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Arka Kapaktan

Bu kitap diger kisiler tizerindeki giiciiniizle ilgili degildir. Kitap, kendinize



uygulayabileceginiz giicle ilgilidir.

Evet, yasainda Istediginiz herhangi bir seyi yapabilir, yaratabilir, basarabilir ve
elde edebilirsiniz. Zihinsel giiciin sihiri konusunun en biiyiik ustas1 olan Robbins,
bu sayfalarda kendi kendinizi nasil kullanacagimz gostermektedir. O hirsla ve
incelikleriyle; ne isterseniz olabileceginizi, ne yapabileceginizi ve ne
yapamayacaginzi zihninizin durumunun belirledigini, tiim basarili sonuglarin
modellenebilecegini ve aynen tekrarlanabilecegini gostermektedir. Size;
dakikalarla ifade edilen siirelerde zihninizin korkular1 yok etmek icin nasil
yeniden programlanacagini, viicudunuzun ¢ok saglikli ve enerjili olmasi i¢in hangi
yakitlarin kullamlacagini, diger kisilerle olan iligkilerinizi nasil gelistireceginizi,
nasil ikna edici bir iletisimci olunacagim ve karsilastigimz herhangi bir kisiyle
ahengin aninda nasil saglanacagini, diger kisilerin basarilarim kendiniz i¢in tekrar
nasil modelleyeceginizi, zenginlik ve mutlulugun bes anahtarini, asil basari igin
nasil ustalasilacagim acikladikca; coskusu salgin hastalik gibi herkese
bulagmaktadir.

Robbins onu kisisel bagarimn yeni bilimi olarak adlandirmaktadir. Siz de onu
hayatimzda karsilastiginiz en iyi sey olarak adlandiracaksiniz.

“’Piif noktasi,herkesin kendisini kisisel miikemmellige adamasidir’’.
> Bir Dakikalik Yonetici *’ kitabimn yazar.

Ken Blanchard.
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"Yasantimizi degistirebiliriz. Yapabiliriz, sahip olabiliriz ve tam istedigimiz gibi
olabiliriz."

ANTHONY ROBBINS ne konustugunu biliyor. Uc y1l énce 2 m. boyunda ve 26

yasindaki bu adam 37 m2'lik bekar dairesinde yasiyordu ve bulasiklarim kiivette
yikamak zorundaydi. Cevreyle iliskileri zayif, gelecekten beklentisi az, 14 kilo
fazlasi olan bir kisiydi. Fakat Robbins; zihnindeki gizli giicii kesfederek, engelleri
kuvvete doniistiirerek, mikkemmellik icin stratejiler gelistirerek, siiper bir basariya
ulasti. Kendi cabasiyla milyoner olan Robbins, ailesiyle birlikte deniz kenarinda
bir satoda yasamakta ve diizenledigi basarisi kanitlanmus, kisisel basar1
seminerlerine; her yil binlerce kisi katilmaktadir. Uluslararasi nitelik kazanan
seminerler; profesyonel atletler, en biiyiik 500 sirketin yoneticileri, ev hammlari,
hatta ¢ocuklar icin bile diizenlemektedir.

SINIRSIZ GUC



En cok satan ulusal kitaplar listesine giren bu eser, bircok
yasantiyl degistirmistir.
Liitfen sayfay: ¢evirin ve "Sinirsiz Gli¢" hakkinda sdylenenleri okuyun.

v

"Gergekten yeni ve essiz bir yaklasim... diislincelerinizi ve davramslarimzi
yeniden programlama giicii. Potansiyel giiciiniin tiimiine ulasmak isteyen herkesin,
okumasi gereken bir kitap."

Norman Vincent Peale
"Pozitif Diistinmenin Giicti" isimli kitabin yazari

"Tony Robbins'in dehasi; olanaksizin olanakli oldugunu, siradan vatandasa
ogretebilme yeteneginde yatyor.... Ogrendigim ustaliklari, kendime ve hastalanma
uyguluyorum.

Dr. Cani Simantan, M.D.
"Kanser Uzmani ve Tekrar iyilesmek" kitabinin yazari

"{lham verici ve zel. Tony sizi giidiiliiyor ve kisisel sagligimzdan finansal
durumunuza, ailenizden isinize kadar, yagsamin her alanim olumlu y6nde
etkileyebilecek ve hemen simdi kullanabileceginiz araclar veriyor." Her sey
burada. Satin alin, okuyun ve kullamn."

Nightingale

Nightingale-Conant Sirketi

"Bu kitaptaki malzeme; basar1 teknolojisinde ileriye dogru giiclii bir sigcramayi
temsil etmektedir. O, son elli y1lda yazilan basar kitaplarimn toplama bir sekli
degildir. Degisime yonelik, yeni bir yaklasim tekniginin markasidir. Okuyun.
Daha da iyisi kullamn."

Robert Allen



"Saglik ve Miicadele Giictiniin Yaratilmasi" kitabinin yazari VI

"Bu y1l daha bagarili1 olmaniza yardimci olacak bir kitap okuyacaksamz; o kitap
budur. Ben bundan daha giiclii bir teknoloji ve daha giiclii bir iletisimci
gormedim."

Scott Degarm
"Basart" Dergisi Bas Editorti

"Kisisel ve pofesyonel amaclarimizi olusturmak ve izlemek icin; kapsamli ve
ustaca diizenlenmis bir basariya ulasma programi."”

"Yayincilar" Dergisi

"Simirsiz gii¢"; zihinsel ve kisisel olarak yasama uymanin 6énemli bir yoludur.
Marvey ve Marilyn Diamond

"Yasama Uygunluk" kitabinin yazarlart"

"Robbins, kendisine miisteri aramaktan ¢ok, yorumlarimn ayrintilarim, adim adim
tiim yonlerini agiklamaya ¢alisan, ikna edici bir iletisimcidir. Bu yaklagim,
kendini kendine yardima adamis ¢ok sayida okuyucu bulabilir."

The Kirkus Reviews

"Insanlik tarihinden bu yana, potansiyel giic kullammundaki en sicak egilim."
EastzZWest Journal

VI

Icinizdeki biiyiik giice, ask giiciiniize ve onun sihirini paylasmaniza yardimci
olan herkese ithaf olunur.

Jairek'e, Joshua'ya, Jolie'ye, Tyleer'e, Becky'yeve Anneme.
IX

YAZARIN ONSOZU



Desteklerine, dnerilerine ve'kitabin olusmasi icin ¢ok siki bir calisma gosteren
kisilere tesekkiir etmeyi diisiinmeye baslayinca; isim listesi siirekli olarak uzuyor.
Once fikirlerimi can kulagiyla dinleyen ve gece ya da giindiiz, giiniin herhangi bir
saatinde bana yaratici bir calisma ortam saglayan aileme tesekkiir etmek
isterim.Sonra; siiphesiz, beynimdeki firtinalarin en iyi sekilde yazilmasi igin
ortaklasa caba gosteren, Peter Applebome ve Henry Golden'den bahsetmem
gerekiyor. Kitabin her asamasinda son derece degerli 6nerilerde bulunan Wyatt
Woodsmall ve Ken Blanchard var. Bu kitap, son dakikaya kadar gerceklestirilen
degisiklikler dahil her an yaniinda bulunan Simon ve Schuster'in kurmaylarindan
Jan Miller ve Bob Asahina'nin ¢cabalan olmasaydi, yazilamazdi.

XI

Samimiyetleri, yontemleri ve arkadasliklariyla beni ¢ok etkileyen, iletisimi
gelistirme donemimdeki hocalarim Bayan Jane Morrison, Richard Cobb, Jim
Rohn, John Grinder ve Richard Bandler'i asla unutamam.

Sanat, sekreterlik ve arastirma gorevlerini biiyiik bir zaman baskis1 altinda
gerceklestiren; Rob Evans, Dawn Aaris, Donald Bodenbach, Kathy Woody ve
siiphesiz Patricia Valiton'a da tesekkiirler.

Son olarak Robbins Arastirma Sirketi'nin elemanlarina da bana her konuda
sagladiklar: destek icin 6zel olarak tesekkiir etmek isterim.

XII
GEVIRENIN ONSOZU

Bu kitab1 sadece okumakla yetinmeyip icindeki alistirmalari da yaparsaniz;
yasamuniz mutlaka iyi yonde degisecektir. Ister 6gretmen, ister 6grenci, ister
doktor, ister is adamu, ister ev hammu, ister isci vb. her ne isle ugrasirsamz
ugrasin; saghigimzda, mutlulugunuzda, basarilarinizda olumlu yonde degisiklikler
olacaktr.

Bu
kitapta

olumsuz



ifadeler,

karamsar

gortisler

yoktur;

Glinki,

basaramayacaginiza inanirsanmz kendi kendinize basarisizligi garantilemis

olursunuz. Belki sagiracaksiniz ama; insanin bilingsiz zihni yani suuralt, bilingli
zihninden daha giicliidiir. Gelin bu yoniimiizden daha ¢ok yararlanalim, icimizdeki
giicli aci18a cikaralim.

Okulda 6grencilerimizi, fabrikada is¢ilerimizi, devlet dairesinde memurlarimizi,
amirlerimizi, patronlarimizi, annelerimizi, babalarimizi, cocuklarimz vb. kisileri
suclayip durmayalim. Hem kendimizle hem de digerleriyle olan iletisimimizi
kisitlamayalim. Baris Mango'nun deyimiyle, "Ogrenilmesi gereken ilk dil, tatl
dildir." unutmayalim. Kendimiz ve ¢evremizle olan iletisimimizde olumlu olalim.

XIII

Bizim gerceklestirmek istediklerimizi daha 6nce gerceklestirenleri bulup onlarin
iyi yonlerini 6rnek alirsak, taklit edersek, daha bilimsel bir ifadeyle tam olarak
modellersek; onlarin bagardiklarim biz de basarabiliriz. Basarili anneleri,
babalari, is adamlarim, sanatcilari, sporculari vb. arastirirsamz; énce kendi
alanlarinda zirveye ulasanlar taklit ettiklerini sonra kendi gerceklerini
yakaladiklarim goriirsiiniiz.

Kimleri modellemek yani nasil olmak istiyorsunuz? Amacimzin ne oldugunu
bilmezseniz, basardigimz nasil anlayacaksimz? Uzun yillar kendime ve
ogrencilerime bu sorularin ve bu sorulara verilecek cevaplarin ne kadar 6nemli
oldugunu anlatmaya calistim. Anthony Robbins'in bu sorulara mitkemmel cevaplar
verdigini goriince; onlar1 herkesle paylasmak istedim ve elinizdeki ceviriyi
yapmaya karar verdim.

Kitap Amerika Birlesik Devletlerinde yazildigindan; kisi, yer, kitap ve film
isimleri ceviride orijinal yazilislariyla yer almistir. Bunun disinda elverdigince



giinliik konugma dili kullamlmaya calisilmis ya da anlagilabilir kelimeler
tiiretilmistir. Oldukca uzun siiren ceviri calismalarina ilk okul iiciincii simiftaki
oglum Mete dahil, esimin, 6grencilerimin, cok sayida arkadasimin 6zellikle
Giirsel Giirsoy'un ve Inkilap Kitabevi mensuplarinin ¢ok degerli katkilar1 oldu.
Hepsine ayr1 ayr1 tesekkiir etmek istiyorum.

Dr. Mehmet DEGIRMENCI

XIV

ICINDEKILER:

Kenneth Blanchard'm 6ns6zii.. ..

Sir Jason Winter'in giris
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XVI
ONSOZ

Tony Robbins, "Simirsiz Gii¢" i¢cin 6ns6z yazmamu istediginde; bir¢cok nedenden
otiirii memnun oldum. Her seyden 6nce Tony'nin inanilmaz bir gen¢ adam oldugunu
diistiniiyorum. O'nunla ilk karsilasmamz 1985 ocaginda, amator bir tenis
turnuvasina katilmak icin geldigim Palm Springs'te oldu. Benim icin cok giizel
gecen bir mac1 yeni bitirmistim. Amator oldugumuz icin de, rekabetimiz sadece
oviinmek icindi. Avustralya'li arkadasim Keith Punch'la 6gle yemegine giderken,
Tony Robbins'in Ateg Yiiriiyiisii seminerlerini duyuran bir ilan gordiik.

Ilanda "Iginizdeki giicii ag1ga ¢ikarin" diyordu. Tony'yi daha énce duymustum ve
bu ilan bende bir merak uyandirdi. Keith'le birlikte biraz icki de icmistik ve ateste
yliriime girisiminde bulunmadan, seminere katilmaya karar verdik.

XVII

Bundan sonraki dort bucuk saatte Tony'nin; is adamlarindan, ev hammlarindan,
avukatlardan, doktorlardan vb.'den olusan biiyiik bir grubu biiyiiledigini gérdiim.
Biiyiileme dedigim zaman kara biiyiiden s6z etmiyorum. Tony karizmasiyla,
cekiciligiyle, insan davraniglarina iligkin derin bilgisiyle; herkesi isin sonuna
kadar getirmisti. Yirmi y1ldir yoneticilik seminerlerine katilirim. Ben, bu kadar
negeli ve insam kuvvetlendiren bir seminer gormedim. Sonunda Keith ve ben de
dahil olmak {izere herkes, biitiin gece boyunca yanan 4,5 metrelik kizgin kémiir
yataklarinin lizerinden yiiriiyerek gecti ve kimseye bir sey olmadi.



Goriilecek bir manzaraydi ve herkesi giiclendiren bir deneyimdi.

Tony ates yiirliyiisiinii bir mecaz olarak kullamyor. O, mistik ustaliklar 6gretmiyor;
fakat, icinizdeki korkulara ragmen kendinizi etkin olarak harekete gecirebilmenizi,
basar1 icin ne gerekiyorsa onu yapmamzi saglayan gercek giiciin pratik araclarim
ogretiyor. Bu nedenle, 6nsozii zevkle yazmamim birinci nedeni; Tony Robbins'e
olan biiyiik hayranligim ve saygimdir.

Heyecanla 6ns6z yazmamim ikinci nedeni, herkesin derinlemesine diisiinmesini
saglayan, Tony'nin "Sinirsiz Gii¢" kitabidir. O, giidiileyici bir konusmacidan ¢ok
daha 6tede bir insandir. Yirmi bes yasinda basar1 ve giidiileme psikolojisinin 6nde
gelen diistiniirlerinden birisi olmustur. Bu kitabin insan potansiyelini harekete
gecirmede, ders kitab1 olacak kapasiteye sahip oldugunu diisiiniiyorum. Tony'nin
saglik, gerilim, amacg belirleme, gorsellestirme vb. gibi konulardaki diisiinceleri,
kendisini miikemmellige adamus herkes icin kusursuz aracglardir.

Umarim siz de, benim gibi bu kitaptan ¢cok sey elde edersiniz. Bir Dakikalik
Yonetici kitabimizdan uzun olmasina ragmen; Tony'nin diisiincelerini kullanarak,
icinizdeki sihiri acig8a ¢ikarmak icin bu kitab1 sonuna kadar okuyacaginizi
saniyorum.

Dr. Kenneth Blanchard
"Bir Dakikalik Yonetici"nin yazarlarindan XVIII
GIRIS

Filmlerde rol yaparken dahil, topluluk 6niinde konusurken cok giicliik cekiyordum.
Sahne siram gelmeden 6nce, fiziksel olarak rahatsizlamyordum.

Topluluk 6niinde konugmaktan duydugum bu acimasiz korku yiiziinden, korkular1
giice doniistiiren insan olarak bilinen Anthony Robbins'in; beni tedavi
edebilecegini duydugum zaman ne kadar heyecanlandigimi hayal bile edemezsiniz.

Cok heyecanlanmama ragmen, Tony Robbins'le bulusma davetini kabul ettigim
zaman bile, icimdeki siiphe hislerini atamamistim. Tony'nin SDP ve diger
tekniklerde herkesin cok biiyiik begenisini kazanacak kadar usta oldugunu
duymustum; fakat ben de profesyonel bir yardim bulabilmek i¢in o ana kadar
binlerce saat ve dolar harcamustim.



XIX

Onceki profesyoneller, korkunun yillarin birikimi oldugunu ve bu yiizden de kisa
siirede tedavi olmay1 beklemememi sdylediler. Benim sorunum iizerinde, sonu
gelmeyecek bir sekilde calismak icin, her hafta tedavi olmamu gerektiren bir
program hazirladilar.

Tony'le karsilasinca; Onun biiyiikliigii benim icin siipriz oldu. Karsilastigim ¢ok az
kimse benden daha uzundu. 108 Kg. agirliginda ve 2 metre boyunda olmaliydi.
ok genc ve ¢ok hostu. Benim sorunumla ilgili sorular sormaya bagladiginda ¢ok
sinirliydim.

