 6nce bunla ri denemeniz daha iyi olur.

Deneyi bitirdikten sonra sorulariniz daha ilging ha le gelecektir. Hepinize on

be s dakika slre veriyorum. Haydi, bakalim!
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Onlar deneyi yaptigi sirada odanin icinde dola sirken, bircogunuzun ba sarili
oldugunu gdruyorum. Yalniz, zorlanmadiginiz ve i se yarayan ilging seyler
saptadiginizda benimle konu smayin. Ben sadece ydntemin etkili olmadigi yanlar

Uzerinde konu  smayi tercih ederim.

Amy: Sigara icmeyi birakmak istiyorum. Ama bunu den edigimizde sigara icme
tutkumu hala yenemedigimi gérdim.

Pekala. Once bana ilk du slindiigiin resmi anlat.

Amy: Kendimi agzimda bir sigarayla gériyorum ve...

Dur. llk resimde kendini gérmemen, kendini ikinci r esimde gérmen ¢ok dnemli.
Hizli degi stirme ydnteminin i se yaramasinin temel 6gelerinden birisi bu. Ik

resim, sigara icmeye ba slarken kendini kendi g6zlerinle gorebileceginin di sinda
bir ili skili
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resim, drnegin elinin bir sigaraya uzani si olmak zorunda. Kendini elinde

sigarayla gorursen sigaraya icmeye dartildigini his sediyor musun? Ya da bu durtt
sigaralari gérince mi geliyor? Hangisi gecerli olur sa olsun, sigara icme
duygusunu bastirmanla ilgili bir resim tasarlamani, sigara icmeden 6nceki halini
gOsteren bir tablo ¢izmeni istiyorum. Bu bir sigara ya uzanmak, eline alip
yakmak, dudaklarina gétirmek ya da ba ska bir  sey olabilir. Stireci bu resimle

dene ve izlenimlerini anlat.
Bir Adam: Bu sire¢ hangi kitapta anlatiliyor?

Hicbirinde. Bir kitapta zaten yer alan bir seyi size égretmeyi nigin isteyeyim?

Siz yeti  skin insanlarsiniz; bdyle bir kitap olsa onu rahatli kla okuyabilirsiniz.
Bir kitap yazip sonra da onu seminerlere gelen insa nlara okumak bana her zaman
aptalca gelmi stir. Gelgelelim birgok insan tam da bu sekilde hareket ediyor ve

para da kazaniyorlar, demek ki i se yariyor.



Bir Kadin: Daha 6nce anlattiginiz NLP tekniklerinde ozellikle yeni bir davrani s

benimsemeye 6nem veriyordunuz. Ama burada sadece re smi degi stirdiginiz zaman
farkli bir durum ortaya cikiyor.

Dogru. Bu modelin Uretkenligini saglayan da bu zate n. Ozgul bir davrani sla
degi stirmek yerine, yeni bir yén sagliyorsunuz. Bu ydni belirlemek igin, cok

glcli bir motivator olan "6z-imaj" denilen seyden yararlaniyorsunuz.

Ocak ayinda Toronto'da seminer verirken, kurt fobis i oldugunu soyleyen bir

kadinla tani smi stim. Toronto yilin buytk béliminde buzlarla kapli o [dugundan,
bunun fazla problem olacagini du sinmemistim. Bunun Uzerine, "Ni¢in onlardan uzak
durmuyorsun?" diye sormakla yetindim. Aldigim yanit su oldu: "Kendimi bu sekilde
tasavvur edemiyorum."” Kurt fobisi kendisi icin asli nda ciddi bir problem olmasa
bile, kendini o sekilde du-
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slinememek onu tepeden tirnaga sarsiyordu. "Derinle sen bir fobi" bile diyemezdim.
"AAHHGGH!" fobisinden ¢ok "ahhh" fobisine benziyord u. Kadinin sorunu beynini

dogru yone kanalize edememekti ve zihninde strekli ayni resmi ta simasi da elini
kolunu bagliyordu. Tabii ona da "Bu tutumunu degi stirirsen kendini daha farkli

olarak nasil goreceksin?" diye sordum. Bu modelin e tkili olmasi, en ¢ok bu

sorunun nasil yanitlanacagina baglidir. Bu slireg si zi bir son noktaya goétirmez;
sadece belli bir ydne yodneltir. Kendinizi 6zel bir sey yaparken dii  sinirseniz,
bunu sadece yeni bir tercihle programlami s olursunuz. Kendinizi farkli

Ozelliklere sahip biri olarak gorirseniz, kendiniz icin pek cok yeni olanak
yaratabilirsiniz. Kendine yeni bir yon belirleyen h erkes, yeni 6zgll

davrani slari inanabileceginizden daha buyik bir hizla benim semeye ba slayacaktir.
Bu kadina standart bir fobi tedavisi uygulami s olsaydim, kurtlardan bir daha

korkmaz, onlarin farkina bile varmazdi. Birinin bir seye aldirmamasini saglamak
¢ok kolaydir. Kurtlara bakmasini isteseydim bunu ya pardi. Kadinin ki sisel

geli simidi sdndldiginde bu degi sikliklerin ikisi de kokli niteliktedir. Ustelik

bence bir insanin gercekle stirebilecegi ilging degi siklikler arasinda

sayilabilir.

Ben ona "swish" yontemini uyguladigimda, kendisini daha mutlu, yeterli,

becerikli, kendisini daha ¢ok seven ve en dnemlisi istedigi degi siklikleri hizla
gercekle stirebilecegine inanan birisi oldugunu di slindiirecek bir yon géstermi stim
sadece.

Bir Kadin: Sanirim bunu anladim, ama daha énce 6gre ndigim NLP capa atma
tekniklerinin bazilariyla ili skilen-dirmeye cali siyorum. Ornegin, 6nce olmasini
istediginiz bir resim olu sturdugunuz, sonra onu dokunsal duygulariniza

ta sidiginiz ve o durumda c¢apa attiginiz bir teknik var
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Dogru. O eski tekniklerden birisi. | se yariyor, ama bazi eksiklikleri de yok

degil. Bir insan gercekten ayrintili ve dogru bir i ¢sel resim olu sturabiliyorsa,
sizdei sinize fazlasiyla yarayabilecek bir 6zel davrani s tasarlayabilirsiniz.
Ancak bunu gizel olmasini istediginiz bir davrani sicindl  sUndr ve daha sonra o
resmin icine girmeyi denerseniz, kendiliginden herh angi bir 6zelligi edinmeniz

ya da ¢ok fazla sey 6grenmeniz s6z konusu olmayacaktir. Bu ayrica in sanin
kendini kandiracak yollar bulmasinin harika biri yo ludur ve gidilecek herhangi

bir yol da gostermez.

Bircok insan terapiste, ba sarmalari miimkun olmayan bir ddnemde kendilerini nas il
daha givenli hissedeceklerini sormak icin gider. Oy sa bu guvensizlik, pekala
yetenekler hakkindaki birtakim bilgilerin i saretini veriyor da olabilir. Capa

atmayi birinin kendini guivenli hissetmesi i¢in kull aniyorsaniz, o duygu o

insanin aslinda yapabilecegi, ama denemeye cesaret edemedigi  seyleri yapmasini
saglayabilir. Ayrica becerilerini arttirabilir. Fak ata sin glvenli duruma
sokabilecegi icin, aslinda hala beceremedigi, yalni z bunun artik farkinda

olmadigi bir ruh haline girmesine de yol acabilir! Etrafinizda bdyle bir sur

insan gorursiuniz ve bu insanlar kendileri agisindan oldugu kadar ba skalari
acisindan da ciddi birer tehlikedirler. Yillardan b eri terapistlere giden

insanlarin kag tanesinin guven, kacinin yeterlilik pe sinde oldugunu di snar

dururum.