Sonra ne istedigimi ve nasil degismek istedigimi sordu. Yilgim (fobim), tedavinin
daha 6ncekiler gibi olmasim 6nlemek, kendini savunmak icin isyan ediyor gibi
goriiniiyordu. Fakat Tony'nin yatistirici sozleri sayesinde, Onun séylediklerini
dinlemeye basladim.

Topluluk 6niinde konusmayla ilgili panik hislerimi yok etmeye basladim. Aniden
kuvvet ve giivenden olusan yeni hisleri, Onlarin yerine koymaya basladim.

Tony; zihnimde beni cok basarili konusma yaptigim bir zamana geri gotiirdii.

Zihinsel olarak konugsurken, Tony cagristincilar verdi. Cagnstiricilar, konusma
yaparken giivenimi ve sinirimi kuvvetlendirmek icin bas vurabilecegim seylerdir.

Onlar hakkindaki her seyi bu kitapta okuyacaksimz.
Goriisme sirasinda Tony'yi dinlerken yaklasik kirk bes dakika gozlerimi kapadim.

Donem donem fiziksel cagristincilar saglayacak sekilde, dizlerime ve ellerime
dokunuyordu. Is bittiginde ayaga kalktim. Kendimi hic bu kadar gevsek, sakin ve
baris icinde hissetmemistim. Hicbir zayiflik hissi yoktu. O anda Liiksemburg
televizyonunda yaklasik 450 milyon kisinin seyredecegi bir gosteriye, kendimden
emin olarak ¢ikmak i¢in hazirdim.

Benim gibi kisiler Tony'nin yontemlerinden yararlanabiliyorsa;tiim diinyadaki
insanlar ondan yararlanabilir. Su anda zihinlerinde uzun uzun 6liimii diisiinerek
yatan ¢ok sayida kisi var. Doktorlar1 onlara kanser olduklarim séylemistir ve
onlar da o kadar alt iist olmuslardir ki, viicutlarinin tamam gerilim xx



icindedir. Yasam boyu siiren y1lgim, bir saat i¢cinde yok edilebiliyorsa; duygusal,
zihinsel ya da fiziksel her tiirlii hastaliktan rahatsiz olan herkes icin, Tony'nin
yontemleri yararli olabilir. Onlar aym zamanda korkularindan, gerilimlerinden ve
endiselerinden kurtulabilirler. Bana gore ge¢ kalmadan yararlanmak en 6nemli
noktadir. Oliimden, patronlardan, yilanlardan, topluluk éniinde konusmaktan,
yiikseklikten, sudan nicin korkalim?

Ben korkulariindan kurtuldum ve bu kitap ayni secenegi size de sunuyor.

"Simirsi1z Gii¢"lin en ¢ok satan kitaplardan olacagindan eminim; ¢iinkii, o sadece
korkular1 yok etmekle kalmiyor, aym zamanda istediginiz bir davrams seklini nasil
tetikleyecegjnizi de 6gretiyor. Bu kitaptaki bilgiler iizerinde ustalasarak; zihninizi
ve viicudunuzu, dolayisiyla yasaminizi biitiiniiyle kontrol edebilirsiniz.

Sir Jason Winters

"Kanseri Oldiirmek" kitabinin yazari XXI

BASARI: Cok ve sik giilmek; ¢ocuklarin sevgisini ve akilli insanlarin saygisini
kazanmak; ictenlikli elestirilerin kiymetini anlamak ve kétii arkadaglarin
yoldan ¢ikarma girisimlerine dayanabilmek; giizeli anlamak; baskalarinda en
iyiyi bulmak; saglikli bir ¢ocukla, giizel bir bahge ya da saygin bir sosyal
durumla biraz daha iyi bir diinya birakabilmek; hatta bir tek kisi bile olsa,
birilerinin siz yasadiginiz i¢in daha rahat nefes aldigini 6grenmektir.

— Ralph Waldo Emerson KISIM 1
Miikemmelligin

Modellenmesi

BOLUM: 1

Krallarin Kudreti

"Hayatin gercek amaci, bilgi degil eylemdir. "
— Thomas Henry Huxley

AYLARDIR Onu anlatiyorlardi. Geng, saglikli, zengin, mutlu ve basarili oldugu



soyleniyordu. Inanmak icin kendim gérmeliydim. TV stiidyosundan ayrildiktan
sonra O'nu yakindan seyrettim ve bir iilkenin baskamndan, korku dolu insanlarina
kadar herkese 6nerilerde bulundugunu gozledim. Sonraki birkac hafta da izlemeye
devam ettim. O'nu bazen diyet uzmanlariyla tartisirken, bazen yoneticileri
egitirken, bazen atletlerle antrenman yaparken ve bazen de 6ziirlii cocuklar
hakkinda bilgi alirken gérdiim. Yurt ici ve yurt disindaki gezi-lerinde muhtesem
mutlulugunu ve karisina olan ¢ilginca askini, gozlerinden her saniye okumak
miimkiindii. Cok yogun gecen bu giinlerden sonra, ailesiyle birlikte birkac giin
gecirmek icin San Diego'da Pasifik Okyanusu'na bakan satolarina gittiler.

Kolej mezunu yirmi bes yasindaki bir geng, bu kadar basariy1 bu kadar kisa
zamana nasil sigdirmisti? Ug y1l 6nce bu geng

3
adam 37 metrekarelik bekar evinde bulasiklarini, banyo kiivetinde y1kiyordu.

Nasil olmustu da on bes kilo fazlasi bulunan, insan iligkilerinde bocalayan,
hayattan beklentisi az ve olduk¢a mutsuz bir insan; birden ilgi odagi, saglikli,
saygl duyulan, insan iliskileri milkemmel ve simrsiz basari sansina sahip bir kisi
oluvermisti.

Her sey akil almaz goriiniiyordu ve hayretler icinde kalmistim. Kisaca anlatigim
bu hikaye, benim hikayemdir.

Hayatin basariyla esanlamli oldugunu kesinlikle s6ylemiyorum. Herkesin
yasantisinda gerceklestirmek istedigi farkli hayalleri ve idealleri vardir. Ayrica
sundan kesinlikle eminim; kimi tamdigimz, nereye gittiginiz veya neye sahip
oldugunuz, kisisel basarinin gercek olciisii degildir. Bana gore basari, daha iyiye
ulasmak icin siirekli caba gostermektir. Basari; diger insanlara yardimci olmaya
calisirken duygusal, sosyal, ruhsal, psikolojik, bilimsel ve finansal konularda
kisiyi stirekli gelistirecek bir olanaktir. Basariya giden yol, her an yapim
halindedir. Basari; ulasilmasi gereken bir sonug degil, siirekli gelisen bir ca-
lismadir.

Hikayenin 6zii cok basittir. Bu kitapta, daha sonra aciklayacagim prensipleri
uygulayarak; kisisel olarak kendimle ilgili diisiincelerimi nasil degistirdigimi ve
nasil basarili sonuglar elde ettigimi 6greneceksiniz. Kitabin asil amaci, hayatim
daha iyiye ulastiran degisikliklerin nedenlerini sizinle paylasmaktir. Sizin de bu
sayfalarda aciklanan teknolojileri, stratejileri, yetenekleri ve felsefeleri yol



gosterici olarak géormenizi ictenlikle diliyorum. Hayallerinizi gerceklestirmek icin
size sihirli giicii verecek aslan her birinizin iginde yatiyor. Onu salivermenin
simdi tam zamamdir.

Riiyalarimn gercek yasama ne kadar aktarabildigimi gordiikce, inanilmasi giic
minnettarlik ve hayranlik hisleriyle doluyorum. Heniiz miilkemmele ulasamadigimi
biliyorum. Oyle bir zamanda yasiyoruz ki, eskiden ulasilmasi hayal bile
edilemeyen, mucize olarak goriilen seyleri, bir gecede basarabilecek bir
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cok insan var. Ornegin Steve Jobs'a bir bakin. Ziigiirt, kot giyen bir cocukken bir
ev bilgisayar1 icin ortaya koydugu diisiincesiyle, tarihte hi¢ kimsenin ulasamadig
bir hizla Fortune 500 Sirketini kurmayi basardi. Ted Turner'a bakin.

Yeni dogmus siradan bir kablolu yayin sirketini aldi1 ve bir imparatorluk yaratti.

Steven Spielberg ve Bruce Springsteen gibi eglence diinyasindaki kisilere, Lee
lococca veya Ross Perot gibi is adamlarina bakin. Genelde miithis, harikulade
basarilarimn disinda, digerlerinden ne farklari var? Giigleri var.

Giig, heyecan verici bir kavram. Insanlarin bu kavrama yaklasimlar: farklidur.

Bazilari igin gii¢, olumsuz ve itici bir anlam tagir. Bazilar giicii elde etmek icin
hirslamirlar. Bazilar1 da sanki giic; siipheli, sadece para i¢in kullamlan bir
olguymus gibi ondan korkarlar. Ne kadar gii¢ istiyorsunuz? Kazanmak ya da ge-
lismek icin sizce ne kadar yeterlidir? Sizce giic, gercekten ne anlama geliyor?

Ben giicii zorba insanlar gibi bir ara¢ olarak algilamuyor, bir seyleri zorla
yaptirmak icin gerekli oldugunu diisiinmiiyorum. Sizin de boyle diisiinmeniz
gerektigini savunmuyorum. Bu sekilde kullanilan gii¢, uzun 6miirlii olamaz.

Ancak siz de, giiciin diinya tizerindeki etkisini kabul etmelisiniz. Algilarimz ya siz
yonlendirirsiniz, ya da bir bagkas1 bunu sizin icin yapar. Siz ya yapmak istediginiz
seyleri yaparsimz, ya da baskalarinin sizin i¢in hazirladiklar1 planlara uyarsiniz.

Bana gore asil giic, istediginiz sonuclar: yaratabilme ve olaylar icerisinde diger
kisilere hak ettikleri degeri verebilme yetenegidir. Giig, diisiincelerinizi amacimza
uygun olacak sekilde yonlendirebilmek icin, hayatimizi degistirebilme yetenegidir.
Gergek giic paylasilir, mutlak hakimiyeti gerektirmez. Giic, sizin ve deger



verdiginiz kisilerin ihtiyaclarim tanima ve giderme yetenegidir. Kesin olarak
istediginiz sonuclara ulasabilmek icin, diisiince siireci ve davramslarimzi, yani
kendi kralligimz1 ydnetme yetenegidir.

Tarih boyunca hayatimizi kontrol eden giicler, cok degisik ve birbirine zit
sekillerde ortaya cikmustir. Ilk caglarda giic, ta
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mamen fizyolojinin bir sonucuydu. En kuvvetli, en hizli olan; kendinin oldugu
kadar, cevresindekilerin de hayatim yonlendirme giiciinii elinde bulundururdu.

Medeniyet ilerledikce, giic mirasla gecer oldu. Giiciinii olusturan simgelerin
icinde yasayan kral; kusursuz otoritesiyle tilkeler yonetir, digerleri de giiclerini
ona olan yakinliklariyla kazamrdi. Endiistri cagimn basinda giic, sermaye idi.

Onu elde eden endiistriyel {iriinlere hikkmederdi. Tiim bunlar simdi de hayatta rol
oynamaya devam ediyor. Parasi olmak, olmamaktan; fiziksel yonden kuvvetli
olmak, olmamaktan daha iyidir. Her seye karsin giiniimiizde giiciin gercek kaynagi,
yine de uzmanlagsmis bilgiden geliyor.

Bir cogumuz, simdiye kadar icinde yasadigimiz cagin bilgi cagl oldugunun
farkindayiz. Artik biz endiistriyel kiiltiirti degil, iletisim kiiltiiriinii yasiyoruz.

Kuantum fizigi gibi anlagilmaz, hamburger pazarlamacilig kadar siradan da olsa;
yeni diisiincelerin, dalgalanmalarin ve kavramlarin diinyay: giinliik olarak
degistirdigi bir zamanda yasiyoruz. Modern diinyay: karakterize edebilecek bir
sey varsa; o da hayal edilebileceginizin 6tesinde muazzam bilgi akisi ve bunun
getirdigi degisikliklerdir. Bu yeni bilgiler bize kitaplarla, filmlerle, televizyonla
ve bilgisayar cipleriyle; goriilmek, duyulmak ve hissedilmek icin veri saganagi
halinde ulasur. iste bu toplum, krallarin sahip oldugu simirsiz giicii; bilgi ve
iletisim yoluyla elde etti. John Kenneth Galbraith'in yazdig gibi, "Endiistri
toplumuna hiz kazandiran sey paradir. Fakat bilgi toplumunu hizlandiran ve giice
ulastiran bilgidir. Simdi, bilgi sahibi olanlar ve olmayanlar seklinde yeni bir
sinifsal boliinme ortaya cikti. Bu yeni simf, giiciinii ne paradan, ne sahip olunan
topraklardan degil sadece bilgiden aliyor."

Burada dikkat edilecek ilging nokta ise, giice ulastiran kapinin herkese agik
olmasidir. Orta cagda kral degilseniz, basarili olmak icin ¢cok sayida zorlugu
yenmeniz gerekiyordu. Endiistri cagimn baglarinda da, sermayeniz yoksa onu elde



etmek icin, kendinize has 6zellikleri gercekten cok kurnazca kullanmaniz 6

gerekiyordu. Fakat bugiin, herhangi bir cocuk bile bir ortaklik kurarak diinyay
degistirebilir. Modern diinyada krallarin kudreti bilgidir. Uzmanlagmis bilginin
cesitli sekillerini kullanarak insan, kendini ve bir¢ok yonden de tiim diinyay:
degistirebilir.

ABD'de yasantimizin kalitesini yilikseltecek, uzmanlasmis bilgi cesitleri herkese
aciktir. Bunlar her kitapcida, her video saticisinda, her kiitiiphanede bulunabilir.

Hatta bunlar1 seminerlerden, kurslardan ve konusmalardan da elde edebilirsiniz.
Ciinkii, hepimiz basariya ulasmak istiyoruz. Bu alanda en ¢ok satan kitaplar,
kisisel miikkemmellige ulasmay1 saglayacak recetelerle doludur: "Bir Dakikalik
Yonetici", "Mitkemmeli Arayis", "Harvard isletme Okulunda Size
Ogretilmeyenler", "Sonsuza Uzanan Képrii"... Listeyi daha da uzatabiliriz.

Oyleyse neden digerleri sadece bakarken, bazilar1 efsanevi sonuclara
ulasabiliyorlar? Neden hepimiz mutly, saglikli, zengin ve basarili olamiyoruz?

Gercek sudur ki, bilgi caginda bile, bilgi yeterli olmayabiliyor. Hepimizin ihtiyag
duydugu sey, idealler ve pozitif diisiince olsaydi; cocuklugumuzda her birimizin
kiicikk muhtesem atlar1 olur ve rityalarimizdaki hayatimizi yasiyor olurduk. Her
biiyiik basariy1 percinleyen sey, eylemdir. Eylem, sonuclar1 hazirlayandir. Bilgi
ise, insanin eline gectiginde iyi kullanilirsa yararl bir potansiyel giictiir.

Gercekte giiciin kelime anlami da eylem yetenegidir.

Yaptiklarimizi belirleyen sey haberlesmenizdir. Modern diinyada yasam sekliniz,
iletisim seklinizi belirler. Betimlemeleriniz, sozleriniz, yiiz ifadeleriniz; ne
bildiginizi ve neleri kullanabileceginizi belirler.

Insanlarin ¢ok asir1 bagarili olmalar1 ve bulunduklar yerlere gelmeleri igin,
kendilerine tanrinin 6zel yetenekler hediye ettigi diisiincesinin tuzagina sikca
diiseriz. Fakat yakindan bakildiginda goriiliir ki; siradanligin tizerinde 6zelliklere
sahip oldugunu diisiindiigiiniiz kisilerin digerlerinden farki, kendilerini eyleme
gecirme yetenegine sahip olmalaridir. Bu da aslinda
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kendi icinizde gelistirebileceginiz bir yetenektir. Steve Jobs'un sahip oldugu



bilgilere diger insanlar da sahipti. Hatta Ted Turner disinda bagka birisi de,
kablolu yayimn miithis bir ekonomik potansiyele sahip oldugunu gérebilirdi.

Fakat Turner ve Jobs eyleme gecmis ve bir¢ogumuzun hayat deneyimini degis-
tirmigtir.

iki tiirlii iletisim sekli kullamriz. Birincisi i¢ iletisimimiz, yani kendi icimizde
gerceklestirdigimiz sdyleyisler, hisler ve betimlemelerimizdir. Ikincisi de fiziksel
iletisimimiz ki, bu da kullandigimz kelimeler, ses tonlamalarimiz, mimiklerimiz,
viicut hareketlerimiz ve fiziki davramglarimizdir. Yaptigimz her iletisim bir
eylem, harekete yonelten bir nedendir. Biitiin iletisimlerin, hem kendimiz hem de
bagkalari iizerinde degisik etkileri vardir.

iletisim, giictiir. iletisimi etkili kullanabilenler, kendilerinin diinya deneyimlerini
ve diinyanin onlar lizerindeki deneyimlerini degistirebilirler. Tiim davrams ve
diisiincelerin asil kaynagi iletisimin bir tiiriidiir. Biiylik cogunlugumuzun
diistincelerini, hislerini ve hareketlerini etkileyenler, icinde gii¢c barindiran bu
oyuncag nasil kullanacagim bilen kisilerdir. Diinyamzi degistiren John F.

Kennedy, Thomas Jefferson, Martin Luther King, Jr. Franklin Delano Roosevelt,
Winston Churchill, Mahatma Gandhi ve bunlarin daha hir¢in bir 6rnegi olan Hitler
gibi insanlar1 diistiniin. Tim bu insanlarin sahip olduklar1 ortak 6zellik, tistlin birer
iletisimci olmalaridir. Onlar, kitlelerin diisiince ve davramsglarin etkileyen
olaylar (insamn uzaya gitmesi veya kin ve nefret dolu bir Uciincii Alman Krallig
bile olsa) goriintiileyerek, diinyaya milkemmel bir sekilde aktardilar. Bu giicleriyle
de tiim diinyay1 degistirdiler.

Gergcekten de bir Spielberg'i, bir Springsteen'i, bir Iococca'y, bir Fonda'y1, bir
Reagan1 digerlerinden ayiran 6zellik, bu degil midir? Onlar iletisim ve etkilesim
araclarimn efendileri degil mi? Onlarin digerlerini yonlendirmede kullandiklar1
iletisim araclarim biz de kendimizi yonlendirmede kullanabiliriz.
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Dis diinya ile iletisim diizeyiniz; diger insanlara gore; kisisel, sosyal, duygusal ve
finansal basar1 diizeyinizi belirler. Daha da 6nemlisi mutlulugunuz, eglenceniz,
sevinciniz, sevginiz , i¢ deneyimlerdeki basar1 diizeyiniz; kendi kendinizle nasil
iletisim kurdugunuzu gosterir. Hissettikleriniz, yasantimzdaki olaylarin sonucu
degildir. O sadece sizin olaylar1 aciklama bi¢iminizdir. Tiim basaril1 kimselerin



yasam Oykiileri, yasam diizeyinin olaylara degil, fakat daha cok olaylar karsisinda
neler yapildigina bagh oldugunu gostermistir.

Sectiginiz yasam algilama sekline bagli olarak, nasil hissedeceginize ve
davranacagimza iliskin karar1 sadece siz verirsiniz. Hicbir sey, bizim
verdigimizin disinda bir anlama sahip degildir. Bir cogumuz bu yorumlama
siirecini; diistinmeden, otomatik olarak gerceklestiririz. Oysa bu giicii; diinya
deneyimlerimizi degistirebilecek sekilde yeniden ele alabiliriz.

Bu kitap kesin sonuclara ulasmayi saglayacak yogun, yonlendirilmis, benzesimli
davrams bicimleriyle ilgilidir. Gercekte bu kitapta nelerin oldugunu iki kelimeyle
anlatmak istersem, sdyle sdyleyebilirim: "Sonuglar1 hazirlama". Bunu diisiiniin.

Bu, gercekten ilgilendiginiz sey degil mi? Belki kendiniz ve diinyamz hakkindaki
diistincelerinizi degistirmek istersiniz. Belki de daha iyi bir iletisimci olmak, daha
sevecen iligkiler gelistirmek, daha cabuk 6grenmek, daha saglikli olmak, ya da
daha fazla kazanmak gibi arzulariniz vardir. Tiim bunlari, hatta daha fazlasim, bu
kitapta verilen bilgileri yerinde ve etkili bir sekilde kullanarak
gerceklestirebilirsiniz. Bununla birlikte, yeni sonuclar yaratmadan 6nce, halen
bircok sonucu yaratmis oldugunuza inanin. Bunlar arzuladigimz sonuclar
olmayabilir. Bircok kisi zihin durumumuzu ve aklimizdan gecenleri kontroliimiiz
disinda olusan seyler olarak diisiiniir. Oysa zihinsel faaliyetlerinizi ve
davranislarimzi, daha 6nce hi¢ ihtimal vermediginiz 6lciide kendiniz kontrol
edebilirsiniz. Cammz sikiliyorsa bu durumu yaratan sizden baskas1 degildir! Bu
durum sizin eserinizdir.
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Can sikintisi gibi hissi olaylarin kendiliginden olmadigini bilmek cok 6nemlidir.

Sikintiya yakalanmiyorsunuz. Hayatinizdaki tiim diger sonuglar gibi, kendinize has
zihinsel ve fiziksel faaliyetlerle, onu da kendiniz yaratiyorsunuz. Kederli olmak
icin hayatimz1 degisik yonlerden goriintiilemelisiniz. Kendi kendinize belirli
seyleri dogru bir ses tonuyla sdylemek zorundasimz. Kendinizi 6zel bir durum ve
nefes alip verme siirecine uyarlamak zorundasimz. Ornegin, sikinuli olmak
istiyorsaniz; omuzlarimz ¢okertip, siirekli yere bakmamzin size korkung yarari
olacaktir. Ayrica sesinizi liziintiil{i bir tonda kullanmak ve hayatinizda olabilecek
en kotii senaryolar diisiinmek de size yardimci olur. Biyokimyanizi yetersiz
beslenme, asir1 alkol ve uyusturucu kullanma yoluyla karmasaya sokarsaniz;



viicudunuzdaki kan sekerini diisiiriir, bOylece de kendinizi bunalima sokmay1
garantilersiniz!

Burada iizerinde durmak istedigim nokta, cokiintii yaratmak icin fazladan bir caba
harcamak gerektigidir. Bu ¢cok zor bir istir ve bazi 6zel durumlar almay1 gerektirir.
Baz kimseler bu durumlara ¢ok sik girdiklerinden, onlara bu is cok kolay gelir.
Onlar bu ic iletisim seklini, kendilerinin denetimi disindaki olaylarin yarattigin
oOne siirerler. Bazi insanlar, bu tiir iletisimi giinliikk yasantilarinin dogal bir parcasi
olarak ortaya koyduklarindan; digerlerinin dikkatini ¢ekerek onlardan sevgi,
sempati gibi bircok yapay kazang saglayabilirler. Digerleri de bunu ¢okca
yasadiklarindan, bu davrams bicimi onlara ¢cok normal gelir. Bu insanlar, zamanla
icinde bulunduklar1 durumla tamnir hale gelirler. Biz her seye ragmen, zihinsel ve
fiziksel faaliyetlerimizi ve bunlarin sonuglar1 olan duygularimz ve
davramslarimizi, biiyiik 6l¢iide degistirebiliriz.

Cosku dolu olmay gerektiren hisleri kendi iginizde yaratirsamz, derhal coskulu
duruma gecebilirsiniz. Zihninizde bu duyguyu yaratacak goriintiileri
canlandirabilirsiniz. Kendinizle olan i¢ diyalogunuzun tonunu ve igerigini
degistirebilirsiniz. Kendinizi, viicudunuzda bu durumu yaratacak belirli davranis-
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lara ve nefes alma sekline uyarlayabilirsiniz. Sonucta coskuyu yasayacaksimz!

Sevecen olmayi diliyorsaniz, yapacaginiz sey sadece sevecen olmamn gerektirdigi
durumu tetikleyecek tarzda, zihinsel ve fiziksel faaliyetlerinizi degistirmektir. Aym
kosul sevgi ve benzeri olaylar icin de gecerlidir.

Ic iletisiminizi yonlendirerek duygusal durumlarimz yaratma siirecini,
yonetmenlige benzetebiliriz. Bir filmin yonetmeni ulasmanizi istedigi kesin
sonuclaRI yaratmak icin, gordiigiiniiz ve duydugunuz her seyi ustalikla kullanir.

Korkmamz isterse; ekranda baz1 6zel etkileyiciler kullanabilir ya da sesi
yiikseltebilir ve bunu tam gerektigi anlarda yapar. Cosmanizi isterse; bunu
saglayacak her seyi; miizigi, 15181, goriintiiyii diizenleyebilir. Bir yonetmen, ekrana
yansitmak istedigi konuya gore bir olaydan hem komedi hem de trajedi yaratabilir.
Siz de aym seyleri zihninizin ekraninda olugturabilirsiniz. Benzer yetenek ve
giicleri kullanarak, fiziksel davramslarimzin destekleyicisi olan zihinsel
davramslarimz bicimlendirebilirsiniz. Zihninizdeki olumlu mesajlarin sesini,
1518111 giiclendirebilir ve olumsuz olaylarin goriintiilerini, sesini



bulamklastirabilirsiniz. Spielberg ve Scorsese'in film setlerini yonettikleri sekilde
beyninizi yonetebilirsiniz.

Bundan sonraki baz1 aciklamalara inanmak size ¢ok giic gelebilir. Belki
istediginizde bir insana ulasmamn, onun gercek diisiincelerini 6grenmenin ya da en
giiclii zihinsel kaynaklarinizi cagirmanin bir yolu olduguna inanmayacaksinz.
Fakat cok degil, yiiz y1l 6nce insanoglunun aya gidecegini savunsaydiniz; insanlar
sizin bir ¢ilgin, hatta bir deli oldugunuzu samrdi. Yine New York'tan Los
Angeles'a bes saatte gitmenin miimkiin olacagim séylemis

olsaydiniz; insanlarin géziinde tam bir hayalperest olurdunuz. Fakat tiim bunlar,
ozel teknolojiler ve aerodinamik bilimi sayesinde basarilmistir. Simdi de bir
havacilik sirketi, New York-California arasim yirmi dakikada alabilecek bir araci
gelistirme calismalarimn on y1l icerisinde sonuclanacaginm iddia etmektedir.

Benzer sekilde siz de farkinda olmadigimz, fakat
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sizde varolan niteliklere, bu kitapta 6greneceginiz "En Uygun Performans
Teknikleri" araciligiyla ulasmayr 6greneceksiniz.

"Her disiplinli ¢cabanin; birden ¢ok tiriinii vardir."
— Jim Rohn

Miikemmele ulagan insanlar, siirekli olarak basariya giden yolu izlerler. Ben buna
"Asil Bagar1 Formiilii" diyorum. Bu formiiliin birinci basamagi, sonuglarimzi
bilmek; yani, ne istediginizi kesin olarak ortaya koymakur. Ikinci basamak ise,
eyleme gecmektir. inandiginiz hareket tarzlarim uygulamak, biiyiik bir olasilikla
istediginiz sonuclara ulasmamz saglayacakiir. Tuttugunuz yol, sizi her zaman
arzuladigimz hedeflere ulastirmayabilir. Oyleyse iiciincii basamak da,
faaliyetlenmzden elde ettiginiz neden-sonuc iliskilerini tammak igin,
hassasiyetinizi gelistirmek ve hedeflerinize ulasmadaki basar1 ya da basarisizlig
miimkiin olan cabuklukta gozlemleyebilmek olmalidir. Sohbetlerden ya da giinliik
hayatimzdaki aligkanliklarimizdan gelse bile, davramislarimzdan neler
kazandigimizi bilmek zorundasiniz. Kazandiklariniz istedikleriniz degilse; her
deneyiminizden faydalanmak icin, davranislarinizin ne sonuclar dogurduguna
dikkat etmelisiniz. Sonra dordiincii basamagi uygularsiniz ki, bu da istediginizi
elde edinceye kadar, davramslarimz degistirebilme esnekligini gelistirmektir.



Basarili insanlara baktiginizda, bu basamaklari izlediklerini goriirsiiniiz. Onlar bir
hedef secerek basladilar, ¢iinkii hedef olmadan atis yapilamaz. Eyleme gectiler;
clinkii sadece bilmek yeterli degildir. Tepkilerini 6grenmek icin insanlari tamma
yetenekleri vardi. Neyin ise yaradigim buluncaya dek davranmislarim degistirmeye,
diizeltmeye, uyarlamaya devam ettiler.

Steven Spielberg'i g6z oniine alin. Otuz {i¢ yasinda tarihin en basarili film
yapimcisi oldu. Halen yapilmis en muhtesem
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Film ET (Uzayl1) de dahil olmak iizere, tiim zamanlarin en milkemmel on filminden
dordiiniin yaraticis1 O'dur. Bu genc yasinda boyle bir noktaya nasil geldi? iste bu
dikkate deger bir hikayedir.

Spielberg on iki, on ii¢ yaslarindan beri bir film yonetmeni olmak istedigini
biliyordu. On yedi yasindayken bir hafta sonu Universal Stiidyolarim gezmek icin
diizenlenen bir tura katilmas1 O'nun yasamim degistirdi. Fakat turun tiim ayrintilari
gozler Oniine sermedigini goren ve ne istedigini , neler yapabilecegini bilen
Spielberg hemen harekete gecti. Gercek bir filmin cekimlerini izlemek icin
gruptan ayrildi. Sonra da kendini, bir saat boyunca ilging film hikayelerini
dinleyecegi Universal'in yazi isleri miidiiriiniin odasinda, koyu bir sinema
sohbetinin i¢inde buluverdi. Miidiir de Spielberg'in senaryolarim ilgiyle
dinliyordu.

Bircoklari i¢in bu kadari, hikayenin sona ermesi icin yeterlidir. Fakat Spielberg,
digerleri gibi degildi. Cok giicliiydii. Ne istedigini biliyordu. ilk ziyaretinden ders
ald1 ve yaklasim bi¢cimini degistirdi. Ertesi giin takim elbisesini giydi, babasindan
kalan ve icine sadece bir sandvic¢ ve iki sekerleme koydugu evrak cantasim aldi
ve sanki oranin kirk yillik calisamymus gibi film setine tekrar gitti. O giin cok isi
olan bir set gorevlisi tavr: takinarak kapidaki bekgiyi atlatt ve izl adimlarla
iceri girdi. Kendisine terk edilmis bir treyler buldu ve plastik harflerle kapiya

"Steven Spielberg, yonetmen " yazdirdi. Sonra tiim yaz boyunca yazarlar, editorler
ve yonetmenlerle tanisip sohbet etmeye, en cok 6zlemini ¢ektigi bu diinyada
oyalanip her konusmadan bir seyler elde etmeye ve film yapim diinyasinda nelerin
dondiigiinii 6grenip kendini gelistirmeye devam etti.

Universal Sirketinde calismaya baslayan Steven, 20 yasinda kendi cektigi kiiciik
bir filmi yoneticilere gosterdi ve hemen ardindan, bir TV dizisinin yedi y1l



boyunca yonetmenligini yapmak icin teklif aldi. Boylece Steven riiyalarim gercege
doniistiirdii.

13

Spielberg Asil Basar1 Formiiliinii uyguladi mi? Evet. O ne istedigini 6grenmek
icin uzmanlasmus bilgiyi kulland1 ve eyleme gecti. Davramslarimn O'nu hedefine
yaklastirip yaklastirmadigim ya da ne gibi sonuclar almakta oldugunu kavramak
icin, duyussal iistiinliigii elde etti. isteklerine ulasmak igin davramslarim duruma
gore degistirme esnekligini kazandi. Tamidigim basaril kisilerin de,
Spielberg'inkine benzer adimlar1 atigim gordiim. Basariya ulasanlar, istedikleri
hayat1 yaratana dek, degismek ve esnek olmak zorunlulugunu hissederler.

Diislerini siisleyen amaci nihayet gerceklestirmis bir kisiyi, Columbia Universitesi
Hukuk Fakiiltesi dekam Barbara Black'i ele alin. Daha geng bir kadinken
erkeklere 6zgii bir calisma alamna zorla girdi ve Columbia'dan iistiin basariyla
mezun oldu. Sonra kendine bagka bir hedef belirledi ve mesleki hedefini askiya
aldi. Yeni hedefi mutlu bir evlilikti. Dokuz y11 sonra, mesleki hedefine giden yolda
tekrar yiiriimeye hazirdi. Yale'de lisans tistii programina kayit oldu ve kendisini
her zaman ¢ok istedigi meslegine yoneltecek; 68renme, arastirma ve yazma
yeteneklerini gelistirdi. Inanc, ufkunu genisletmisti.

Olaylara yaklagimini degistirmis, iki hedefi birbiri ile bagdastirdiktan sonra da
Amerika'nin itibar1 en yiiksek hukuk fakiiltesine dekan olmustu. O, kabugunu kirdi
ve basarinin her alanda aym anda yaratilabilecegini ispatladi. Asil Basar1
Formiili'nii uyguladi mi? Evet. Ne istedigini bilerek bir seyler yapti. Yaptiklarimin
ise yaramadigim gordiigiinde, ise yarayacak sekle ulasincaya kadar kendini
degistirmeye devam etti. Sonucta saygin bir hukuk fakiiltesinin dekani, iyi bir anne
ve ev kadini olmay1 basard.