Bir insanda, aslinda ¢ok kot oldugu zamanlar bile yaptigi i sin en iyisi

oldugunu inanmasini saglayacak degi siklikler gercekle stirebilirsiniz. Bir ki si
kendine glvenli hareket etmeyi iyi 6grendigi zaman, sahip olmadigi becerileri

ta sidigi konusunda ba ska insanlari da inandirabilir, insanlarin 6nemli bi r
kisminin, "uzman" bir ki si eger guvenli hareketler sergiliyorsa yaptigi i si ¢cok
iyi biliyor olmasi gerektigini di slinmelerine  sasirmaktan hichir zaman

vazgecmemi simdir. Oysa sahte bir giiven duygu-
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sunu yansitmamayi ba sardiginiz slrece, sizler de pekala belli bir konuda
yeterliymi s gibi hareket edebilirsiniz.

Amy nerede? Amy, yeni resimle "swish" yapmayi bitir din mi?
Amy: Evet.

Deneyi be s kere tekrarlaman ne kadar strdi?

Amy: Oldukcga uzun.

Ben de dyle tahmin etmi stim.  simdi bu deneyi yeniden ve daha hizli yapmani

istiyorum. Bu modelde hiz da ¢ok 6nemli bir 6gedir. Beyinyava s 6grenmez,
tersine ¢ok hizli 6grenir. simdi ben de seni izleyip herhangi bir yanli s yapmani
ve "l se yaramiyor," demeni 6nleyecegim. Haydi ba sla, ben seni izliyorum. Her
"swish"ten sonra gozlerini ag...

Zihninde 6nce ilk resmi kur. Neler oluyor?... Amy: Resim uzakla siyor.

Bir sigara ister misin? (Elinde bir paket sigara va rdir.) Amy: Hayir, te sekkdr
ederim.

Burada zorlama var mi? Sigara icip icmemen umurumda degil. Sadece o otomatik
dirttinuin kalkip kalkmadigini bilmek istiyorum. Birk ac dakika 6nce sigara icme
dlrttsinin hala varoldugunu séylemi stin.

Amy: Su anda kendimi sigara icmek zorunda hissetmiyorum.

Tamam. su sigaralari tut, icinden bir tane al ve parmaklari nin arasina

yerle stir. Sigaralara bak, onlarla dalga gec.

Degi sikli  gi gercekle  stirince test etmekten vazgegmeyin, tam tersine daha da
zorlayin. Dunya sizi zaten o yone sirtikleyeceginden , dogru gordiginiz seyleri
yapmakta daha ustala sabilir-
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siniz. O konuda mutlaka bir seyler yapabilirsiniz. Hastanizin s6zlii olmayan

tepkilerini gézlemlemek, sorulariniza verdigi s6zli yanitlardan ¢cok daha fazla

bilgi sunabilir size. (Amy sigaralari koklar ve yiz ifadesi hizla degi sir.) Hop,
dur bakalim; sigara kokusu seni dirtiyor galiba. simdi deneyin ba sina dénup, bu
sefer kokuyu da ekleyerek bir daha yap. Birisinin s ana sigara uzattigi ilk resme

bu sefer sigara kokusunu icine cekmeni de ekle. Iki nci resimde ise sigaralari
kokladigin halde kendini tuttugun icin kendinle 6viu nebilirsin. Simdi ba sa don ve
tekrar yap, tamam mi?

Bir matematikci bir ¢6zim yolu bulduktan sonra "Tam am, ba sardim," demez.
Yanitlarini titizlikle test eder; bunu kendisi yapm azsa ba ska matematikgciler
yapacaktir! Qysa terapi ve egitim siirecinde boyle b ir kesinlik arayi sina
rastlanmaz. Insanlar bulduklari bir seyi dener ve i se yarayip yaramadigini

anlamak icin iki yillik bir deneme suresi koyarlar. Buldugunuz ¢6zum titizlikle

test ederseniz, bir teknigin ne zaman i se yarayip, ne zaman yaramadigini

gorebilir ve dogru yolu cikarabilirsiniz. | se yaramadigi yerlerde dogal olarak

baska teknikleri denemeniz gerekecektir.

Burada size Ogrettigim cerceve, daha genel bir "svv ish" modelinin

basitle  stirilmi s bir versiyonu. Yine de bir kisminizin kafasinin ka ri stigini
biliyorum. Tanriliga ula smanin olmanin ba  ska bir yolu, "swish" yontemini

baslangicta tim temsil sistemleriyle denemektir. Yalni z bunu sadece gorsel
sistemle deneyip, daha sonra eklenmesi gereken seyleri anlamak icin titizlikle

test etmek daha ekonomik bir yoldur. Genellikle bir sey eklemeye ihtiyac
duymazsiniz zaten. Insan ya ihtiya¢c duymaz, ya da f arkina bile varmadan kendine

gore bir seyler ekler.
Amy, sigarayi koklayinca neler hissediyorsun?
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Amy: Farkli bir duygu. Nasil farkli oldugunu sdyley ebilmem zor. simdi kokladigim
zaman, icmektense yere atmak istiyorum.

Beyin sonu¢ almayi 6grenmez; beyin belli yonlere gi tmeyi dgrenir. Amy burada bir
davrani slar kimesi dégrendi: "Bir sigara ister misiniz?" "Ev et." Cak, sigara

yandi; puff. Bunu yapmayi sandalye égrenemez. Hig k imsenin yillarca etki

yapamadigi bir konuda bu kadar bliyuk bir gel sme kaydetmeyi 6grenmek

kiicimsenecek bir ba sari degildir. Oysa Amy sadece ba ska bir tarafa yonelmeyi

dgrenme becerisini kazanmi stir.

Beyninizi istediginiz seyleri yapmayi saglayacak sekilde kullanmaya

basladiginizda, gitmek istediginiz yoni titizlikle bel irleyip zamanin dniinde
hareket etmeniz gerekir. Yeterli bir planlama yapma k icin gerekli olan tek seyin
hayal kirikligi oldugunu kimse sdyleyemez. Planlama yapmakta ba ska seyler de
etkilidir. Yeterli bir planlama olmazsa, kendinizi istemediginiz seyleri yapmaya
(eski anilarinizi hatirlayip kendinizi yeniden kétu hissetmeye, viicudunuzu

yipratan davrani slar icine girmeye, sevdiginiz insanlari kirmaya, 6f keye
kapildiginiz zaman kontrolliniizii kaybetmeye) zorlanm i s hissedebilirsiniz.

Oysa bu egilimlerin hepsi degi stirilebilir, yalniz siz kendinizi hala o ortamin

icinde hissederken degil. Daha sonra kendinizi yeni den programlayabilir, ya da
programinizla zamanin éniine gecebilirsiniz. Beyin s onug alacak sekilde
tasarlanmami  stir; beyin sadece belli yonlere gitmeyi dgrenir. Be ynin nasil

cali stigini bilirseniz kendi yoninizi bulabilirsiniz. Bi lemezsenizya saminizin
kontrolii ba  skalarinda kalacaktir.

Az 6nce dgrettigim modeli ben genellikle bir ya da iki giinlik seminerlerde
uyguluyorum. "Standart" svvish modeli, bir insanin rahatlikla kavrayip
uygulayabilecegi bir seydir ve genellikle i se ya-
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rar. Ama onun altinda yatan mekanizmayi kendi ba sina gostermez. Kime bir yemek

kitabi verseniz, zor ya da kolay bir pasta pi sirebilir. Ama ayni tarifi usta bir

asciya verirseniz nefis bir pasta yeme sansiniz hemen hemen kesin olacaktir.

Gercgekten iyi bir a sCi, ne pi sirdigi ve nasil pi sirdigi konusunda ¢ok daha

ayrintili ve ince bilgilere sahiptir. Yumurta akini n nasil bir etki yaptigini

cok iyi bilir. Ustelik usta bir a s¢inin gézunde, olay, bir dolu malzemeyi alip

ondan bir yemek cikarma meselesi degildir. Usta a sci bazi seylerin belli bir

kivama gelmesini, belli maddelerin belli bir sirayl a konulmasi gerektigini,
eklenebilecek ba ska seylerin yemege kendine gore bir tat ve koku verebil ecegini
de dikkate almak durumundadir.