Iste size baska bir 6rnek: Hic, bir parca da olsa Kentucky usulii kizarmus pilic
yediniz mi? Bir ulusun damak tad1 aliskanligim degistiren ve kurdugu
imparatorluk sayesinde milyoner olmay1 basaran Albay Sanders'i tamyor
musunuz? Ise ilk basladiginda bir kizarmus tavuk tarifinden baska sermayesi
olmayan yash bir emekliydi. Hepsi bu kadar. Otoyol baska bir yere tasindigindan
iflas edecek olan kiiciik bir lokantanin disinda
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baska bir seye sahip degildi. ilk Sosyal Giivenlik cekini aldifinda; kizarmus pilic



tarifini satarak para kazamp kazanamayacagim gérmeye karar verdi. Aklina ilk
gelen care; lokanta sahiplerine tarifini satarak onlardan pili¢ basina prim almakti.

Bir ise baslamak i¢in bu yontemin uygun oldugu s6ylenemez. Baslangictaki
gelismeler onu hemen y1ldiz yapmadi. Geceleri arabasinda yatarak, kendisine
destek olabilecek birilerini bulmak icin tiim iilkeyi dolasti. Fikirlerini degistirerek
kapilar1 calmaya devam etti. Tam 1009 kez ters yiiz edildikten sonra mucizevi bir
sey oldu. Birisi "Evet" dedi. Artik Albay isindeydi.

Kaciniz bir receteye sahipsiniz? Kaciniz beyaz elbiseler icindeki bu kisa boylu,
yasli adamin fiziksel giiciine ve karizmasina sahipsiniz? Albay Sanders bir servet
elde etti, ¢linkii eyleme gecebilecek kararliliga sahipti. En ¢ok istedigi sonuglan
olusturabilecek kisisel giicii vardi. Bin kez " hayir" cevabini almasina karsin, bir
giin birisinin " evet " diyecegine olan mutlak inanc1 ve kendisini bir sonraki kapiy1
calmaya yoneltecek, i¢ iletisimini saglama yetenegi vardi.

Bu kitaptaki her sey; su ya da bu sekilde basarili eyleme gecmenizi saglayacak en
etkili mesajlari, beyninizde yaratmamz i¢indir. Hemen her hafta "Zihin Devrimi"
isimli bir seminer diizenlerim. Bu seminerde insanlara beyinlerini en etkili olarak
nasil kullanacaklari, kisisel' enerjilerini en iist diizeye ¢ikarmak icin nasil yemek
yiyecekleri, nasil nefes alacaklar1 ve nasil alistirma yapacaklarina kadar her seyi
ogretiyoruz. Bu dort giinliik islemin ilk aksam " Giicte Korku "

diye adlandirildi. Seminer, korkuyu yenerek eyleme nasil gecilecegini 6gretecek
sekilde hazirlandi. Seminerin sonunda da herkese, ates iizerinde yiiriime
sorumlulugu verilmektedir. Kizgin komiirler {izerinde herkes 3-4; hatta bazilar1 13
metre yiiriiyebilmektedir. Korktugum olay basima geldi, herkes yiiriiyiisiin
biiyiisiine kapildi ve asil amactan uzaklasildi. Amac ates iizerinde yiiriimek
degildi. Kizgin komiirler iizerinde mutlu bir gezinti yapmanin biiyiik bir ekonomik
ve sosyal faydasi olamaz. Buna karsin ates yliriiyiisii, in
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sanlara dnceden olanaksiz olarak gordiikleri sonuclar iiretecek kisisel giice sahip
olduklarini, béyle bir sonucun nasil iiretildigini gérme deneyimi kazandirir.

insanlar ates yiiriiylisiinii degisik amaclarla binlerce y1ldir uyguluyorlar.

Diinyamin baz1 yorelerinde de dinsel bir sadakat sinavi olarak goriiliiyor. Benim
diizenledigim, ates yiiriiyiisii, dinsel deneyimlerin bir parcasi degildir. Fakat bir



inan¢ deneyimidir. insanlara kendi kendilerine degisebileceklerini,
gelisebileceklerini ve pek cok alana yayilabileceklerini, miimkiin olmayacagin
diistindiikleri seyleri yapabileceklerini ve en biiyiik korkularin ve simrlamalarin
kendilerince yaratildigim 6gretir.

Ates lizerinde yiirliyebilmekle yiirllyememek arasindaki tek fark, gecmis korku
sartlanmalarimizi yenerek,' eyleme gecmenizi saglayacak kendi kendinizle iletisim
kurma yetenegini kazanmaktir. Biiradan ¢ikarilacak sonug da; insanlarin
basarabilmelerini ve etkili eylemi gerceklestirebilmelerini saglayacagina
inandiklar1

kaynaklan

bir

araya
getirebildikleri
olciide,

her

seyi
basarabilecekleridir.

Tiim bunlar bizi, basit ama goz ard1 edilemeyecek bir gercege ulastiriyor. Basari
tesadiifen elde edilmez. Olumlu sonuglara ulaganlarla ulagamayanlar arasindaki
fark, paranin yazi ya da tura gelmesi gibi basit rastlantisal olaylardan olusmaz.

Hepimizin i¢inde ulasilabilir uzaklikta; bizi milkemmele gotiirecek, uyumlu,
mantikl1 ve 6zel yollarin bulundugu bir gii¢ bélgesi vardir. Igimizdeki bu sihirli
giicii ac18a cikarabiliriz. Ogrenmemiz gereken sey; viicudumuzu ve zihnimizi en
giiclii ve en yararli bicimde harekete gecirmek ve kullanmaktir.

Spielberg'in ve Springsteen'in ortak 6zelliklere sahip olabileceklerini diisiindiiniiz
mii? John F. Kennedy ve Martin Luther King, Jr. insanlar1 bu kadar derin ve
duygusal olarak etkileyebilen neyi paylasiyorlardi? Ted Turner'i, Tina Turner't
kitlelerden ayiran nedir; ya da Pete Rose veya Ronald Reagan'1? Farki, riiyalarin



gerceklestirebilmek icin siirekli olarak harekete gecebil-16

me yetenegi yaratmaktadir. Fakat, onlar1 yaptiklar1 herhangi bir ise giin gectikce
kendilerinden bir seyler katmaya yonlendiren sey nedir? Pek tabii ki bunun bircok
faktorii vardir. Her seye ragmen onlarin kendiliklerinden gelistirdikleri, basariya
ulasmak icin kendilerini atesleyen yedi temel karakter 6zelligi oldu-

guna inamyorum. Bunlar, basariy1 saglayacak yedi temel tetik- leyicidir.

Birinci Ozellik: Hirs. Tiim bu insanlar; kendilerini yikselmeye, gelismeye ve
daha iyi olmaya yoneltecek; iiretici, enerji verici hemen hemen hi¢ akildan
cikmayan bir neden kesfettiler! Bu kesif onlar1 basariya ulastiran aracin yakitim
veriyor, gercek potansiyellerini koriikliiyor. Pete Rose'un sanki birinci lige yeni
cikmus bir oyuncu gibi "ikinci basamaga " ( beyzbol'da bir mevki ) siirekli kafa
listii atlamasina hirsi neden oluyor. Lee lacocca'mn eylemlerini digerlerinden
ayiran yine hirstir. Uzay aracglarini yaratan da hirstir. Hirs, insanlar1 geg yatiran,
erken kaldirandir. Hirs, kisiler arasi iligkilerde istenendir. Hirs, hayata giic, enerji
ve anlam verendir. Bir artist, bir atlet, bir bilim adam, bir ana baba ya da bir is

adami mitkkemmel olmak icin siddetli istek duysalar bile, hirslar1 yoksa
milkemmellige ulagsamazlar. On birinci boliimde, hedeflerinize uygun olarak bu i¢
kuvvetin nasil aciga cikarilabilecegini 6greneceksiniz.

ikinci Ozellik: inang. Yeryiiziindeki her kutsal kitap; giiciin, sadakatin, inancin
insanoglu tizerindeki etkilerinden bahseder. Biiyiik basarilara ulaganlarin bagarili
olamayanlardan farki, inanclaridir. Ne oldugumuz ve ne olabilecegimiz hakkindaki
inanclarimiz; biiyiik 6l¢iide ne olacagimizi da belirler. Sihire inamyorsak, sihirli
bir yagsam siireriz. Yagantimizin dar bir gerceve icerisinde simirlandirildigina
inamrsak, bu simrlar1 kendimiz birden gercege doniistiirii veririz. Neyin dogru
olduguna inanmyorsak, o miimkiin olur. Bu kitap, en ¢ok istediginiz hedeflere
ulasma yolunda size destek olacak, inanglarinizi hemen degis-

Simirsiz Gig - 2
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tirmeniz igin size bilimsel, 6zel bir yol kazandiracaktir. Bircok insan hirshi
olmalarina karsin; ne olduklari, ne yapabilecekleri hakkindaki sinirli inanglari
yiiziinden riiyalarim gerceklestirecek eylemlere gecemiyorlar. Basarili insanlar ise
ne istediklerini biliyor ve onu elde edebileceklerine inamyorlar. Dérdiincii ve



besinci boliimlerde inanglarimz ve onlari nasil kullanmamz gerektigini
ogreneceksiniz.

Hirs ve inang, milkemmele ulasmamiza yardimci olacak enerjiyi saglar. Fakat
sadece hareket etmemizi saglayacak enerji yeterli degildir. Yeterli olsa idi yakit
dolu bir roketi cennete gondermemiz miimkiin olurdu. Bu giiciin yaninda; bir yola,
mantiksal gelisme duygusuna ihtiyac vardir. Hedefi vurmak icin neler gereklidir?

Uciincii Ozellik: Strateji. Strateji, kaynaklar1 organize etme yontemidir. Steven
Spielberg bir film yapimcisi olmaya karar verdigi zaman, kendisini kesfetmek
istedigi diinyaya gotiirecek bir yol ¢izdi. Ne 6@renmek istedigini, kimden
ogrenmesi ve ne yapmasi gerektigini ortaya koydu. Hirsi, inanci ve hedefine ula-

sabilmek icin bir stratejisi vardi. Ronald Reagan herhangi bir konuda istedigi
sonuca ulasabilmek icin degisik iletisim stratejileri gelistirmisti. Her biiyiik
sanatcl, politikaci, ana baba ya da isci basarmak icin yeterli kaynaklara sahip
olmanin yetmedigini bilir. Bu kaynaklar etkili bir bicimde kullanilmalidir.

Strateji, yetenek ve tutkulara dogru yolu gostermektir. Bir kapiy1 kirarak da
acabilirsiniz anahtarla da. Yedinci ve sekizinci béliimlerde mitkemmeli hazirlayan
stratejileri inceleyecegiz.

Dérdiincii Ozellik: Degerlerin Acikligi. Amerika'y {istiin kilan seylere bir gz
atarsak; aklimiza, vatanseverlik, onur, hosgorii duygusu, 6zgiirliik aski gelir.

Bunlar neyin en dogru, neyin en 6nemli oldugu hakkinda verecegimiz kararlar icin
temel ahlaki, toplumsal ve pratik yargi degerleridir. Degerler kendi yasantlmuzda
neyin dogru, neyin yanlis oldugu konusunda sahip ol 18

dugumuz 6zel inang sistemleridir. Hayati daha saygin kilmak i¢in bizim
yarattigimiz yargilardir. Bircok insan kendileri i¢in neyin 6nemli oldugunu
aciklikla bilmez. Bireyler, kendileri ve digerleri hakkinda bilingsizce inandiklar1
seylerin dogru olup olmadiklarindan tam emin olmadiklar1 igin sik sik daha sonra
mutsuzluk duyacaklari isleri yaparlar. Biiyiik basarilara ulasanlara baktigimiz
zaman, ¢ogunlukla neyin 6nemli oldugu hakkinda saglam hislere sahip olduklarim
goriiriiz. Ronald Reagan', John F. Kennedy'yi, Martin Luther King Jr."1, John
Wayne'i, Jane Fonda'y: diisiiniin. Hepsinin degisik gortisleri vard.

Fakat hepsinde ortak olan yon; kim olduklarini, ne yaptiklarim ve nigin
yaptiklarim bilmeleriydi. Degerleri anlayabilmek, basariya ulasmak icin en



yararli ve en kuvvetli anahtarlardan birisidir.

Biiyiik bir olasilikla sizin de dikkat ettiginiz gibi, bu degerler birbirleriyle
karsilikli etkilesim icindedir. Acaba hirs, inanclarla etkilegir mi? Siiphesiz
etkilesir. Bir seyleri basarabilecegimize ne kadar inamrsak; genellikle basariya o
kadar ¢ok yatirim yapariz. Sadece insamn kendisi basariya ulasmak icin yeterli
midir? Buiyi bir baslangic olabilir, ama giinesin dogusunu gérecegine inaniyorsan
ancak hedefe ulasmak icin stratejin batiya dogru kosmaya baslamaksa; giicliikle
karsilasabilirsin. Basar icin saptadigimiz stratejiler degerlerimizden etkilenir
mi?

Elbette! Basar1 icin izledigin strateji; hayatta neyin dogru, neyin yanlis olduguna
iligkin degerlerinin aksine, inanglarina uymayan isler yapmam 6ngoriiyorsa, en iyi
stratejiler bile bir ise yaramayacaktir. Buradaki sorun, kisisel degerler ile
stratejiler arasindaki i¢ catismadir.

Benzer sekilde, incelenen dort konuyu da birbirinden ayr1 diisiinmek miimkiin
degildir.

Besinci Ozellik: Enerji. Enerji bir Tina "Turner ya da bir Bruce Springsteen'in
biiyiik ve mutluluk verici vaadleri, bir Donald Trump ya da bir Steve Jobs'in
yapiciliklarinin dinamizmi, Ronald Reagan ya da Katharine Hepburn'un yasama
giicii olabilir.
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Miikemmele gevsek adimlarla ulasmak olanaksizdir. Miikemmel insanlar
sorumluluk alir ve onlar sekillendirir. Kafalar1 her an muhtesem fikirlerle
doluymuscasina yasarlar. Tek sorunlar1 bunlar gerceklestirmeye yetecek kadar
zamanlarinin olmamasidir. Diinyada tutkularina inanan bircok kisi vardir ve
bunlar1 gerceklestirebilecek dogru stratejileri bilirler; her sey yolundadir; fakat
dogru bildiklerini gerceklestirebilecek fiziksel eylem giiciine sahip degillerdir.

Basari; diisiincede sahip olduklarimizi gercege aktaracak fiziksel, diisiinsel, ruhsal
enerjiler ile ayrilmaz bir biitiindiir. Dokuzuncu ve onuncu boliimlerde, fiziksel
hareketliligi artirmanin yollarim 6grenecek ve kullanacagiz.

Altinct Ozellik: Baglayici Gii¢. Hemen hemen biitiin basarili kimseler; degisik
inancglara sahip farkli cevrelerin insanlariyla iligki kurma, birlestirme ve ahengi
saglama konusunda harikulade bir yetenege sahiptirler. Elbette diinyay1 degistiren



icatlarin sahibi, kacik dahiler de vardir. Fakat insan tiim zamanim belli bir ugrasi
ile gecirirse; sadece bir yonde basarili, diger yonlerde basarisiz olur.

Biiyiik basar1 sahibi kisilerin hepsi —Kennedy, Reagan, King, Gandhi milyonlarca
insam birlestirecek baglar1 kurma yetenegine sahiptirler. Biiyiik basarilar gozle
goriillmezler. Onlar kalbimizin derinliklerinde saklidirlar. I¢ diinyamzda diger
insanlarla birlikte olma ve bu iligkiyi siirekli kilma arzusu bulunmalidir. Bu arzu
olmadan, basar1 ya da mikkemmellige ulasmak miimkiin degildir. Bu konu, on
lictincii béliimde incelenecektir.

Yedinci Ozellik: iletisimin Miikemmelligi. Tiim kitap, 6ziinde bu konuyla ilgilidir.

Diger insanlarla ve kendinizle iletisim yonteminiz, eninde sonunda yasam
diizeyinizi belirleyecektir. Basarili olan kimseler, hayatin kendilerine sundugu
herhangi bir zorlugu nasil asacaklarim ve deneyimlerini kendilerine yardimci
olacak sekilde nasil kullanacaklarim iyi bilenlerdir. Basarisizliga ugrayanlarsa;
siirekli, hayatin kotii yonlerini goriir ve bun-20

lar1 simir olarak kabul ederler. Hayatimiz1 ve kiiltiiriimiizii yonlendirenler, ayni
zamanda digerleriyle iletisim kurmada da tistiindiirler. Genelde sahip olduklar: bir
yetenek de; bir goriis, bir arastirma, bir seving ya da bir gérev hakkinda iletisim
kurabilmeleridir. Ana, baba, 6gretmen, sanatc1 ya da politikaciy1 milkemmel yapan
sey, iletisimlerinin miikemmelligidir. Bu kitabin hemen her béliimiinde, su ya da bu
sekilde iletisim konusu ele alinmustir.