Ayni saptamayi "swish" modelini kullanmaya ba sladiginizda da akliniza

getirebilirsiniz. Usta olmaya giden ilk adim olarak , Sizden "swish" modelini

tekrar tekrar denemenizi, her seferinde tek bir 6ge degi stirerek parcalarin

O0zguli slevlerini kavramanizi istiyorum. Son érnegimizde, b ir resmi ba ska bir
resme "swish" etmeyi saglayan de gi sikli ~ gin 6geleri olarak buyuklik, parlaklik ve

ili  skili olmak/kopuk olmak gibi alt temsil sistemlerind en yararlanmi stik.

Bu dgelerin ikisi (blyklik ve parlaklik) degi simi geni s bir 6lcekte surekli

kilan égelerdir. Tedrici bicimde degi stirilebilecek her sey bir analog degi sken
olarak adlandirilir. Ili skili olmayaAo-puk olmaya, ya biri ya 6buri gecerli

oldugu icin dijital degi sken deriz. Bir deneyimin ya igindesinizdir, ya di sinda;
birinden digerine adim adim gecemezsiniz. lli skili olmak/Kopuk olmak her zaman
"swish"in bir 6gesi olacaktir. Diger iki analog 6ge de bir ki si Uzerinde glcli
etkisi olan ba ska iki 6ge olabilir.

Bu defa, buyiklik yerine mesafeyi kullanmaniz di sinda her seyi eski halinde
birakarak deney yapmanizi istiyorum. Ik resim doga | olarak parlak ve yakin

olacaktir. Ikinci resim daha koyu ve uzakta gorinec ek ve parlakla stikca

yakla sirken, birinci resim
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uzakla sacak ve kararacaktir. Aslina bakarsaniz oldukca kig Uk capli bir

degi simdir bu ve blyuklik ile yakinlik birbiriyle yakind an ilintili oldugundan
bir kisminiz herhangi bir farklilik da gérmeyebilir . Ancak bunun, "swish"

modelini cok daha genel ve esnek bir sekilde kullanmayi 6grenmeye dogru atilan



ilk adim oldugunu sdyleyebilirim. simdi "svvish" modelini, buytklik yerine

mesafe degi  skenini kullanarak yapmaya on be s dakika ayirin.

Buyuklik yerine mesafeyi kullanmak bazilarinizda bi r farklilik yaratti mi?

"Swish" yaparken istediginiz alt sistem ayrimlarini kullanabilirsiniz, ama

etkili olmasini istiyorsaniz, kullandiginiz ayrimla rin partneriniz Gzerinde

Oznel bir gliciinin olmasi gerekir. Parlaklik ve biyi kliik cogu insan acgisindan

guclu 6geler oldugundan, size ilk dgrettigim versiy onun etkili olma ihtimali da-
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ha fazladir. Mesafe ise ba ska insanlar acgisindan énemli olan ba ska bir alt

temsil sistemini olu sturdugundan, onu daha sonra denemenizi 6neririm. Ta bii, bir
ki siicin buyuklik, parlaklik ve mesafenin hicbirisi 6 nemli degilse, hangi alt

temsil sistemlerinin etkili oldugunu siz bulmak ve ona gore bir "swish" modeli
tasarlamak zorundasiniz.

Birkac yil 6nce video kasetli bir oturuma katilan ¢ hastam olmu  stu. Géziime
carpan ilk hasta, "beklenti kaybi"ndan rahatsiz ola n bir kadindi. Ben

hastalarimin kendilerini nasil kaybettiklerini tari f etmek Uzere kullandiklari

isimleri seviyorum. Bu kadinin temel sorunu, bir ya kiniyla randevula smasi ya da
o ki sinin randevuya yarim saat gecikmesi halinde hemen p anik atak ya samasiydi.
Kontroliini kaybediyor ve agresifle smeye ba sliyordu. Ona bu oturuma katilmaktan

neyi umdugunu sorunca su kar siligi aldim:

Beni bazi zamanlar tamamen gi¢siz birakan bir korku ya siyorum. Oylesi anlarda
hemen panik atak durumuna geciyorum. Yapmayi istedi gim kendime kar  si mesafeli
olabilmek ve bodylece o korkuyu ya samayacagim, kendimi kontrol edip daha iyi

kararlar alabilecegim bir duruma gelebilmek.

Kadin kendine kar si "mesafe koymayi istediginden bahsettigi icin, mes afenin onun
g6zunde dnemli bir alt temsil sistemi oldugunu gost eren ¢ok acik bir ipucu

sunmustu. Ayrica "bana yakin ki siler" ve "yakin ili skilerim" demi sti. Daha

sonra, randevula stigi birisi yanm saat gecikince, "Kendime biraz mes afe koymam
gerekir; ona biraz zaman tanimaliyim," diye yati stirmaya cali smi sti. Bu kadinla
cali sirken, blyuklik yerine mesafe degi skeninin kullanilacagi bir "swish"

modelinin ¢cok daha etkili olacagi aciktir. Aslinda

181

daha da ileri gitmi svei seyarayip yaramayacagini anlamak tzere blyuklik

degi skeniyle standart bir "swish" modelini de denemi s, fakat fazla etki

yapmadigi sonucuna varmi stim. Daha sonra mesafe degi skeninden yararlandim ve
mukemmel i se yaradi.

"Swish"i gergekten sanatsal bir bicimde uygulamanin plf noktasi, bu teknigi

dogru bicimde uygulamak icin gerek duyacaginiz bilg ileri titizlikle toplamaktir.

Bir hastaniz "ya samdan daha blyik" ya da "a siri derecede geli smis" olan bir
seyden bahsettiginde, buyukligin énemli bir degi sken oldugunu gosteren saglam
ipuclari yakalami ssiniz demektir.

Birisi degi stirmek istedigi ve kendisini sinirlayan bir 6zellig inden
bahsettiginde, bu 6zel problemin kendisini nasil g6 sterdigine yogunla smaniz
gerekir. Ben herhangi bir insanin yaptigi herhangi bir  seyin -ne kadar yararsiz

ve sancili bir stireci igerir-se icersin- bir ba sari oldugu du stincemden higbir
zaman vazgecmem, insanlar bozulmaz; son derece iyi i slerler! Burada énemli olan,
daha giizel ve yararli bicimlerde ona destek vermeni zi saglayacak olan " simdi
nasil i sliyorlar?" sorusudur.

Bilgi toplamak icin ba svurdugum yollardan birisi, hastama, "Pekala, diyeli m bir
gun boyunca birlikte cali smak zorundayiz. Yapmam gereken seylerden birisi seni
sinirlayan 6zelligi benim de 6zimsemem. Sen bu 6zel ligini nasil gosteriyorsun?

Bu problemin nasil ya sanacagini bana 6gretmek zorundasin," demek. Yapilan her
seyin bir ba sari (ba skalarina da ogretilebilecek sekilde dgrenilmi s bir  sey)
oldugunu varsayarak yola ¢iktigim icin, kar simdaki ki  si 0 sorunuyla ba sa ¢cikma
ugra sini tamamen farkli bir yénde surdirmek durumuna gel ecektir.

Insanlar randevularina ge¢ kalinca hemen panige kap ilan kadina bunu nasil

yaptigini bana égretmesini istedigimde sOyle demi  sti:
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Kendinle, "Yine gec kaldilar; belki de hi¢c gelmezle r," tiriinde cuimlelerle
konu smaya ba sliyorsun.

Can sikici bir ses tonuyla, "Of, aman," diyerek ofl ayip pufluyor musun?

Hayir. Icimdeki ses, usulca, "Ona yarim saat daha t ani," diyor. Zaman

ilerledikce bu ses daha girle siyor.

Aklinda hi¢ resim var mi bununla ilgili?

Evet. Sanki onun yanindaymi s gibi, mesafe mercegiyle bakarcasina bekledigim

ki sinin kaza gecirmi s olabilecegini goériyorum. Ba ska zamanlarda gozlerimi

etrafima cevirip saskin saskin bakmiyor ve hi¢ kimseyi gérmiyorum.

Demek ki bu kadinin, zaman gectikce hizlanan ve per desi ylkselen bir i¢ sesi

var. Bu ses belli bir noktaya gelince, "Hi¢ gelmeye cek," diyor ve mesafe
mercekleriyle, o ki sinin kaza gecirmi s oldugunu gosteren, yakin ¢ekim bir resim
goruyor.

Ondan zihninde o kaza resmini tasarlamasini isteyin ce, mesafeyi uzaga yakina
ayarlamanin ¢ok gticli bir etkisi oldugunu anlami stim. Parlakligi sorunca,

"Solukluk mesafe yaratiyor," demi sti. Demek ki onun g6ziinde parlaklik da bir

faktorda.

simdi, hepinizin tanimadiginiz birisiyle ¢ift olu sturun ve ondan kendisini
sinirlayan bir 6zelligini (problem olarak goriip deg i stirmek istedigi bir seyi)
di sinmesini isteyin. Bu defa saptamak yerine, sadece b u ba sarinin nasil

i sledigini anlamaya cali sin. "Diyelim, giin boyu seninle cali sacagiz. Bana bunu
nasil yaptigini dgret," kalibini kullanin. Daha 6nc e bir ki sinin bir sey yapmaya
nasil motive olacagini 6grendiginiz zaman ba svurdugunuz yolun aynisini izleyin.
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Bir insan kendisini ne zaman istemedigi bir sey yapmak zorunda hissetse, icinde
mutlaka belli bir noktaya kadar kabaran bir seyler olur. Daha ¢ok buyir, daha

parlak hale gelir, daha gur-le sir, tonu degi sir ya da temposu hizlanip yava slar.
simdi bu insanin kendisini sinirlayan bu 6zelligini nasil kazandigini anlamaya
cali sin. llk dnce o hareketin ne zaman yapilacagini, dah a sonra nasil yaptigini
sorun: Icinde kendisini o tepkiyi gostermeye iten n eler oluyor? Kritik 6neme

sahip alt temsil sistemlerini saptadiginizi du sUndiguniuzde, partnerinizden her
defasinda bir degi skeni kullanmasini isteyerek test edin ve bunun tepk isini
nasil degi stirdigini gézleyin. Sonra farkli bir resim kurmasin i ve tepkisinin
diger resimde de ayni sekilde degi sip degi smedigini anlamak lGzere ayni alt

temsil sistemlerini degi stirmesini isteyin. Eger isterseniz bu ki sinin
sinirlayici olan 6zelliginin i sleme mekanizmasini kavramayi deneyin. Tim bu

bilgilere sahip olduktan sonra "svvish" modelini na sil uygulayacaginiz
kendiliginden ortaya cikacaktir. Aslinda "svvish" y apmayin; sadece bilgi

toplayin. Bu i sleme yarim saatinizi ayirin.
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Bir Adam: Benim partnerimin iki farkli halini (olma yi istedigi ve istemedigi
durumlarini) gosteren iki resmi var. Birinde sarsak hareketler goriyor,

digerinde diizglin ve kendini bilen adimlar.

Guzel. Bu iki resim, onun zihnindeki glc¢liigu yansit iyor mu? Benim sorum buydu. O
ki sinin nereye gitmek istedigini daha sormadim: Yalniz ca resimlerin o guglugu
yansitip yansitmadigini sordum. Panik atak ya sayan kadin, 6nce oflayip

pufladiktan sonra degi sik duygular ya sami sti. Once sesle ba slami s, sonra kaza
imgeleri kurmu stu. Ardindan ses daha hizlanip grle sir-ken, resim de zaman
gectikce ona dogru yakla siyordu.

Bir Adam: Benim partnerim hep tela s icinde...

Elbette. Bu da bir zorlama duygusu. Ama bu duyguyu nasil olu sturdugu 6nemli.
Buradaki kritik alt temsil sistemi ne? Oz olarak bi Imek isteyeceginiz sey su
olmalidir: "Bu insan bir biling durumundan ba ska bir biling durumuna nasil

geciyor?"

Adam: Onun go6zunde farkliligi saglayan, etrafini re simle ¢evrelemek. Cemberi
cekip icine giriyor ve resme kendi gozleriyle bakiy or.

Tamam. Cok iyi. Béylece icinde olmak istemedigi dur umu anliyor.

Adam: Evet. ilk énce o durumu oynuyor, sonra di sina cikarak kopuyor ve araya

birkac adim mesafe koyuyor.



Glzel. Demek ki ili skili olmak/kopuk olmak burada can alici alt temsil sistemi

i slevi goruyor. Fazla se¢cenek olmadigi icin de bir te krarla kar sikar siyayiz.
Peki, digerlerinizin saptadigi ba ska kritik alt temsil sistemleri neler?

Bir Kadin: Resmin geni sligi, parlaklikla birle since ¢ok 6nemli oldu. Resim

daralip donukla sirken partnerim kendisini kisitlanmi s hissetti.
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Bu 6nemli. Soluk resimlerde kendinizi kisitlanmi s hissediyorsunuz.

Kadin: Onun yaptigi iki duyumu ayni anda a samaya benziyor.

Bunlarin hepsi iki duyumu ayni anda ya satarak etkili olur. Yaptigimiz deneyler

bunu gosteriyor. Dilerseniz, bu konuyu di sndn biraz. Bir imgenin parlakligini

degi stirince duygularinizin yogunlugu degi sir. Bunlarin hepsi ayni anda

ya sanilan duyumlardir. Yalniz burada bilmemizde yarar olan nokta, "swish"
modelini uygularken bu ili skiden yararlanabilmemiz i¢in, bunlarin birbiriyle

nasil ilintili oldugu.

Onunla "swish" modelini uygulamak i¢in bilmeniz ger eken, herhangi bir resmi
daraltmanin ya da solukla stirmanin onun tepkisini giclendirip guclendirmedigi
Gorilyorsunuz, herhalde o resimde kendi payina di sen secenek ho  suna gitmedigi
icin "kisitlanmi s" sOzcliguni kullaniyor. Ho suna giden bir secenek goriince resim
daralirsa, bu duyguyu "maksatli" ya da "baglilik" seklinde tarif edebilecektir.
Resmin ki¢tlmesi ve solukla smasi kadinin tepkisini gticlendiriyorsa, "swish"

modelini uygulamaya, istedigi duruma geldigini gost eren resim daralip

solukla stik¢a buyuyip parlakla san kicguk, soluk bir "problemli hal" resmiyle
baslayabilirsiniz. Séylediklerim cogunuza tuhaf gelebi lir, ancak herkesin
beyninin bir sekilde farkli kodlanmi s oldugunu unutmayin. "Svvish" teknigini

burada gercekten giizelle stiren etken, belli bir beyinin glcli bicimde tepki

verecegi  sekilde tasarlanmi s olmasidir.

Diger alternatif, cok az se¢enek bulundugunu goster en bu resmi daraltmanin,
kadinin hissettigi kisittanmayi yogunla stirmasi, daha fazla segenegi oldugunu
gOsteren bir resim kurgulamanin ise daha gucla bir tepki vermesini saglamasidir.
Bu du-
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rumda resmi bir ¢izgiye kadar kugctltebilir ve ¢oziim resminin ayni gizgiden
acilmasina olanak taniyabilirsiniz. Tabii bunun igi n, kadina en uygun "swvish"
modelinin ne oldugunu anlamadan 6énce bu mekanizmani n nasil i sledigi konusunda
daha fazla bilgilenmeniz gerekmektedir.

Tim bu olanaklardan s6z etmemin nedeni, degi sim yénteminizi herkesin kendi 6zgul
durumuna uydurmanin ne kadar 6nemli oldugunu kavram aya ba slamanizdir. Bu noktada
problemli hali gésteren eski resmin ¢éztmuin éndnd a ctigi bir yon bulmaniz ve
¢6zim resmiyle yogunlugu artan bir tepkiyi yansitma niz gerekecektir.

Bir Adam: Benim partnerimin zihninde iki cerceveli (birisi siyah, digeri beyaz)

bir resim var ve bu resim yukaridan a sagiya duz olmak yerine, egimli gorinudyor.