Birinci kisim gérev yiiklenmeyi, beyninizi ve viicudunuzu her zamankinden daha
etkili kullanmay1 6gretecek ve kendinizle olan iletisiminizi etkileyen faktorler
hakkinda bir agiklama getirecektir. Ikinci kisimda degisik karakterdeki insanlarin
siirekli olarak gosterecekleri farkli davranis bicimlerini 6nceden nasil tahmin
edebilecegimizin yaninda, hayattan gercek beklentilerimizi nasil ortaya
cikartacagimizi ve diger insanlarla daha etkili bir iletisimi nasil kuracagimizi da
inceleyecegiz. Ugiincii kisimda nasil davrandifimiza, bizi nelerin giidiiledigine ve
daha genis gorisli, kisiselligin {istiinde bir diizeye ulasmak i¢in ne gibi katkilarda
bulunabilecegimize genis bir acidan bakacagiz.

Kitab1 yazarken temel amacim, insanligin gelisimini anlatan bir el kitabi, degisen
insan teknolojileriyle ilgili en son ve en iyi bilgilerle donanmus bir kitap
hazirlamakti. Sizi, degistirmeyi istediginiz bir seyi degistirmenizi ve bunu
diisiinebileceginizden cok daha hizl1 yapabilmenizi saglayacak stratejiler ve



yeteneklerle donatmakti. Yasam deneyimlerinizdeki diizeyi hemen artirmanizi
saglayacak, cok giivenilir bir yolda size bir sans yaratmak istedim. Ayni zamanda
yasantimzda yararli olabilecek bir seyleri, her zaman tekrar tekrar bulabileceginiz
bir ¢alisma yaratmak istedim. Deginecek oldugum konularin bir cogunun kendi
baglarina birer kitap olabilecegini biliyordum. Buna ragmen size her alanda
kullanabileceginiz biitiin bir bilgi kaynag sunmak istedim. Umarim siz de bunlar1
benimsersiniz. Miisvetteler tamamlandiginda son seklini alms

boliimler bircok kim
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senin dedigi gibi bir sey disinda son derece olumluydu. "Burada yazih iki kitap
var. Neden onlar1 ayirip bir tanesini simdi bastirip digerini de birincinin devam
olarak on iki ay sonra piyasaya siirmiiyorsun?" Amacim, size miimkiin oldugunca
cok bilgiyle, en kisa zamanda ulasabilmekti. Bu bilgileri bir anda parcalamak
istemedim. Her seye ragmen, bircok kisinin kitabimin en énemli oldugunu
diistindiigiim béliimlerine bile ulasamayacaklar1 konusunda endiselenmeye
basladim. Ciinkii bana a¢iklandigina gore bazi ¢calismalar; kitap satin alanlarin
yiizde onundan azimn, kitabin birinci béliimiinden sonrasim okuduklarini ortaya
cikarmuisti. Basta istatistiklere inanamamistim. Sonra hatirladim ki, halkin yiizde
lictinden az1 mali bagimsizligina ulasmus, ylizde onundan az1 hedeflerini yaziya
dokmiis; Amerikan kadinlarinin sadece yiizde otuz besi -ve hatta erkeklerinin daha
az bir kismu - kendini ruhsal yonden iyi hissediyor ve eyaletlerin bircogunda da,
her iki evliligin biri bosanma ile sonuclamyordu. Insanlarin sadece cok az bir
kismu gercekten diisledikleri hayati yasiyorlardi. Neden? Ciinkii bu bir ¢abayz,
siirekli bir eylemi gerektirir de ondan.

Bir keresinde Bunker Hunt'a —Texas'l1 petrol milyarderi— insanlara basariya
nasil ulasilacagi konusunda bir tavsiyesi olup olmadig sorulmustu. Basarimn
basit oldugunu séyledi. "Ik dnce, ézellikle ne istediginize karar verin ve ikinci
olarak da amacimz gerceklestirmek icin 6demeyi goze aldiginmiz iicreti belirleyin
ve bunu 6deyin. Eger bu ikinci basamag@1 uygulamazsanmz, uzun dénemde
isteklerinize hicbir zaman ulasamazsinmz." Ben, "Konusan ¢cogunluk''tan ziyade, ne
istedigini bilen ve ideallerine ulagmak i¢in bunun karsiligim 6demeye hazir olan
"eylemci azinliga" seslenmek istiyorum. Sizi; kitabim incelemeye, onunla
ilgilenmeye, tamamim okuyup 68rendiklerinizi paylasmaya davet ediyorum.

Bu béliimde, etkili eyleme gecmenin 6nemi iizerinde durdum. Fakat eyleme



gecmenin bir¢ok yolu var. Bunlar biiyiik oranda sinama yamlma yontemine
baghdir. Biiyiik basarilar1
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olan bircok insan, isteklerine ulasmadan 6nce sayisiz kereler kendilerini
yenilemislerdir. Sinama yamlma' bir seyin disinda iyi bir yontemdir: o da
zamandir. Zaman hi¢ birimizin yeterince sahip olamadig ve ¢ok degisik alanlarda
kullanilabilen bir kaynaktir.

Peki ya 6grenme olayini mzlandirmak i¢in eyleme gecmeyi saglayan bir yol
varsa? Miikemmele ulasanlarin ¢oktan 6grendikleri derslerin nasil
ogrenebilecegini gosterebileceksem? Herhangi bir insamn mitkemmellesmek icin
yillarim verdigi konulari, siz birka¢ dakikada 6grenebilecekseniz? Bunu yapmanin
yolu digerlerinin mikkemmelligini yeniden ortaya koyan bir yoldan, modellemeden
geciyor. Onlar digerlerinden farkli olarak ne yaptilar da milkkemmellige ulastilar?

Merak mu ediyorsunuz? Oyleyse onlarin diinyasim birlikte kesfedelim !...
23

BOLUM: 2

Farki, fark yapar

"Yagsamin ilging yanlarindan birisi de; en iyinin disinda bir sey kabul
etmeyenlere, genellikle en iyiyi vermesidir."

— W. Somerst Maugham

O ANDA saatte altmus bes mil hizla gidiyordu. Yolun kenarindaki bir seye gozii
takildiginda, yolu gorebilmesi icin sadece birkag¢ saniyesi kalmisti. Ama bu zaman
artik cok yetersizdi; clinkii, 6nde giden biiyiik arac aniden durmustu.

Hayatim kurtarmak icin yaptig1 hareketler sonucu motosiklet patinaj yaparak
kaymaya basladi. Sonsuza dek siirecekmis gibi gelen bu kayis onu; sasiracaksiniz
ama yavas yavas biiyiik aracin altina siiriikledi. Bu arada motosikletin benzin
deposu patladi ve her taraf alev alev yanmaya basladi. Hastanede gbzlerini
actiginda kendisini; yanik acilar1 icinde, zor nefes alir, hemen hemen hig
hareketsiz, yatalak bir durumda bulmustu. Viicudunun dortte iicii iiclincii derece



yanikti. Tim olanlara ragmen kendisini birakmamisti. Yasamak ve isine tekrar
kavusabilmek i¢in olaganiistii bir caba harciyordu. Kaderin cilvesi kendisini
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bir bagka feci kazada daha yakalamisti. Bir ucak kazasinda belden asagis1 bir
daha iyilesmeyecek sekilde fel¢ olmustu.

Her insanin yasaminda, biitiin olanaklariyla 6liim kalim miicadelesi vermek
zorunda kaldig olaylar vardir. O anda yasam, adaletsiz goriiniir. inanglarimiz,
degerlerimiz, sabrimiz, sevincimiz, dayanma giiciimiiz asir1 derecede zorlanr.

Bazilar1 bu testleri daha iyi insan olabilmek icin bir firsat gibi goriir. Bazilar1 da
bu olaylarin hayatlarim mahvetmesine izin verirler. insanlarin zorluklara cevap
verme sekillerindeki farklilig neyin yarattigim hi¢ merak ettiniz mi? Ben merak
ettim. Yasamimun ¢ok biiyiik bir boliimiinde de insanlar1 bu sekilde davranmaya
iten nedenler ilgimi ¢cekmistir. Belirli insanlar1 yasitlarindan ayiran 6zelliklerin
neler oldugunu anlamaya kars1 biiyiik bir tutkum var. Nicin bircok kimse tiim
tersliklere ragmen neseli bir yasam siirerken, digerleri uyumsuz, sinirli ve siirekli
bir ¢okiintii icinde yasamlarin siirdiiriiyorlar?

Gelin sizinle bir bagka insanin yasam hikayesini paylagalim ve iki insan
arasindaki, farklara dikkat edelim. Ikinci kisinin yasamu, birincisine gére cok daha
renkli goriiniiyor. O; son derece zengin ve cok sayida hayrani olan, eglence
diinyasinin 6nde gelen sanatcilarindan birisidir. Yirmi yasindayken, Ikinci Sikago
Meshurlar Kent Komedi Toplulugu'nun en geng sanatcisiydi. Cok kisa siirede iinlii
bir gosteri y1ldiz1 haline gelmisti. Hemen ardindan New York'ta en basarili tiyatro
sanatcis1 olmustu. Yetmislerde televizyonun 6nde gelen sanatcilarindan biriydi.
Daha sonra iilkenin en iyi film y1ldiz1 oldu. Miizige basladi ve yukaridaki
basarilar1 orada da tatti. Kendisine hayran ¢ok sayida arkadasi, iyi bir evliligi,
New York ve Vineyard'da muhtesem evleri vardi. Bir insanmn isteyebilecegi her
seye sahipmis gibi goriiniiyordu.

Bu 6rneklerden hangisi gibi olmak istersiniz? Birincisinin yasamini tercih etme
diistincesi bile, insamn tilylerini tirpertir.

Izninizle, bu iki insamn yasam hikayelerini biraz daha yakindan inceleyelim.

Bunlardan birincisi benim bildigim en can
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11, en giiclii ve en basarili insandir. Onun ad1 W. Mitchell'dir ve halen saglikli ve
neseli bir sekilde Colorado'da yasamaktadir. Motosiklet kazasindan bu yana
basarilar1 ve mutlulugu biiyiik cogunluk tarafindan iyi bilinmektedir.

Amerika'mn en etkili kisileriyle inamlmayacak diizeyde iyi iligkiler kurdu.

Milyarder bir is adamu oldu. Yiiziinde garip izler olmasina ragmen, Kongreye
adayligim koydu. Secim kampanyasinda "Beni Kongreye gonderin, diger giizel
yiizlillerden biri olmayacagim", sloganim kullandi. Bugiinlerde cok &zel bir
kadinla, ¢ok giizel bir iliskisi var ve Colorado vali yardimcilig icin secim
miicadelesi veriyor.

Diger insan, ¢ok taninmus bir kisi. Ismini duymamz bile size ¢ok biiyiik keyif
verebilir. O, bizim dénemimizin en biiyiik komedyeni ve eglence diinyasinin
efsanelerinden birisiydi. O'nun ad1 John Belushi'dir. Milyonlarca insanin hayatini
zenginlestirme yetenegine sahip; fakat kendi hayatin1 anlamli kilmada cok
beceriksizdi. Kokain ve eroin zehirlenmesinden 6ldiigiinde kendisini tamyan
bircok kisi sasirip kalmisti. Her seye sahip olan Belushi, yagsindan ¢ok biiyiik
gosteren, uyusturucu bagimlisi, siirekli gecmisiyle ¢viinen birisi olmugtu.

Disaridan bakinca siirekli zirvede goriinen bu insan; aslinda yillarca bosa kiirek
cekmisti.

Benzer ¢rneklerle her zaman karsilasiriz. Siz hi¢ Pete Strudwick ismini duydunuz
mu? Dogustan kolsuz ve bacaksiz olan Pete, bu giin 42 kilometre kosan bir
maraton atletidir. Helen Keller'in muhtesem hikayesini ya da Alkollii Araba
Kullanimina Kars1 Anneler Dernegi'nin kurucusu Candy Ligntner'1 diisiiniin.

Alkollii bir siiriiciiniin neden oldugu bir kazada kiz1 6len Candy, aym {iziintiiyii
bagkalarimin cekmemesi icin dernek kurdu. Boylece yiizlerce belki de binlerce
kisinin hayatim kurtardi. Marilyn Monroe, Ernest Hemingway gibi ¢ok basaril
olup da kendi hayatlarina kendileri son veren diger asir1 6rnekleri diisiiniin.

Sahip olanlarla olmayanlar arasindaki fark nedir? Yapabilenlerle yapamayanlar
arasindaki fark nedir? Neder bazilar1 ak-26

Ia hayale gelmeyecek giicliikleri yenerek basarili bir yasam siirdiiriirken, her tiirli
ayricaliga sahip olan bazilar1 yasamlarim ¢ekilmez hale getiriyorlar? Nicin



bazilar1 deneyimleri kendi lehlerine kullanirken, digerleri hicbir deneyimde
basariya giden yolu bulamiyorlar. John Belushi ile W. Mitchell arasindaki fark
nedir? Yasam kalitesindeki farki yaratan fark nedir?

T{im yasamum boyunca bu sorunun cevabim merak etmisimdir. Yasamuinda; is,
iligki, fizik yoniinden zengin olan degisik insanlar gérdiim. Onlarin yagamim
benimkinden ve arkadaslariminkinden farkli kilan nedenleri 6grenmek
zorundaydim. Biitiin fark, 6ziinde kendimizle olan iletisimimiz ve eylem-
lerimizden kaynaklanmaktadir. Elimizden gelen her tiirlii cabayr gostermemize
ragmen, isler hala ters gidiyorsa ne yapariz? Basarili olan insanlarin sorunlari,
basarisiz olanlarinkinden daha az degildir! Sorunsuz insanlar sadece ve sadece
mezarliklarda bulunanlardir. Baga gelenler, basariyla bagarisizligin degisik
goriiniimleri degildir. Farki yapan, bizim onlar1 algilama seklimiz ve onlara karsi
gosterdigimiz tepkilerdir.

W. Mitchell viicudunun dértte ticiiniin ticiincii derece yamk oldugunu 6grendiginde,
tek bir ¢ikis yolu vardi; o da deneyimin nasil yorumlanacagiydi.

Bu deneyim 6lmek icin, iziilmek icin ya da dilediginiz herhangi bir secenek
dogrultusunda yorumlanabilir. O, bu deneyimi, basina maksatl1 olarak gelen bir
olay seklinde yorumladi ve bu yoruma uyumlu diisiinceler {iretti. Bu yorumlama
sekli de O'na diinyasim degistirme amacinda ¢ok biiyiik iistiinliikler saglad.

Kendi kendisiyle bu sekilde haberlesmesinin bir sonucu olarak; fel¢ olduktan
sonra bile, elemi bir yana birakarak hayatim yonlendirmede {istiinliik olarak
kullanabilecegi inang ve degerler kiimesi olusturdu. Elleri ve ayaklar1 olmamasina
ragmen Pete Strudwick, diinyamn en zor maratonu sayilan Pike Peak'i basariyla
nasil kostu? Basit; kendi kendisiyle olan haberlesmesini gelistirdi. O, eskiden
viicudunun ilettigi sinyalleri; 1stirap, simrlama ve tiikenis

olarak yorumluyordu. Daha sonra sinyallerin anlamlarim degistirdi ve 27

kendisini siirekli kosturacak sekilde sinir sistemiyle haberlesmesini siirdiirmeye
basladh.

"Nesneler degismez; biz degisiriz." — Henry David Thoreau Her zaman
insanlarin kendine 6zgii sonuglan nasil tirettiklerini merak etmisimdir. Yillar 6nce
basarimn da bir iz birakngim fark ettim. G6z kamastirici sonuglan elde edenlerin
belirli eylemleri yaparak bu sonuglara ulastiklarim gérdiim. W. Mitchell ya da
Pete Strudwick'in sonuglar1 elde ederken kendileriyle nasil haberlestiklerini



bilmenin yeterli olmadigim anladim. Onlarin nasil basardiklarin kesin olarak
aciga cikarmak zorundaydim. Digerlerinin eylemlerini aynen tekrarlarsam; onlarin
elde ettigi sonuclarin aymsim elde edebilecegime inandim. Yani, ekersem
bicebilecegime inandim. Bir baska deyisle cok kotii kosullarda bile birisi sevecen
olabiliyorsa; nesnelere nasil baktigin, viicudunu nasil kullandigim gézleyerek
stratejisini belirleyebilir ve ben de sevecen olabilirim. Iki insan yirmi bes yildir
basarili bir evlilik siirdiiriiyorlar ve hala aralarinda biiyiik bir agk bag varsa;
onlarin eylemlerini, bu sonucu yaratan inanclarim 6grenebilir ve aynisim
tekrarlayarak benzer sonucu kendi iliskilerimde de gerceklestirebilirim. Ben asir1
kilolu olma sonucunu iiretmistim.