Kadin ne zaman panige kapilsa resim yana egiliyor.

Degi sen nedir? Kadin zihnindeki resmi bir siire yukarida mi tutuyor? Resim bir
aci ve bir kenar cizgisiyle birlikte gérinirse pani ge mi kapiliyor?

Adam: Hayir, sadece orada duruyor.

Bakin, orada dylece durmaz. Bir yerden gelmek zorun da. Biz burada degi sen seyin
ne oldugunun pe  sindeyiz. Kadin sizin betimlediginiz resimle kar sila sinca panige
kapiliyor. Ama gorintl de bir parca farkli sekillenir. Umarim her zaman panige
kapilmaz! Bu noktaya nasil geliyor? Bunun resmin a¢ isini degi stirmekle ilgisi
var mi? Yoksa aci sabit kalirken ba skabir seymidegi siyor?

Adam: Resim yukari a sagi ¢izgilerle géruniyor, daha sonra durum degi stikce egim
kazaniyor.
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Demek ki resim yana dogru egildik¢e kadin da sarsil iyor. Resim belli bir aciya

ula sinca kadin panige kapiliyor. Dikey hale gelince res min iki kenari mi oluyor?

Adam: Evet.



Oyleyse kenar cizgisi kritik bir 6ge degil, ylesin e duruyor. Resim yana dogru
egilirken ba ska bir  sey oluyor mu? Parlaklik ya da onun gibi bir 6zellik

degi siyor mu? Resimlerin goériinme hizi degi siyor mu?

Adam: Hayir. Ses de bozuluyor.

Gorsel olarak ba ska hichir seyin degi  smediginden eminsiniz.

Adam: Hayir.

lyi. Emin olmadigina sevindim. Bir resmin egilmesi yeterli olmaz ¢unki. Tekrar
basa donup ona sorabilirsin. Ondan ba ska 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 ¢izgiye dogru ege bilirsiniz. Ya da ilk resmi
asagi dogru egip ikinci resmi onunla paralel duruma g etirebilirsiniz. Bu

bilgileri 6zellikle bir ki siye uygun olacak bir "swish" modeli kurmakta nasil
kullanabileceginizi anlamaya ba sliyor musunuz?

Adam: Benim partnerimin probleminin kaynagi, baktig i zemini kaybetmi s olmasi.
Ilk resimde fonda bir siirt insan vardi, ancak kriti k bira samaya gelince
arkasinda zeminin kalmadigini anladi; sadece insanl ar vardi.

Odakta, yani alanin derinliginde bir degi siklik olmu stu yani?

Adam: Sadece yok olmu stu. Tahminim, bir noktaya odaklanamamaktan.
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Ama 6n planda her sey ¢ok acik.

Adam: Normal gorunuyor, hi¢bir sey degi smemis.

Bir mercekten bakmak gibi mi? Mercekle baktiginizda sadece bir kisim nettir,

diger kisimlar bulanik gérandr. Bu tir bir seyden mi bahsediyorsun?

Adam: Hayir, degil. Sanki insanlar di sinda her seyin Ustiine maske gecirilmi s
gibi. Ba skaher seyyokolmu s.

Insanlar bir seyin Uzerinde durmuyorlar mi?

Adam: Sanirim, sandalyeler ve izerinde oturduklari seyler duruyor, ama odada

hicbir sey goriinmuyor. Yogunla sma sadece insanlara.

Pekala. Ama bunun, yani odaklamanin nasil yapildigi ni bilmiyorsun?

Adam: Hayir, bilmiyorum.

Bilmeniz gereken seylerden birisi bu i ste. Ge¢i  sin nasil oldugunu, béylece her

resimde bu gegci s yontemini kullanabilmeyi bilmelisiniz.

Bir Kadin: Benim birlikte cali stigim arkada  sin zihnindeki resim, hi¢ hareket

etmeyen ya da renkli olmayan bir fotograf. Resme |l k baki sinda kendi sesiyle

konu suyor ve orta karar bir ton tutturuyor. Sesinin tonu , "Himmmm, fena degil,"
diyerek alcalip yukseliyor. Ses ¢ok ¢cabuk degi siyor ve sonra tekdiizele sip
alcaliyor. Kendini ne zaman kéti hisset-se bdyle ol uyormu s.

Resim oldugu gibi mi kaliyor? Hi¢ degi smiyor mu? Adamin sesinin tonu ve konu sma
hizi degi sirken fotografin ayni kaldigina, parlakligin ya da baska bir

Ozelliginin degi smedigine inanmak zor, bdyle bir seye hi¢ rastlamadim. MUmkin

degil diye-
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mem, ama cok siradi si bir 6érnek olur. Insanlar i sitsel temsillerle hareket

edebilirler, ancak sesle birlikte genellikle diger Ozellikler de degi sir. Adamin
bir resme baktigini ve sesinin tonunu degi stirerek kendisiyle ¢e sitli hallerde

konu stugunu varsayalim. Bu i se yarayacaktir. Ayrica, i sitsel bir "swish" teknigi
kullanacaksaniz ba ska bir i sitsel parametreniz de olmasi gerekir. Cinkul degi sen,
genellikle birden daha fazla parametredir.

Bir Adam: Ba ska bir degi skene bakiyor ve ba ska bir alt temsil sistemi

goruyorsaniz, yani bir gorsel, bir de i sitsel temsil sisteminiz varsa, bu

kari simdan nasil bir sey cikar?

Boyle bir sey s6z konusu olabilir, ancak cogu zaman buna gerek duymazsiniz.

Bunu, ayni sistemde gercekten ba ska bir alt temsil sistemi bulamazsaniz

yapabilirsiniz. Burada gorsel sistemi dne cikarmami n nedeni, gorsel sistemin
eszamanlilik 6zelligi ta simasidir. Iki resmi ayni anda kolayca gorebilirsini z.
| sitsel sistem daha ardi siktir, cinkl ayni anda iki ayri sese kulak vermek

zordur. "Svvish" teknigini i sitsel yollarla uygulayabilirsiniz, ama bunun icin

biraz farkli bir yol izlemeniz gerekir. Gorsel sist emde ustaca hareket etmeyi



ogrenirseniz, i sitsel kanala gecmeye ba sladiginizda adapte olmaniz daha kolay
olacaktir.

Adam: Bunu sormamin nedeni, partnerimde resimlerin degi smesi 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 yénden civilemeye benzer. Oy sa onlari iki ydnden de

civilemeniz gerekir; bir tarafa cekerseniz bir yigi n ¢ivi onu tutar; 6bir yana
cekerseniz de ba skalar civiler tutar. | ste, "swvish" yaptiginizda ayni anda iki

glcli alt temsil sistemi kullanmak bu yiizden dnemli dir. Insanlar kendi ba slarina

kaldiklarinda genellikle tek bir temsil siste-
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mine gore hareket ederler. Oysa bir "swish"i ba sariyla uygulayabilmek igin en

azindan iki temsil sisteminden yararlanmaniz gerekl idir.

Gorsel bir "swish" yapar ve buna i sitsel parcalar eklerseniz, bu teknigi

uyguladiginiz ki si zihnindeki iki resmi size anlatirken bilincalti b ir etkiyle
sizei sitsel yonlerini gosterecektir. Ardindan zihninde re simleri kurmasini
istediginizde, sesinizle i sitsel parcalari s6z konusu bile etmeden kendisi

ekleyebilir. Yalniz bunu iyi bir sekilde yapabilmek icin ba ska birinin sesiyle
konu smaniz gerekmektedir.

Baska birinin sesini taklit edebilme becerisi pratik y apmakla ilgili bir

meseledir ve 6grenmeye deger. Clnku bir stire sonra, ba ska birini eksiksiz

bicimde taklit etmek zorunda olmadiginizi ke sfeder, birkag 6zelligini aktarmakla
yetinirsiniz. Ba skasinin sesiyle konu suyorsaniz, tabii o ki sinin kendi

kendisiyle mi yoksa sizinle mi konu stugunu fark etmemesinde yarar vardir. Eski

deyi ste oldugu gibi, "Icine girip ona dedim ki..." Ben b u yontemi atdlyelerde
uygulardim ve gercekten ¢cok az insan ne yaptigimi a nlardi.

simdi birka¢ dakika 6énce beraber oldugunuz ki sinin yanina gitmenizi ve kendisini
sinirlayan 6zelligi olu sturan en 6nemli bir-iki analog alt temsil sistemini

bulmanizi istiyorum. Bazilariniz bu bilgiye sahipti r, ama bircogunuz da

degildir.

Bundan sonra, sizi sinirlayan o 6zelliginizden kurt ulmaniz durumunda kendinizi
farkli olarak nasil gordigiinizi yansitan ikinci res mi kurmaya cali sin. Bu resim,
aninizdaki gérinttiden kesinlikle kopuk olmalidir, o ysa ilk resim her zaman icin
aninizdaki gérintiyle bir sekilde ili skili olur. llk resimdeki ili skililik ve
ikinci resimdeki kopukluk, her zaman igin "swish" t ekniginin ayrilmaz

parcalaridir.
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simdi, (standart "swish"de kullandiginiz buytklik ve parlaklik degi skenleri
yerine) 6nemli oldugunu saptadiginiz iki analog alt temsil sisteminden

yararlanarak bir "swish" modeli kuracaksiniz. Ik 6 nce, partneriniz, alt temsil
sistemlerinin yarattigi guiclu tepkilerden (bayuk, p arlak bir resim) hareketle,
zihninizdeki aniyla ili skili bir resim tasarlasin. Partneriniz daha sonra d a,
ayni alt temsil sistemlerinin dbir kutbundan (kiicik , donuk bir resim)

baslayarak, olunmasi istenen resimle ilgili kopuk resm i tasarlasin. "Svvish"
yaptiginiz zaman, alt temsil sistemleri, ikinci res me kar si gosterilen tepkinin
guc-lenmesiyle ayni anda ilk resme verilen tepkinin hizla zayiflayacagi sekilde
degi secektir. Bunun igin size yakla sik yarim saat slre veriyorum.
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Yapmakta oldugunuz sey, "swish" teknigini sanatsal bir ustalikla ve tit izlikle
uygulamanin temelini dgrenmektir. Standart "swish"i zaten her zaman
deneyebilirsiniz. Eger i se yaramazsa farkli bir teknik uygulayabilir ve etki li
olana kadar deney yapmaya devam edebilirsiniz. Ba ska yollan denememekten

kesinlikle daha iyidir bu. Yalniz, yaptiginiz seyin tam olarak farkina varmaniz

ve neyin etkili olup neyin olmayacagini 6nceden kes tirebilmek tzere yeterince

bilgi toplamak daha da iyi bir yoldur. Simdi sorusu olan var mi?

Bir Adam: i¢ stirecinin pek farkinda olmayan bir has tayla nasil cali siyorsunuz?
Hastalarimdan bazilarina iclerinde neler olup bitti gini sordugumda omuzlarini

silkmi  s-ler ve "Bilmiyoruz," demi slerdi.



Bu noktada yapilabilecek bir¢ok sey var. Bunlardan birisi, i¢ diinyalarina dikkat

etmelerini saglayana kadar surekli soru yoneltmek. Bir digeri, cok sayida soru
yoneltmek ve s6zIi olmayan "Evet/Hayir" yanitlarini yorumlamak. Ornegin,

"Kendinizle konu suyor musunuz?" diye sorun ve hastaniz, "Bilmiyorum, " demeden
Once yaniti gozleyerek hissedin. Bu teknik Trance-f ormations (Trans-Olu sumlari)
adli kitapta ayrintili bicimde tarti silmi  stir.

Yapabileceginiz ba ska bir  sey de, problem ya sanilan durumu ba stan yaratmak ve
hastanin davrani slarini g6zlemektir. Alt temsil sistemleri gegi slerinin hepsi

di ssal davrani slara yansir. Ornegin, birisi zihnindeki resmi parla ttigi zaman,
basini arkaya ve yukariya dogru ¢evirir, ama resim ken disine yakla sirsaba si
dogru arkaya gitmeye ba slar. Alt temsil sistemlerini degi stirmelerini

istediginiz insanlari bu surecte gozlediginizde, "a It temsil sistemine ula sma
i saretleri" diye adlandirdigimiz davrani s degi sikliklerini siniflandirabilir,

daha sonra bu degi sik-
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liklerden, hasta farkinda olmasa bile icinde neler olup bittigini anlamak tzere
yararlanabilirsiniz. Ben bu ayarlamadan, her zaman hastanin ondan istedigim seyi
yaptigindan emin olmayi kontrol etmek (izere yararla nirim.

NLP'nin diger 6zelliklerinde gérduginiz her seyde oldugu gibi, de gi sikli  gin
mekanizmasini ne kadar iyi bilirseniz, kendinizi da vrani ssal tepkilere o kadar

iyi uydurur ve adimlarinizi daha 6l¢uli atabilirsin iz. Ornegin, bazen bir ki si
"swish"i birka¢ kere uygulamak zorunda kalir. Ondan sadece bir kere yapmasini

ister ve "Dogru yaptin mi?" diye sorar, ama bu soru yu yanitlamasi icin teknigi

bir kere daha tekrarlamasini beklersiniz. Ardindan yine, "Dogru yaptigina emin

misin?" diye sordugunuzda, o bir kere daha deneyece ktir. Yalniz bunu bilincli

bicimde yapmadigindan her seferinde daha ¢ok hizlan ip ustala  saca-gini

soyleyebiliriz.

Bir Kadin: Bu yontemin etkililigini gdsteren uzun s reli izleme ara stirmalari

var mi?

Ben yirmi dakikalik izleme ara stirmalarina daha c¢ok ilgi duyuyorum. Uzun sireli

bir izleme ara stirmasini hakli ¢ikarabilecek biricik neden, o ki sinin sizin
bironuzda ne zaman degi stigini tam olarak sdyleyememeniz olabilir. sunu di sdnun:
Bir insanda bir degi siklik gercekle stirdiniz ve be s yil boyunca bu haliyle

kaldi, bu neyi kanitlar? Degi simin gercekten etkili olup olmadigi, daha fazla

geli smenin mimkin olup olmadigi konusunda hichir gdsterg e sunmaz. Goérdiginiiz

gibi, bir kadinin kurt fobisini ya da cikolataya ka r si zaafini yenmesini

saglamak, bunu émrinin kalan bélimd boyunca surdirs e bile ¢cok kokli bir ba sari
degildir. "Swish" modelini anlamanin asil 6nemli ya ni, insani Uretken ve

geli smeci bir yola kanalize etmesidir. "Swish" teknigini uyguladigim insanlari

kapsayan uzun sirel

194

izleme ara  stirmalari yaptigimda, hastaligimin tipik bicimde, b enim

gercekle stirdigim degi sikliklerin onlari sevindiren ba ska degi sikliklerin de
temelini olu sturdugunu soylediklerine tanik olmu sumdur. "Swish" modeli insanlara
nasil davranacaklarini géstermez, sadece ula smak istedikleri yoldan

ayrilmamalarini saglar. Bana gére, dogru yonu sapta mak birde  gi sikli gin en

onemli parcasidir.
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SONSOZ

Bir insan NLP'nin ne oldugunu égrendiginde, her seyden ayri tutmasi gereken bir
sey oldugunu kavrayacaktir. Bu da bir teknikler kiime si degil, bir tutumdur.

Merak duygusuyla, seylerin i¢ yuzinu 6grenmek istemekle, seyleri etkileyebilmeye
gayret etmekle ve onlari deger verilecek sekilde etkileyebilmek istemekle ilgili

bir tutum. Her sey degi stirilebilir. Virginia Satir bunu ilk defa, benim de

izledigim bir atolye cali smasinda séylemi  sti ve bu kesinlikle dogru bir

saptamadir. Bunu her fizik¢i bilir. "Ortak terapi" denilen teknikle hemen her
insan degi  stirilebilir. Fakat asil ilgin¢ olan soru, degi simin yararli olup

olmadigidir.