Zayif olan insanlar1 modellemeye ihtiyacim oldugunu fark ettim. Onlarin ne
yediklerini, nasil diisiindiiklerini, inanclarinin neler oldugunu 6grenerek aym
sonucu iiretebilirdim. iste 14 kilo olan fazlah@im bu sekilde atim. Aym yontemi
finansal alanda ve iliskilerimde de uyguladim. Bu nedenle, benim
milkemmelligimi olusturacak modelleri izlemeye basladim. Miikemmelligime
ulasmada, bulabildigim her yolu yiirtidiim.
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Arastirmalarim sirasinda Sinir Dili Programlamasi (ya da kisaca SDP) diye
bilinen bir bilimle karsilastim (Neuro Linguistic Programming- NLP). Dikkat
ederseniz, bu bilimin beyin ve dille ilgili oldugunu anlarsiniz. Programlama ise
bir plan ya da yordamin olusturulmasidir. SDP, s6zel ya da s6zel olmayan dilin
sinir sistemimizi nasil etkiledigini arastirir. Herhangi bir seyi yapabilme
yetenegimiz, dogrudan dogruya sinir sistemimizi yonlendirme yetenegimize
baghdir. G6z kamastirici sonuglari iiretenler, bunu sinir sistemleriyle belirli
iletisimler kurarak gerceklestirmektedirler.

SDP en becerikli durumu gergeklestirmek, dolayisiyla en ¢cok sayida davramsgsal
secenegi yaratabilmek icin, kisilerin kendileriyle nasil iletisimde bulunmalar1
gerektigi tizerinde durur. SDP ismi, ilgilendigi bilim dalim cok iyi aciklar. Belki
de bu ismi daha énceden duymamis olmamzin nedeni SDP isminin bu 6zelligi
olabilir. Ge¢cmiste bu bilim, terapicilere ve ¢ok az sayidaki is adamina
ogretiliyordu. Bu bilimle ilk karsilastigiinda; onun daha énce denediklerimden
cok degisik oldugunu fark ettim. Ug y1ldir korkusal tepkilerini yenmek i¢in
psikoterapi goren bir kadin tedavi eden SDP uygulayicisim izledim. Kirk bes

dakika sonra kadinda korkusal tepkiden eser kalmamisti. Elde edilen sonug



karsisinda sasirip kalmistim. Bu isi biitliniiyle 6grenmeliydim. Siras1 gelmisken
bircok kere aym sonucun bes ya da on dakikada elde edilebildigini belirteyim.

SDP, beynimizi yonetmek i¢gin sistematik bir yapi sunmaktadir. O, sadece kendi
durum ve davranislarimizi degistirmeyi 6gretmez. Baskalarinin durum ve
davranislarimin da nasil degistirilebilecegini 6gretir. Kisaca beynimizin nasil
kullanilacagim ve istedigimiz sonuclara ulasan en uygun yollar1 gosteren bir
bilimdir.

SDP, aradiklarimu tam olarak saglayan bir bilimdi. Benim en uygun {iretim diye
adlandirdigim uyumlu sonuclarin nasil iiretildigiyle ilgili sirlar1 agiga ¢ikaran bir
anahtardir. Birisi sabahleyin kolay, cabuk ve enerji dolu olarak kalkiyorsa; bu
onun {irettigi bir sonuctur. Bundan sonraki soru, "Onu nasil iiretiyorlar?"
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sorusudur. Eylemler tiim sonuglarin kaynagi olduguna gore; uykudan kolay ve hizli
bir sekilde kaldiran sinir fizyolojisini, hangi zihinsel ve fiziksel eylemler
olusturur? SDP'nin varsayimlarindan birisi, hepimizin aym sinirsel yapiyi
paylasmamizdir. Bu nedenle diinyada herhangi bir kimsenin basardig herhangi bir
isi; sinir sisteminizi aym sekilde calistirarak siz de basarabilirsiniz. Kisilerin
belirli bir sonucu iiretmek i¢in tam ve kesin olarak neler yaptigimn agiga
cikartilmasina modelleme denir.

Diinyada bagkalar1 icin miimkiin olan her sey, sizin i¢in de miimkiindiir. Sorun sizin
diger kisilerle aym sonucu iiretip liretememeniz degildir; sorun strateji sorunudur.
Kisiler bu sonuglar1 nasil iiretmektedirler? Birisi kelimeleri miikemmel telaffuz
ediyorsa; onu modellemenin bir yolu vardir ve dort ya da bes dakika icinde siz de
onun gibi olabilirsiniz. (Yedinci béliimde bu strateji tizerinde durulacaktr.)
Tanmidiginiz birisinin ¢cocuklariyla iletisimi mitkemmelse, aym isi siz de
yapabilirsiniz. Birilerine sabahleyin kalkmak kolay geliyorsa; siz de kolayca
kalkabilirsiniz. Kisaca, diger insanlarin sinir sistemlerini nasil yonettiklerini
modelleyin. Baz1 gorevlerin digerlerinden daha karmasik oldugu aciktir ve bu
nedenle onlar1 modellemek ve sonra aynen tekrarlamak biraz fazla zaman alabilir.
Bununla birlikte kendinizi degistirmeye ve diizenlemeye calisirken, sizi
destekleyecek yeterli istek ve inanca sahipseniz; eninde sonunda bir kimsenin
yapabildigi her seyi modelleyebilirsiniz. Bircok 6rnekte goriildiigii gibi insan,
sonug tiretebilmek icin zihnini ve viicudunu kullanmanin ézel bir yolunu deneme
yanilmayla bulabilmek icin yillarim harcayabilir. Fakat siz duruma hemen



miidahale ederek; miikkemmellegmesi icin yillar harcanan eylemleri modelleme
araciligiyla birkag saniyede, haftada, ayda ya da en azindan davranisim aynen
tekrarlamak istediginiz insandan ¢ok daha kisa siirede iiretebilirsiniz.

SDP'nin asil uzmanlar1 John Grinder ve Richard Bandler'dir. Grinder diinyamn
onde gelen dil bilimcilerinden birisidir. Bandler ise matematik¢i, Gestalt
terapicisi ve bilgisayar uzma-30

nidir. Bu iki adam tiim hiinerlerini, yaptiklar1 islerde mikkemmel olan insanlar1
modellemek i¢in kullanmaya karar verdiler. Biitlin insanlarin en cok arzu ettikleri
sey olan degismede, en verimli sonuclar iiretenleri arastirdilar. Basarili is
adamlarinin, terapicilerin yillarca deneyerek, yanilarak 6grendikleri kalip ve
derslerin en 6nemli kistmlarim ayirt edebilmek icin, arastirma yaptilar.

John Grinder ve Richard Bandler, gelmis gecmis en biiyiik hipno terapici olan Dr.
Milton Erickson'un, aile terapisinde olaganiistii basarilari olan Virginia Satir'in ve
antropolog Gregory Bateson'un modellemelerini kodlayarak gelistirdikleri bircok
davramssal miidahale paternleriyle tamnmslardir. Ornegin diger terapicilerin
basaramadigr uyumlu iliskileri, Virginia Satir'in nasil elde ettigini coziimlediler.
Onun, sonuclari elde etmek icin hangi eylemler paternini uyguladigim buldular. Bu
paternleri dgrencilerine 6grettiler. Ogrenciler, terapicilerin yillarca edindikleri
deneyimlere sahip olmadan, 6gretilenleri uygulayarak onlarla aym kalitedeki
sonuclari elde etmeye basladilar. Aym tohumu ektiler, aym {iriinii aldilar. John
Grinder ve Richard Bandler, bu ii¢ ustadan modelledikleri temel paternlerle
calisarak, kendi paternlerini olusturmaya ve 6gretmeye basladilar. Bu paternler
genel olarak Sinir Dili Programlamasi, yani kisaca SDP olarak
adlandirilmaktadir.

Bu iki dahi degisiklik yaratmak icin giiclii ve etkili paternlerden daha énemli
seyler buldular. Cok kisa bir siirede insan mitkemmelliginin herhangi bir seklini
aynen gerceklestirebilmenin sistematik bir yolunu saglamalari, bunlardan biri ve
belki de en 6nemlisidir.

Bununla birlikte duygusal ve davramssal degisikliklerin nasil yaratilacagina
iligkin uygun araglar1 bircok kimse 6grenmesine ragmen; onlari benzesimli ve
etkin bicimde kullanacak kisisel giice ¢ok az kisi sahip olabiliyor. Bilgiye sahip
olmanin yeterli olmadigim tekrarlamakta fayda var; ¢iinkii sonuclari iireten
eylemdir.
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SDP ile ilgili bir hayli kitap okumama kargin, modelleme stireciyle ilgili hemen
hicbir yaziya rastlayamamak beni sasirtti. Bana gére miikkemmellige giden ana yol,
modellemedir. Diinyada benim istedigim sonucu iireten birisini goriirsem; yapmam
gereken sey, onun daha 6nce yaptiklarim modellemenin bir yolunu bulmaktir.
Zaman ve gayret olarak ticretini ddemeye istekliysem, aym sonuclar1 ben de
tiretebilirim. Yani aymsim elde etmek istediginiz sonuglar tiretebilmek igin
onlarin beyinlerini ve viicutlarini kesin olarak nasil kullandiklarim 6grenerek
eyleme gecin. Daha iyi bir arkadas, daha zengin bir insan, daha iyi bir anne ya da
baba, daha iyi bir atlet, daha iyi bir is adam olmak istiyorsamz; miikemmeli
gerceklestiren modelleri bulmaniz yeterlidir.

Diinyaya

yon

verenler,
genellikle
kendilerinden
cok
digerlerinin

deneyimlerinden yararlanarak 6grenmede ustalasmus kisilerdir. Onlar hi¢bir
zaman yeteri kadar sahip olamadigimiz bir giiclii aracin nasil verimli bir sekilde
kullanilacagim bilirler. Bu giiclii ara¢, zamandir. Gercekten de New York Times'in
en cok satan kitaplar listesine bakarsamz; bazi seylerin daha etkin bir sekilde
nasil gerceklestirilecegine iliskin modelleri iceren kitaplarin, genellikle listenin
en baslarinda oldugunu goriirsiiniiz. Peter Drucker'm en son kitab1 olan

"Yenilik ve Girisimcilik" de bu tiir bir kitaptir. Drucker kitabinda etkin bir
girisimci ve yenilikci olabilmek i¢in atilmas1 gereken kesin adimlar1
ozetlemektedir. O, yenilikciligin acik bir sekilde 6zel ve ayrintili bir siire¢ sonucu
ortaya ¢cikgini aciklamaktadir. Girigimci olmanin sihirli ve gizli bir yam yoktur.

Kalitimsal bir yetenek de degildir. O, 6grenilebilecek bir disiplindir.(Ses size



tamdik mu geliyor?). Drucker, modellemedeki ustalig) nedeniyle, is diinyasindaki
modern uygulamalarin kurucusu olarak goriilmektedir. Kenneth Blanchard ve
Spencer Johnson'in "Bir Dakikalik Yonetici" isimli kitaplari; insan iletisimi ve
insan iligkilerinin basit, fakat etkili bir modelini veriyor. Bu model, iilkedeki en
etkin yoneticilerden bazilar1 modellenerek olusturulmustur. Thomas J. Peters ve
Robert H. Waterman Jr.'in "Miikemmeli Arayis" isimli
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kitaplar1 da, Amerika'daki en basarili sirketlerin modellerini vermektedir.

Richard Bach," Sonsuzluga Uzanan Koprii" isimli kitabinda iligkilere degisik bir
acidan bakmanin yeni bir modelini sunmaktadir. Liste bu sekilde siiriip
gitmektedir. Bu kitap da beyninizi, viicudunuzu ve digerleriyle olan iletisiminizi,
olaya katilan herkes icin son derece yararli sonuclar iiretecek sekilde, nasil
yonetebileceginizi gosteren bir modeller serisi sunmaktadir. Bununla birlikte
benim istedigim sey, sadece basarimn paternlerini 6grenmekle kalmayip; aym
zamanda kendi modellerinizi gelistirerek bunun 6tesine ge¢cmenizdir.

Bir kdpege davranislarim gelistirecek paternleri 6gretebiliyorsamz; aym seyi
insanlara da ogretebilirsiniz. Fakat benim size 6gretmek istedigim sey;
miikemmelligi buldugunuz yerde kopyalayabilmenizi saglayacak bir siireg, bir
cerceve ve bir disiplini olusturabilmenizde. Size SDP'nin en etkili paternlerinden
bazilarim 6gretmek istiyorum. Sizin bir modelleyici olmamzi istiyorum.

Miikemmelligi kavrayan ve onu kendisine mal eden bir kisi olmamz Istiyorum.

Birileri sizin icin siirekli olarak En Uygun Performans Teknolojilerini
arastirmaktadir. Ancak, siz bunlara baglamp kalmayin, biitiiniiyle bu teknolojilere
kendinizi adamayin; bunun yerine istediginiz sonuglari {iretmede yeni ve etkili
yollar bulma arayisi i¢cinde olun.

Miikemmelligi modelleyebilmek icin bir dedektif, bir arastirmaci, miikkemmelligi
lireten tiim ipuclarim buluncaya kadar soru sormay siirdiiren bir kisi olmalisimz.

Amerikan Kara Kuvvetleri'ndeki en iyi nisancilara tabanca atisinda
milkemmelligin kesin paternlerini bularak daha iyi atisin nasil yapilacagim
ogrettim. Karete ustalarimn hiinerlerini, onlarin ne yaptiklarini ve nasil
diistindiiklerini gozleyerek 6grendim. Hem profesyonel, hem de olimpiyatlara
katilan amator atletlerin performanslarim gelistirdim. Bunu, onlarin eniyi de-



recelerini elde ettiklerinde ne yaptiklarim kesin olarak modelemenin bir yolunu
bularak ve sahip olduklari bu performansi nasil harekete gecireceklerini
gostererek gerceklestirdim.

Simrsiz Gig - 3
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Baskalarinin basarilarindan yapi olusturmak, 6grenmenin temel esaslarindan
birisidir. Teknoloji diinyasinda, mithendislikteki bir gelisme ya da bilgisayar
tasartmindaki bir yenilik, dogal olarak 6nceki bulus ve girisimlerin bir devamudir.

Is diinyasinda da gecmisten ders almayan, deneyimlerin olusturdugu birikimlerin
geregini yerine getiremeyen sirketler batmaya mahkimdur.

Insan davramslarinin diinyas1, modas1 ge¢mis kuram ve bilgilerle islevini
siirdtiren ender alanlardan birisidir. Cogumuz hala nasil davrandigimzi ve
beynimizin nasil ¢alistigim anlamak icin 19. yiizyilin modellerini kullanmaktayiz.

Bir seylere "¢okiintii" adim veriyoruz; bekliyoruz, bekliyoruz. Sonucta kendimizi
¢Okiintli icinde buluyoruz. Gercek olan, bu terimlerin kendi kendilerini
gerceklestiren kehanetler olmasidir. Bu kitap, istediginiz yasam kalitesini
yaratmada kullanabileceginiz mevcut teknolojiyi 6gretir.

Bandler ve Grinder insan milkemmelliginin herhangi bir seklini tekrar iiretebilmek
icin li¢ temel 6genin tekrar kopyalanmasi gerektigini kegsfettiler.

Bunlar gercekten bizim {irettigimiz sonuclarin kalitesiyle dogrudan iligkili olan
zihin sekilleri ve fiziksel eylemlerdir. Bunlar1 sahane bir ziyafet salonuna a¢ilan
bir kap1 gibi diisiiniin.

Birinci kap1 insanin inang sistemini temsil eder. Kisinin inanglari, nelerin miimkiin
olup nelerin miimkiin olmadigim diisiinmesi; biiyiik oranda, kendisinin neleri
yapabilecegini ya da yapamayacag@im gosterir. " Bir seyi yapabileceginize inamr
ya da inanmazsiniz, fakat her iki durumda da siz haklisimiz" diye eski bir deyis
vardir. Bu bir bakima dogrudur. Ciinkii siz bir seyi yapamayacaginiza inandigimz
zaman sinir sisteminize sonucu {iretme yeteneginizi yok eden ya da simirlayan
mesajlar gonderiyorsunuz. Diger yonden sinir sisteminize bir seyi
yapabileceginizi sdyleyen benzesimli mesajlar gonderirseniz, onlar sonucu
tiretmek icin beyninizi uyarir ve onu miimkiin kilacak kapilar1 agar. Bu nedenle bir



kimsenin inang sistemini modelle-34

yebilirseniz; onun yaptigi gibi davranmaya dogru ilk adim atmig olursunuz. Bu da
benzer tipte bir sonuc tireteceksiniz demektir. Inang sistemi dérdiincii béliimde
daha ayrintili olarak incelenmistir.

Acilmasi gereken ikinci kapi kisinin zihinsel dizinidir. Zihinsel dizin kisinin
diistincelerini organize etme seklidir. Dizin sifreye benzer. Bir telefon
numarasinda sekiz rakam vardir; fakat istediginiz kisiye ulasabilmek icin onlar1
dogru sirada cevirmeniz gerekir. Ayni sey, beyin ve sinir sisteminizin sonuclari
elde etmede size en cok faydayi saglayacak olan bélgelerine ulasmak icin de
gecerlidir. Iletisim icin de aym sey gecerlidir. Cogu kez farkl kisiler, farkli
sifreler ve zihinsel dizinler kullandiklari igin, birbirleriyle iyi iletisim kuramazlar.
Sifreleri ¢6ziin ve insanlarin en iyi yonlerini modellemeye acilan ikinci kapidan

gecin.
Dizin konusu yedinci béliimde daha ayrintili olarak incelenecektir.

Uciincii kapa fizyolojidir. Zihinle viicut bir biitiinliik icindedir. Nefes alisiniz,
durusunuz, pozisyonunuz, yiiz ifadeleriniz, hareketlerinizin kalitesi ve dogasi sizin
fizyolojinizi nasil kullandigimizi gosterir. Bunlar i¢cinde bulundugunuz durumu
belirler. icinde bulundugunuz durum da iiretebileceginiz davramslarin kalitesini ve
genisligini belirleyecektir. Fizyoloji konusu dokuzuncu béliimde incelenecektir.

Gercekte biz her zaman modelleme yapiyoruz. Cocuk konusmay1 nasil 6grenir?

Genc atlet deneyimliden nasil &grenir? Istekli bir is adamu sirketini
yapilandirmaya nasil karar verir? Iste size is diinyasindan basit bir modelleme
ornegi. Bu diinyada cok para kazanan insanlarin izledigi yollardan birisi de,
gecikme adinm verdigim yoldur. Biz bir yerde gecerli olan isin genellikle bir bagka
yerde de kisiyi basariya getirebilecegi kosullara sahip, uyumlu bir kiiltiirde
yasiyoruz. Birileri Detroit'te cikolata satisinda basarili oluyorsa; Dallas'ta da
cikolata satislar1 basarili olabilir. Bir mesaj iletmek icin Chicago'da ¢ilgin
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satabiliyorsaniz; aym satis1 New York ya da Los Angeles'da da yapabilirsiniz.

Islerinde basarili olan insanlar, bir sehirde iyi isleyen bir is bulurlar ve gecikme
siiresi dolmadan bu isi bir bagka yerde kendileri yaparlar. Biitiin yapacagimz is,
basaris1 kamtlanmis bir sistem bulup gecikme siiresi dolmadan kopyalamaktir.



Elbette sistem gelistirebilirseniz daha iyi olacaktir. Bunu yapanlar, eninde
sonunda basariya ulasacaklardir.

Diinyanin en biiyiik modelleyicileri Japonlardir. Japon ekonomisinin g6z
kamastiric1 mucizesinin arkasinda yatan nedir? Parlak buluslar mudir? Bazen
belki. Bununla birlikte son yirmi y1ldaki endiistriyel gelismelerini izlerseniz, cok
az yeni temel {iriiniin ya da teknolojik gelismenin Japonlar tarafindan bagsla-
tildigim goriirsiiniiz. Onlar, otomobilden yar1 iletkenlere kadar yayilan genis

alandan fikir ve iirtinleri alarak ise baslarlar. Sonra cok titiz bir modellemeyle, bu
fikir ve trtinlerin en iyi 6gelerini korur, digerlerini gelistirirler.

Diinyanin en zengin kisilerinden birisi olan Adnan Muhammet Kasik¢i'yr diisiiniin.
Bu zenginligi nasil elde etti? Gayet basit. O, Rockefeller'ler, Morgan'lar gibi
finansal durumlar1 ¢ok iyi olan insanlar1 modelledi. Onlar hakkinda bulabildigi
her seyi okuduy, inanclarim inceledi ve stratejilerini modelledi. Nigcin W. Mitchell
sag kalmakla yetinmeyip, bir insanin basina gelebilecek en umut kirici
deneyimden sonra basarili olmustur? O hastanede iken arkadaslar1 kendisine ¢ok
biiyiik engelleri asma basarisim gosteren insanlari anlatan yazilar1 okudular. O,
miimkiin olamn modelini kurdu. Pozitif modeller Mitchell'in basina gelen negatif
deneyimlerden daha giicliidiir. Basarili olanlarla basarisiz olanlar arasindaki fark,
yasam deneyimleriyle, sahip olduklar1 kaynaklara bakis acilarindan gelmektedir.

Ayni modelleme siireciyle hem kendim, hem de baskalan i¢in hemen sonuclara
ulasmaya basladim. Kisa siirede ¢ok iyi sonuclar veren diger eylem ve diisiince
paternlerini arastirmaya devam ettim. Birlestirilmis bu paternlere de En Uygun
Per-36

formans Teknolojileri adim verdim. Bu kitabin gévdesini bu stratejiler
olusturuyor. Fakat ben baz1 seylerin biraz daha acik olmasim istiyorum. Benim
amacim, sizin sadece tammladigim paternlerle yetinmemenizdir. Kendi
paternlerinizi ve stratejilerinizi gelistirmelisiniz. John Grinder bana bir seye asla
cok fazla inanmamay1 6gretti. Bir seye cok inanmrsaniz, onun ise yaramayacagi bir
yer mutlaka olacaktir. SDP giiclii bir aractir, fakat sadece bir aractir. Kendi
yaklagimlarinizi, goriisiiniizii, stratejinizi gelistirmek icin onu kullanabilirsiniz. Bir
stratejinin her zaman ise yarayabilecegini s6ylemek miimkiin degildir.

Modelleme yeni bir sey degildir. Biitiin biiyiik kasifler, yeni bir seyler bulabilmek
icin digerlerinin kesiflerini modellemislerdir. Her ¢cocuk cevresindeki diinyayi



modeller.

Buradaki sorun, cogumuzun felaket derecesinde kotii ve belirli bir hedefe yonelik
olmayan modeller kurmamizdir. Rasgele ondan bir parca sundan bir parca
okuyoruz ve ¢ok 6nemli olan bir 6zelligi kaciriyoruz. Burada iyi bir seyi, dbiir
tarafta kotii bir seyi modelliyoruz. Biz begendigimiz birilerini modelliyoruz, fakat
gercekte onun neyi, nasil yaptigim tam olarak bilmiyoruz.

"Hazirlikli olarak firsatla karsilasmak, sans dedigimiz sigrama tahtasidir.”
— Anthony Robbins

Daha kesin ve bilingli bir modellemeyi anlatan bir kitapla karsilastigimiz
diisiiniin. By, size yasantimzda siirekli olarak yaptigimz bir konuda bilincli olma
sansi verecektir.

Cevreniz cok 6nemli kaynak ve stratejilerle doludur. Ben, sizin harika sonuclari
yaratan eylem tipleri ve paternlerinin siirekli bilincinde olan bir modelleyici gibi
diistinmeye baslamamz istiyorum. Birileri harika seyler yapabiliyorsa, hemen
aklim
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za, "O bu sonucu nasil yarat?" sorusu gelmelidir. Ben, sizden sihirliymis gibi
gelen her sey icin, miikkemmelligi siirekli aramamzi ve istediginiz anda aym
sonuglar tiretebilmeniz igin, onlarin nasil tiretildigini 6grenmenizi bekliyorum.

Bundan sonra yasamin degisen kosullarinda, yamtlarimizi nelerin belirledigini
aciklamaya calisacagim. Calismamizi siirdiirelim.
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BOLUM: 3

Durumun Giici

"lyiligi, hastaligi, sefaleti, mutlulugu, zenginligi, fakirligi yapan; zihindir."

--Edmund Spencer



HIC hata yapmayacagimza inandiginiz ve kendinizi fevkalade iyi hissettiginiz
zamanlar olmadi mi? O zaman her sey yolunda degil miydi? Bu, her topu cizginin
hemen icine diislird{igiiniiz bir tenis mac¢1 ya da tiim sorulara ¢ok iyi cevaplar
verdiginiz bir is toplantisi olabilir. Daha 6nce yapabileceginizi hayal bile
etmediginiz harikulade giizel bir seyler yaptigimz anlar ya da tam tersine her seyin
kotii gittigi anlariniz olmustur. Bazi giinler hi¢bir sey yolunda gitmez.

Kolayca yapabildiginiz isleri karistirir, her adimimzi yanlis atarsiniz.

Siz aym kisi oldugunuza gore, aradaki farki yaratan nedir? Kullanabileceginiz
kaynaklar degismedigine gore; nicin bazen her seyi yanlis yapiyorsunuz ve bir
baska zaman herseyi fevkalede iyi yapiyorsunuz? Ni¢in en iyi sporcular bile bazen
cok kotii sonuglar aliyorlar?

Fark, icinde bulundugunuz sinirsel fizyolojik durumdur.
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Giiciiniizii en iyi sekilde kullanabileceginiz; giiven, sevgi, zindelik, neseli olma,
coskunluk ve inan¢ gibi durumlar vardir. Sasirma, korku, endise, ¢okiintii, iziintii,
hiisran gibi bizi gii¢siiz kilan durumlar da vardir. Hepimiz bu iyi ve kotii durumlar:
yasamusizdir. Bir lokantaya gittiginizde garsonun burnundan so-luyarak "Ne
istiyorsunuz?" dedigi olmustur. O garsonun her zaman 6yle mi konustugunu
samyorsunuz? Evet, glic yasam kosullar1 nedeniyle bu da miimkiindiir. Fakat daha
biiyiik bir olasilikla, o giin cok sayida masayla ilgilenerek yorulmus ya da birkag
miisterinin ¢ok kotii davranisiyla yrikilms

olabilir. O kotii bir insan degildir, sadece korkung bir beceriksiz durum icindedir.
Onun durumunu degistirirseniz, davramslarim da degistirebilirsiniz.

Degisikligi anlamada ve mikkemmellige ulasmada durumun anlagilmasi temeldir.
Davramslarimiz, icinde bulundugumuz durumun sonucudur. Sahip oldugumuz
kaynaklarla en iyisini yapmaya calisiriz; fakat bazen kendimizi beceriksiz
durumun i¢inde buluruz. Yasamiinda daha sonra duyduguinda reddettigim ya da
utandigim isler ve sozler olmustur. Aym seyler sizin de baginiza gelmis olabilir.
Birilerinin size kotii davrandig anlar1 hatirlayin. Bu nedenle, kizginlik yerine
sevecen bir duygu yaratin. Her seyin 6tesinde, sirca kdskte yasayanlar tas
atmamalidir. Garson ya da digerleri, sadece davramslar: degildir. Buradaki
anahtar gorevi, durumlarimiz ve dolayisiyla davramslarimiz yiiklenecektir.



Kendinizi dinamik, becerikli, enerji dolu ve basaracaginizdan emin hissederseniz,
neler yapabilirsiniz? Giizel, o halde yapabilirsiniz.

Bu kitab1 bitirdiginizde, kendinizi en becerikli ve giiclii duruma sokmay1 ve
istediginizde giicsiiz durumdan kurtulmayr 6greneceksiniz. Giiglii olmanmn
temelinde eyleme gecmenin yattigim unutmayin. Benim amacim; arzuluy,
benzesimli,

kendinizi
vermenizi
saglayacak
bu
durumlarin
nasil

kullamlabilecegini sizlerle paylasmaktir. Bu béliimde durumlarin ne oldugunu ve
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naisil calistigim gorecegiz. Bize hizmet etmeleri i¢in onlar: nasil kontrol
edecegimizi 6grenecegiz.

Durum, i¢cimizde olusan milyonlarca sinirsel mantik siirecinin toplami ya da diger
bir anlatimla, herhangi bir andaki deneyimlerimizin toplami olarak tanimlanabilir.
Bir¢ok durum bilingli olarak herhangi bir miidahalemiz olmadan gerceklesir. Bir
seyler goriiriiz ve ona tepki olarak bir durumun icine gireriz. Bu durum becerikli,
yararli olabilecegi gibi beceriksiz ve simirlayici da olabilir; fakat bircogumuz onu
kontrol etmek icin herhangi bir sey yapmayiz. Amaclarina ulasanlarla
ulasamayanlar arasindaki fark, kendilerini destekleyici duruma sokabilmekle
sokamamaktan kaynaklanmaktadir.

Hemen her konuda insanlar gerceklesmesi kolay bir durum isterler. Hayatta
istediginiz seylerin bir listesini yapin. Sevgi istiyor musunuz? Giizel. Sevgi,
cevreden gelen belirli bir uyariciya baglh olarak; kendimize génderdigimiz ya da
hissettigimiz bir duygy, bir his, bir durumdur. Giiven? Saygi? Bu durumlarin
hepsini biz kendi i¢cimizde yaratiyoruz. Belki siz para istiyorsunuz. Giizel o halde



merhum meshurlarin resimleriyle siisli, kiiciik, yesil kagit parcalarina sahip
olmakla ilgilenmeyin. Sevgi, giiven, 6zgiirliik gibi size yardimci olacagim
diistindiigiiniiz herhangi bir durumu temsil edecek paray1 isteyebilirsiniz. Bu
nedenle anahtar; sevgidir, nesedir, kendinizi yonlendirebilmekten dogan giictiir,
kendinizi nasil yonlendirebileceginizi ve durumlarimz nasil yoneteceginizi
bilmektir.

Hayatta istediginiz sonuglar1 almanmin ve durumunuzu yonlendirmenin ilk anahtari,
beyninizi etkin olarak calistirmayr 6grenmektir. Bunun i¢in beynin nasil ¢alistigim
biraz bilmek gerekir. Oncelikle durumu neyin yaratug bilinmelidir. Yiizyillardir
insanlar durumlarim ve dolayisiyla yasamlarini degistiren yollara
biiytilenmislerdir. Bu nedenle orug, ilac, ayin, miizik, seks, yiyecek, hipnoz ve
ilahi sdylemek gibi girisimlerde bulunulmaktadir. Bunlarin hepsinin yararlari ve
simrlamalar1 vardir. Bununla birlikte simdi onlar kadar giiclii ve bircok durumda
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onlardan daha hizl1 ve kesin olan, oldukca basit yollar 6greneceksiniz.

Biitiin davranislarimiz, icinde bulundugumuz durumun bir sonucuysa; becerikli
durumdayken beceriksiz duruma gore ¢ok farkli iletisim ve davranmislarda
bulunabiliriz. Peki i¢inde bulundugumuz durumu ne yaratmaktadir? Bir durumun
iki ana 6gesi vardir. Birincisi i¢ temsilimiz, ikincisiyse fizyolojimiz ve onu
kullanma seklimizdir. Mevcut kosullar hakkinda kendinize neyi nasil sdylediginiz
kadar, istediginiz davramsi ve durumu yaratmak icin neyi nasil goriintiilediginiz de
onemlidir. Ornegin eve sz verdiginden gec geldiginde esinize, erkek ya da kiz
arkadasimza nasil davranmaktasimz? Sevdiginiz insanin doniisiindeki davrams
sekliniz, biiyiik 6lciide icinde bulundugunuz duruma ve gecikmeyle ilgili olarak,
zihninizde temsil ettiginiz nedene bagli olacaktir.

Ilgilendiginiz kisinin bir kaza gecirdigini, feci bir sekilde 6ldiigiinii ya da
hastaneye kaldirildigim saatlerdir kendi kendinize goriintiiliiyorsaniz; kapidan
girerken sag gérmenin sevinciyle ya da ne oldugunu sorarak ona sarilabilirsiniz.

Bu davranislar ilgili durumdan kaynaklanmir. Bununla birlikte sevdiginiz insam
gizli iligkiler icinde goriintiilerseniz ya da kendi kendinize bu kisinin size ilgi
gostermedigini ve hislerinize 6nem vermedigini tekrarlarsamz; onu kapidan igeri
girerken, icinde bulundugunuz durumun geregi olarak cok farkli bir sekilde
karsilarsiniz. Davranisimzin sekli, biitiiniiyle icinde bulundugunuz his durumuna



baghdir.

Baz kisiler tedirgin ve kizgin bir durum icindeyken; aym olaylara digerlerinin
ilgisiz bir tavir takinmalarimn nedeni nedir? Burada ¢ok sayida etmen vardir. Biz
anne-babamizin ya da diger rol modellerinin bu tiir deneyimlerini
modellemisizdir. Ornegin babamz eve ge¢ kaldiginda annenizin devaml merak-
lanmasi, sizin de benzer olaylar1 meraklanacak sekilde temsil etmenize neden
olabilir. Anneniz, babaniza giivenemeyecegini size anlatmissa; siz de aym
paternleri modellemis olabilirsiniz. Bir kisi hakkindaki temsillerimizi ve
davranislarimizi; inanglari-
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miz, tutumlarimiz, degerlerimiz ve gecmiste onunla ilgili olarak edindigimiz
deneyimler etkiler.