Burada ¢ok guclu teknikler dgreniyorsunuz. Benim si zden Uzerinde biylk bir

titizlikle da slineceginizi umut ettigim sey, bu teknikleri nasil ve ne ugruna
kullanacaginizda. Burada dgrendiklerinizi bir yik o larak degil, gercekten ne

kadar degerli olduklarini géreceginiz bir merak duy gusuyla benimseyin.
Yasaminizda size uzun vadede en fazla yarari getirmi s ve haz, tatmin, glzellik

ve mutluluk duygularini tatmanizi saglamanin temeli ni sunan deneyimler, ilk

ya sandiklari sirada mutlaka ¢ok giizel izler birakmami s olabilir. Hatta bu
deneyimlerin bir kismi belki de buyuk hayal kirikli klari dogurmu stur. Bazen kafa
kari stirici olmu slar, bazen size keyif vermi slerdir. En 6nemlisi, size bu

duygulari ya satan deneyimler birbirleriyle celi smez. Ba skalari adina deneyimler
tasarladiginiz ve bu deneyimleri onlara ya satacaginiz zaman bu noktayi sakin

aklinizdan c¢ikarmayin.
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Bir keresinde Texas'ta verecegim bir seminere gitme k Gizere ucaga binmi stim.
Ucakta yanimda oturan adam The Struc-ture of Magic (Sihrin Yapisi) ba sligini
ta siyan bir kitap okuyordu. Kapaktaki bir sey dikkatimi ¢ekince, "Siz sihirbaz

misiniz?" diye sordum.
"Hayir, psikologum."

"Bir psikolog neden sihir hakkinda bir kitap okur?" "Bu sihirle ilgili bir kitap

degil, ileti simi anlatan ciddi bir kitap.” "Oyleyse neden adini Sihrin Yapisi

diye koymu slar?" Psikolog bu sorum tzerine, ¢ saatlik yolculu k boyunca bana
kitabin icerigini anlatti. Kendi kitabimi yazdigimd a yaptigimi sandigim seylerle
hicbir ilgisi yoktu. Aramizda zayif bir ileti sim bile kurulmuyordu aslinda; hala

ikinci bélimu anlatiyordu bana. Ben de o konu surken bazi noktalan vurgulayici

sorular yoneltiyordum.
"Evet, ama konuya bu acidan bakarsak..."
"O acidan baksaydim ne goérurdim?"

"Bak suresme, goriyorsun, suna da bak (¢ogu insanin ayni anda iki resme birden
bakamayacagindan haberi yoktu), bu resmi kigilt, 6b arint de bayat..."

Psikolog hi¢ ara vermeden anlatip dururken, ben kol tugumda oturmu s, "Vuavv, ¢ok
garip. Bamba  ska bir dinyasi olmali!" diye du sUndyordum.

Bana Texas'a bir NLP kursuna katilmaya gittigini de sOylemi  sti. Ertesi giin

salonun kapisinda beni gérdiginde, tavsiyesini dinl eyip seminere gelmeme ¢ok
sevindigi her halinden belliydi... ta ki ben sahney e yuriyUp mikrofonu elime
alincaya kadar! Onun yaninda otururken, "Benim de b ir kitabim var," demememin
nedeninin o e ssiz dgrenme firsatini kacgirmak istememem oldugunu k esinlikle

anlayabilecege benzemiyordu.

199

Gorilyorsunuz, bir seyi tam anladiginiza kanaat getirdiginiz zaman, asl inda
icinize donlup "Benimle dalga ge¢me," demenin zamani gelmi s olabilir, i ste, bir
bakima ne kadar yararsiz seyler 6grenmi s ve pek verimli topraklarda dola smamis
olabileceginizden tam bu tlr anlarda emin olabilirs iniz. Belli ki her zaman daha
ogrenilecek bir siri sey vardir ve bu da NLP'nin -ve geleceginin- eglence li
yonlerinden birisidir.

Herhangi bir konuda onu milkemmel yerine getirebilec ek kadar ustala stiginizda,
yaptiginiz sey basit bir gérev haline déni sme tehlikesini ta sir. Pekala, bir

klinik kurabilir ve giin boyunca size ba svuran fobi hastalarini teker teker

iyile  stirebilirsi-niz. Ancak boyle bir i sileba skai slerarasinda farklilik

yoktur. Yine de bu insanlardan birisi salona girinc e, diyelim asansor fobisi

olan hastayi salt tedavi etmekten daha ilging ve da ha cok Uzerinde durulmaya
deger dersler ¢ikarabilirsiniz. Bir insanin asansor den korkmadigi gibi, bir de
keyifle binmesini nigin saglamayalim? Ustelik fobi edinmeye deger ali skanliklar
oldugunu da akilda tutmak gerekir. Bir fobinin dura gan ve sikici olmasi nasil

bir  seydir? Bu sizi ba ska ilging yerlere gotirebilir.

Ne zaman bir seminer vermek tizere yolculuga ¢iksam, her zaman seminerden bir
Onceki gece otelime yerle smeye 6zen gdsteririm. Gegenlerde Philadelphia'ya

gittigimde, benimle ayni otelde kalan bircok "ileri " ndro-linguistik programciya
rastlami  stim ve ¢cogu beni tanimami sti. Barda otururken, yarinki égrencilerimden

birinin yanindakine sOyle sdyledigini i sitmi  stim: "Umarim o alt temsil sistemi



konusuna girmez bir daha, yeterince égrendik artik. " Bunun Uzerine onlara dogru

yoneldim ve "Dinyanin eksik kaldigi bu NLP ne menem bir  sey?" diye sordum.

" sey, aciklamasi zor."

"Ama siz NLP kursu icin geldiniz, degil mi? Onu iyi uyguluyor musunuz?
Anladiginizi du sindlyor musunuz?"
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"Tabii, anliyorum."

"Ben basit bir insanim. Siz uzman oldugunuza goére, bana NLP'yi anlatabilir

misiniz, biraz? Ltfen, size bir icki ismarlayayim ve bana anlatin."

Kar simdaki insan, hayal glicinii sonuna kadar zorladigind a bile, ertesi sabah

9.30'da beni kirsuye yurirken gérecegini tahmin ede mezdi herhalde. Ayrica, barda
ondan 6grendigim seylerin, U¢ gun icinde ona seminerde 6grettiklerimd en daha
fazla oldugunu di sinmek de aklina gelmezdi.

Hala égrenmek isteyeceginiz ¢cok fazla sey kalmi s olmasi anlaminda, kar siniza
cikan her konuyu bir giri s dersi haline getirme konusunda di slinmenizi istiyorum.
Insanlar nasil 6grenilecegini genellikle unutmazlar . "Oh, evet, suna
benziyor...", "Tipki aynisi...", "Evet, bu alt tems il sistemi meselesini gecen

yil dgrenmi stik..." gibi s6zler sarf edip dururlar. Oysa bu mes eleyi tam
anlamiyla ben bile henliz 6grenmemi sken, ke ske gecen yil 6grendiklerini bana

iyice anlatsalardi da onu nasil anlayacagima bu kad ar kafa yormak zorunda
kalmasaydim!

Bazi seyleri 6grenmek ile 6grenilecek daha bir strt sey bulundugunu anlamak
arasinda muazzam bir farklilik vardir. Farki yarata n farklilik da budur zaten.
Baskalarinin akillarina bile getirmedigi bazi seylerin nasil yapilacagini ben

bilirim. Ama bunun tersi de dogrudur. Herkesin kend ine gore alt temsil

sistemleri oldugu icin, yine herkes bu sistemlerden yararlanarak ilging seyler
yapabilir. Bunlarin nasil yapilacagini tamamen kavr amamis olabilirler, ama
yapabilirler ve bunun icgin e ssiz konfigurasyonlar kullanabilirler. Hastalar

bironuza girdigi ve siz onlara, "Nasil hastalandini z?" diye sordugunuz zaman,
dogrudan bu soruya yanit vereceklerdir. Ancak onlar in problemlerini tekrar

tekrar ya  sayacak kadar "hasta" olduklarini da unutmayin. Bunu n (ne kadar

yararsiz, tiksindirici ya da itici olursa
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olsun) bir ba sari oldugunu di stinmek size her zaman fazladan bir koz

kazandirabilir.

Hastalari Gizerinde yaratici bicimde cali sanlari salt tedavi edici bir yakla simla
cali sanlardan ayiran 6zellik, bu ba sarinin karma sikligindan etkilenme

becerisidir. Bu merak duygusu olmadan, yararsiz, it ici ve tiksindirici seyler
yine nasil etkilenecegini bilmediginiz seyler olarak kalirlar. Insanlar boyle

bir etki glici olmadan da tuhaf yerler ve 6nemsiz fa rkliliklar Gzerinde kavga

etmeye devam edecekler, herkesin ilerlemesini sagla yacak yeni yollan bir ttrlt
bulamayacaklardir. Yaratici olmanin 6z, sinirli seyler Uizerinde kavgaya tutu sup
kamplara bélinmek yerine, daha fazla yaratmak mimku n oldugu icin herkesin

kazandigi bir diinya yaratmaktir.

Bir insanin yapabilecegi her sey basandir ve ba sarinin él¢usi o seyden nerede,
ne zaman ve ne icin yararlanildigina baglidir. Diye lim, bir gorevi iki ki si de
basarabilir, clinkd iki ki si de kendi arabasini kullanmayi 6grenmi stir. Arabanin
nasil kullanildigini bildikten sonra, diger ilging mesele arabanin nereye dogru
sirllecegidir? Kendi arabanizi kullanamiyorsaniz, o nu bir yere gotiirmeye

cali smanin da fazla bir 5nemi kalmaz, ¢ciink zaten yerini zden kimildayamazsiniz.
Beyninizin nasil kullanilacagini 6grendiginiz zaman bu sorunun son derece dnemli
hale geldigini anlayacaksiniz. | slerine giderken bazi insanlar dola sadola sa
giderlerken, bazi insanlar her giin ayni glizergahi k ullanirlar. Bazi insanlar da

ayni yolu kullanirlar, ama gidecekleri yere ba skalarindan daha gec varirlar.
Zihinlerimizin icinde sandigimizdan ¢ok daha fazla sey vardir. Di simizda da hala
merak edebilecegimiz bir¢cok sey vardir. En siradan, ya da en buyuleyici

gorevleri bile degerli, eglenceli ve ilging hale ge tirenco  skuyu surekli kilan,
icinizde ve di sinizdaki diinya daha fazla anlamak icin gittikgce biy dyen merak

duygusudur. Merak
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olmasa, ya sam kuyrukta beklemekten fazla anlam ta

bulunuyorum. Bu andan itibaren her aninizi eglenere

cunki eglenmesini bilenler ve biyik bir merak duygu

seyleri yapanlar, yalnizca kuyrukta bekleme becerisi

insanlara gore daha kisa bir kuyruga alinacaklardir

Nerede olursaniz olun ya da ne yaparsaniz yapin, bu

beceriler, teknikler ve araclar kendinizi eglendiri

temelii  slevini gorecektir. Te-xas'a giderken ucakta yanimda
NLP'yi anlatan adam, benden sadece bir agidan farkl
oturduktan sonra kafasini kaldirip beni gériince, "A

S simaz. simdi size bir strprizim
var. Olimden sonraki ya samin uzun bir kuyrukta beklemekle ba

slayacagini 6grenmi
k degerlendirmenizi éneririm,
suyla deger verdikleri

nigeli  stirmi s olan

rada 6grenmi s oldugunuz
p yeni  seyler dgrenmenin

oturan ve bana
idir. Ertesi sabah salonda
man Tanrim!" diye tepki

gostermi s, ama ondan bir seyler 6grendigimin farkina bile varmami stir. Benimle
onun arasindaki tek farklilik budur. Niyetim kesinl ikle onu aptal yerme koymak
degildi; dgrenmek icin, merakli oldugum o sekilde davranmi stim. Benim acimdan
ender ve beklenmedik bir firsatti. Ya saminizdaki diger deneyimlere de hep bu

g06zle bakmanizi tavsiye ederim.

EKI: ALT TEMSIL SISTEMI AYRIMLARI
Asagidaki liste aslinda tam degildir ve maddelerin si
anlami yoktur. Kendiniz de bu listeye eklemek tizere
di stnebilirsiniz:

GORSEL

Parlaklik

Kivilcim cakma

Buyukluk

Perspektif (baki s acisi)
Renkli/siyah-beyaz

ili  skili/lkopuk

Doygunluk/Doyuruculuk (canlilik)

on plan/arka plan

Ton ya da renk dengesi Benli k/baglam
Bicim Siklik ya da sayi (bolinmu s ekran ya
Yer da coklu resimler)

Mesafe

Cerceve/panorama (mercek acisi)

Zitlik

Boyut orani (geni slige yukseklik)
Berraklik

Yoénelim (egilme, bikilme, vb.)
Odaklanma

Yogunluk ("damarlilik")

Sure

seffaf/opak

Hareket (fotograf/film)

Elektronik fla s

Hiz

| sigin yonu

Yon

Simetri

Ug boyutlu/diiz

Dijital (baski)

Yatay ya da dikey duru s
Blyultme

Doku

| SITSEL

Perde/Gurluk

Yer

Tempo (hiz)

Mesafe

Y ukseklik

ralani sinin da 6zel bir
icsel ayrimlar



Zitlik

Ritm

sekil/lzemin

Surekli ya da kesikli

Berraklik

Sesin rengi ya da tonu

Sayin Bay /Bayan,

Simetri

Dijital (s6zler)

Baglamla uyum

i skili/lkopuk

Di ssallicsel kaynak

Sure

Mono/stereo

DOKUNSAL

Basing

Hareket

Yer

Sire

Kapsam

Yogunluk

Doku

sekil

Sicaklik

Siklik (tempo)

Sayi

Dokunsal duygulanimlari alt bélimlere ayirmanin yar arli bir yolu sOyledir:
1) Dokunma: Deri duyulan.

2) Gerilme: Kas duyulari ve diger i¢csel duygulaniml ar.

3) Degerlendirici Gst-duygular. Diger algilar ya da temsiller; genellikle gégus
velveya karin bolgesinde ya da viicudun orta ¢izgisi nde hissedilen duygular,
hisler ya da organsal dokunsal hareketler. Bu hisle r dogrudan
duygulanimlar/algilar olmayip, ba ska duygulanimlar/algilardan tiretilen
temsillerdir.
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Koku sa/ ve Tatsal

Psikofizik deneyleri yapanlarin kullandiklari terim ler (tatlilik, ek silik,
acilik, tuzluluk, yaniklik, kokma, vb.) muhtemelen yararli olmayacaktir. Fakat
herhangi bir deneyimle ilinti kurabileceginiz 6zel bir tat ya da kokuyu iginize
cekmek (yogunluk ve/veya siireye goére degi sik olculerde) oldukca yararli

olabilir. Kokular ve tatlar cok gucli capalardir.

EK 2: ALT TEMSIL SISTEMI AYRIMLARI

yi->

-(yi - ya)

-(*!1 - X2)

-», ne {3,5,7,...}

Xyz + x2yz3

23 o X2y + 2» * X2y + 2» ¢ X2y + 2* ¢ xy2 32 * ab2 + 3a2b + 33« a*b2 + 3* |
a2b2

(VX)(3!«)(x + y = 0) (3x2y)(5xY) m 15x V

+

5-Uy+2y2 2y +3 (5-j>)»4y2_9 "1_2 y* 2y-1

V = §trr3

(x*'— 130+ 36 . x3-2x\ 2\ 2718 ' X-5) x-
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Dijital Bilgi Kaynaginiz

‘i

www.e-kitaparsivi.com

Bu E-Kitap www.e-kitaparsivi.com sitesi icin haardanmisbr. Web sitemizde bir cok baska esere ulasabilirsiniz.