Diinyay: algilamamizi ve temsilimizi etkileyen 6nemli bir faktér daha vardir. O

da fizyolojimizin durumu ve onu kullanma seklimizdir. Kaslarimizin gerilimi,
yediklerimiz, nefes alisimiz, durusumuz, genel olarak bio-kimyasal islevimizin
diizeyi iizerinde; durumumuzun cok biiyiik etkisi vardur. i¢ temsilimiz ve
fizyolojimiz sibernatik cevrim icinde birlikte caligirlar. Birini etkileyen herhangi
bir sey otomatik olarak digerini de etkileyecektir. Bu nedenle durumu degistirmek,
ic temsil ve fizyolojiyi de degistirmek demektir. Seveninizin, esinizin,
cocugunuzun

evde

oldugunu

diistindiigiiniizde

becerikli

durumdasimzdir. Fakat siz onlar1 muhtemelen trafikte sikisip kalmis olarak algi-

layacaksimz. Bununla birlikte cesitli nedenlerden 6tiirii kaslarimz; fizyolojik
olarak cok gerilimli, cok yorgun, 1stirap ¢ekiyor ya da kan sekeriniz ¢ok diismiis



olabilir. Bu durumlarda negatif hislerinizi kuvvetlendirecek sekilde kendinizi
temsil etme egilimine girersiniz. Fiziksel olarak kendinizi zinde ve canl hissetti-

giniz zamanlar1 diisiiniin. O zaman diinyay1 yorgun oldugunuz zamandan daha farkli
algilamiyor musunuz? Icinde bulundugunuz fizyolojik durum, temsil seklinizi ve
diinya ile ilgili deneyiminizi gercekten degistirecektir. Nesneleri zor ya da rahatsiz
edici olarak algiladigimizda, viicudumuz bu duruma uymuyor mu? Bu nedenle
icinde bulundugumuz durumu yaratmak igin i¢ temsil ve fizyoloji birbirleriyle
siirekli etkilesim icindedir. Icinde bulundugumuz durum da davramslarimizin
tipini belirler. Bu nedenle i¢ temsillerimizi ve fizyolojimizi kontrol etmeli ve
bilingli bir sekilde yonlendirmeliyiz. Herhangi bir anda durumunuzu %100 kontrol
edebildiginizi hayal edin.
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DURUM VE DAV.RANISLARIMIZI NASIL YARATIRIZ

I¢ temsiller
Zihnimizde neyi, nasil goriintiileriz.
Zihnimizde neyi, nasil séyler ve igitiriz.

Davrang
Sozel—Soyle
Fiziksel —Yap
Deri renginin
degisimi

Fizyoloji
Durug
Biokimya
Sinir enerjisi
Nefes alma
Kas 1ansiyonu/gevseme
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Yasam deneyimimizi yonlendirmeden 6nce, nasil deneyim edindigimizi
anlamaliyiz. Bir memeli olarak insan; ¢evresiyle ilgili bilgileri 6zel alic1 ve duyu
organlariyla alir ve temsil eder. Tat alma, koklama, gorme, isitme ve dokunma
olmak iizere bes duyu organimiz vardir. Baslica davramslarimizi etkileyen
kararlarin cogunu sadece gorme, isitme ve dokunma organlarim kullanarak veririz.

Bu 6zel alicilar dis uyaricilari beyne iletirler. Genelleme, bozulma ve saptirma
siireclerinden sonra beyin bu sinyalleri alir ve siizerek i¢ temsilimize yollar.

Bu nedenle i¢ temsiliniz, olay hakkindaki deneyiminiz; kesin olarak gercegi
yansitmaz. O, daha cok kisisel i¢ temsilimizin tekrar sunulmasidir. Kisilerin
bilingli zihni, kendisine gonderilen sinyallerin hepsini kullanamaz. Bilingli olarak
kulak titremesinden, sag elinizin kiiciik parmagindaki kan basincina kadar binlerce
uyariclyl almak zorunda kalsamz; muhtemelen tam bir deli olursunuz.

Bu nedenle beyin ihtiya¢ duydugu ya da ileride ihtiya¢c duyacagim umdugu
bilgileri siizer, depolar ve geri kalamm siler.

Stizgecleme siireci, kisi algilamasinin ¢ok biiyiik bir aralikta calisngim aciklar.

Ayn trafik kazasim iki kisi gorebilir, fakat her ikisi de onu ¢ok farkli sekilde
anlatir. Birisi gordiiklerine, digeri isittiklerine 6nem verebilir. Onlar farkli
acilardan bakarlar. 11k planda, algilama siirecinin basinda fizyolojileri birbirinden
farklidir. Birisinin gérme yetenegi tam iken, digerinin fizyolojik kaynaklar1 genel
olarak zayif olabilir. Belki biri daha 6nce kendisi kaza gecirmis ve halen
belleginde o kazanin canli temsillerini tasiyor olabilir. Durum ne olursa olsun, her
ikisinin de aym olayla ilgili temsilleri cok farkli olacaktir. Onlar bu algi-

lamalar ve i¢ temsilleri gelecekteki deneyimlerinin yeni siizgecleri olarak
depolamaya devam edeceklerdir.

"Harita, bolge degildir" diye SDP'de kullamlan 6nemli bir kavram vardir. Bilim
ve Ruh Saghig dergisinde Alfred Korzybski'nin isaret ettigi gibi,"Haritamn
onemli karakteristiklerine
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dikkat edilmelidir. Bir harita temsil ettigi bélgenin kendisi degildir. Fakat dogru
yapilmissa bolgeyle benzer bir yapiya sahiptir ki, bu da haritanin sagladig
faydadir." Bunun kisiler icin anlamu, i¢ temsillerinin kesin olarak bir olaydan
alinmamasidir. Kisisel inanclardan, degerlerden, tutumlardan metaprogram
denilen bir sey araciligiyla siizgeclenmesi sadece bir yorumdur. Belki Einstein,

"Bilgi ve gercek diinyasinda kendisini yargi¢ olarak gorenler, tanrilarin giiliisiiyle
cezalandirilirlar”, s6ziinii bunun i¢in sdylemistir.

Nesnelerin gercekte ne oldugunu bilmiyoruz; sadece onlari nasil temsil ettigimizi
biliyoruz. O halde onlar bizi sinirlayacak sekilde temsil etmek yerine, nigin
giiclendirecek sekilde temsil etmeyelim? Bu isi basariyla yapmanin anahtari, kisi
icin en giiclii durumu tutarh bir bicimde temsil etmek diye tammlayabilecegimiz
bellek yonetimidir. Herhangi bir deneyimde yogunla-

sabileceginiz cok fazla sey vardir. En basarili insan bile kotii seyleri diisiinebilir
ve kendisini ¢okiintii, kizginlik ya da karmasa durumuna sokabilir ya da biitiiniiyle
yasamun yararli yonleri iizerinde yogunlasabilir. Kosullar ne kadar kotii olursa
olsun, onu kendinizi giiclendirecek yonde temsil edebilirsiniz.

Basarili kisiler tutarli bir bicimde en becerikli durumlarina ulagsabilme yetenegine
sahiptirler. Basaranlarla basaramayanlar arasindaki fark bu mudur?

W. Mitchell'i tekrar diisiiniin. Onun dikkate aldig1 seyler, basina gelenler degildi.

Onemli olan onun olanlar: temsil edis sekliydi. Feci sekilde yanmasim ve felg
olmasini bir kenara birakarak, kendisini becerikli duruma sokacak bir yol buldu.

Hicbir seyin aslinda iyi ya da kotii olmadigim unutmayin. Deger, kendimiz icin
onu temsil etme seklimizdir. Nesneleri; bizi olumlu duruma sokacak sekilde de
olumsuz duruma sokacak sekilde de temsil edebiliriz. Giiglii oldugunuz bir ammizi
diistinmek i¢in biraz zaman ayirin.

Ates yiiriiylisiinde yaptigimiz budur, kitab1 bir kenara birakip kizgin kémiirler
lizerinde yiiriimeniz istense; bu istege uyacagimz sanmam. O, yapabileceginize
inandigimz bir sey degil-46

dir yada bu deneyimle iligkilendirebileceginiz becerikli durum ve hislere sahip
degilsinizdir. Bu nedenle boyle bir istekte bulunduguinda, muhtemelen bu eylemi
yapmanizi destekleyecek bir durumun icine giremeyeceksiniz.



Ates yiiriiylisti, kisilere kendilerini giiclendirecek, korku ve diger kisitlayici
faktorlere ragmen eyleme gecebilecek ve sonuclar iiretebilecek sekilde durum ve
davranislarim nasil degistireceklerini 6gretir. Simdi ates lizerinde yiiriiyenler, ilk
geldiklerinde bu isin imkansiz oldugunu diisiinenlerdir. Fakat onlar fizyolojilerinin
ve i¢ temsillerinin nasil degistirilecegini 6grendiler. Ne yapabileceklerine iliskin
ic temsillerini degistirince; ates iizerinde ytiriimek korkunc bir sey iken,
yapabileceklerinden emin olduklar1 bir olay haline doniistii. Simdi onlar
kendilerini biitiiniiyle becerikli duruma sokabilmekte ve daha 6nce yapilmasini
imkansiz gordiikleri eylem ve sonuglari tiretebilir duruma gecebilmektedirler.

Ates yiirilytiisii, kisilerin miimkiiniin yeni bir i¢ temsilini olusturmalarina yardim
eder. Bir isin yapilmas1 imkansiz gibi goriiniiyorsa; bu sadece onlarin zihinlerinde
olusturduklari bir kisitlamadir. Peki, diger imkansizlar da yapilmasi miimkiin olan
seyler midir? Durumun giicii hakkinda yapilacak islerden biri konusmak, digeri ise
onu denemektir. Ates yliriisiiyle yapilan is, denemedir.

Yiiriiylis, inang ve olabilirlik i¢in yeni bir model saglar. Model de daha 6nce
miimkiin olarak diisiindiiklerinden daha ¢ogunu ve iyisini yapma yetenegi ve
yasamlarinin daha iyi olmasim saglamaya iligkin yeni bir i¢ his ya da durum
yaratacaktir. Bu, onlara davramslarimn i¢cinde bulunduklar1 durumun bir sonucu
olarak ortaya ciktigini acik bir sekilde gosterir. Bir an icin temsil ve
deneyimlerinde birkac degisiklik yaparak eyleme gecirecek gerekli giiven
duygusuna ulasirlar. Bunu gerceklestirmenin bir¢ok yolu vardir. Ates yliriiyiisii,
dramatik ve kimsenin unutamayacagi kadar eglenceli yollardan birisidir.

Istediginiz sonuglar iiretebilmenin sirr1, nesneleri sizi becerikli duruma sokacak
sekilde temsil etmenizdir. Boylece istedi

47

giniz sonuclan yaratacak tip ve kalitedeki eylemleri yapma giiciinii kazamrsinz.
Bunu yapamamanin sizi gotiirecegi yer, genellikle istediklerinizi gerceklestirme
girisiminde bile basarisiz olmamz ya da en iyi ihtimalle zayif, goniilsiiz

girisimlerin yaratacag sonuclar1 kabullenmek olacakur. Size, "Haydi, ateste yii-

riyelim" dersem; kelimeler ve viicut diliyle {irettigim uyaricilar beyninize
ulasacaktr ki, temsil burada olusturulur. insanlar1 burunlarina takilmis

halkalarla korkung bir dini ayinde ya da iskence direginde yanarken



goriintiilerseniz; iyi bir durumda olmayacaksimz demektir. Kendi temsilinizi
yaniyor gibi olusturursaniz; durumunuz daha da kétii olacakur.

Bununla birlikte insanlari tempo tutarken, dans ederken, kutlama yaparken
gortintiiler, biitiiniiyle zevk ve heyecandan olusan bir manzara goriirseniz; cok
farkli bir durumda olursunuz. Saglikli, neseli bir temsilinizi goriir, "Ben bunu
mutlaka yaparim" der ve viicudunuzu biitiiniiyle giiven duygusuna yon-
lendirirseniz; bu sinirsel sinyaller sizi eyleme ve yiiriiyiise gecirecek en uygun
duruma sokacakur.

Ayni olay yasaindaki her sey icin gecerlidir. Nesneleri ise yaramayacakmis gibi
temsil edersek; onlar gercekten bir ise yaramayacaktir. Nesnelerin ise yarayacak
sekilde temsillerini olusturursak; olumlu sonuglari {iretmede bize destek
saglayacak durumlari elde etmek icin gerekli i¢ kaynaklan yaratiriz. Bir Ted
Turner, bir Lee lacocca, bir W. Mitchell ve digerleri arasindaki fark; onlarin
diinyay1 gercekten en ¢ok arzuladiklar1 sonuclari elde edebilecekleri yer olarak
temsil etmeleridir. En iyi durumda olsak bile, her zaman istedigimiz sonuglan
liretemeyecegimiz aciktir. Fakat uygun bir durum yarattigimizda; tiim
kaynaklarimiz: etkin bir sekilde kullanabilmemiz i¢in miimkiin en uygun olasiligl
yaratiriz.

Davranislarimizin kaynaklandigr durumu yaratmak icin, i¢ temsillerimiz ve
fizyolojimiz birlikte ¢alisiyorsa; bu durumun i¢indeyken tirettigimiz 6zel
davramslan belirleyen nedir? Sevgi durumunda olan iki kisiden biri sizi
kucaklarken, digeri sadece
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sevdigini soyleyebilir. Cevap, "Bir duruma girdigimizde beynimiz olas1 davranis

seceneklerine ulasacaktir,”" seklindedir, secenek sayisi da diinya modellerimiz
tarafindan belirlenir. Baz kisiler kizdiklarinda nasil tepki gostereceklerine iliskin
tek bir ana modele sahiptirler. Onun icin ana-babalarim seyrederek, 6grendikleri
gibi azarlarlar. Ya da gelecekte nasil tepki gostereceklerini belleklerine
yerlestirebilmek icin, istediklerini elde etmis gibi goriinerek bir seyler yapmaya
calisabilirler.

Cevremizi nasil algiladigimiz1 diinyaya iliskin goriis ve modellerimiz belirler.

Tamdigimiz kisilerden, kitaplardan, filmlerden, televizyondan diinyaya iliskin bir



imaj olusturur ve diinyada nelerin miimkiin oldugunu belirleriz. W. Mitchell
hikayesinde; onun yasamum sekillendiren olay, cocukken tamdig felcli bir adamin
yasamun bir zafere doniistiirmesine iliskin amsidir. Boylece Mitchell, kendisini
basarili olmaktan hi¢bir seyin alikoyamayacag sekilde temsil etmesine yardimci
olan bir modele sahip oldu.

Bir kisiyi modellerken yapmamiz gereken sey, onun etkin eylemlerde bulunacak
sekilde, diinyay1 temsil etmesine neden olan 6zel inanclarim bulmaktir. Diinya
deneyimlerini kendi kendilerine nasil temsil ettiklerini tam olarak bulmaliyiz.

Zihinlerinde gorsel olarak ne yapiyorlar? Ne soyliiyorlar? Ne hissediyorlar? Biz
de viicutlarimizda aym mesajlari iiretirsek; benzer sonuclari iiretebiliriz.

Modelleme ugrasisi budur.

Yasamin degismeyen gerceklerinden birisi de siirekli olarak sonuglarin
tiretilmesidir. Bilingli olarak hangi sonuglari {ireteceginize karar vermez ve
nesneleri bir konusma, bir televizyon gosterisi, vb. bazi dis tetikleyicilere gore
temsil ederseniz; size yardimn dokunmayacak davramslari iiretebilirsiniz. Yagam
bir nehire benzer. Nehir bir yone dogru akar ve siz daha énceden belirlediginiz bir
yone dogru gitmek icin bilingli, ayrintili eylemlerde bulunmuyorsamz; nehrin
varligl sizi memnun edebilir. istediginiz sonuclarin zihinsel ve fizyolojik
tohumlarini ekmezseniz; yabani otlar kendiliginden biiyiiyecektir. Zihinlerini
Simrsiz Giig-4
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zi ve durumlarimzi bilingli olarak yonlendirmezseniz; cevreniz gelisi giizel olarak
istenmeyen durumlar yaratabilir. Elde edilen sonuglar cok kétii olabilir. Bu
nedenle kendi kendimize nesneleri tutarli bir sekilde temsil edip etmedigimizi
ogrenmek icin, her giin zihnimizin kapisinda bekg¢ilik yapmamz gerekir. Bah-

cemizdeki yabani otlar1 her giin temizlemeliyiz.

Istenmeyen durumda bulunmanin en giiclii 6rneklerinden biri de, ucan
Wallenda'lardan, Kari Wallenda'mn 6ykiisiidiir. O basarisizlig hi¢ diisiinmeden
yillarca biiyiik bir bagariyla havada cambazlik gosterileri yapti. Zihninde diisme
kavraminin yeri yoktu. Birdenbire, esine kendisini diiserken gordiigiinden soz
etmeye basladi. Ilk kez kendi kendisine diisme temsili yapmaya basladi. Bu
konugsmadan ii¢ ay sonra diiserek 61dii. Bazilar1 olanlarin bir uyar1 oldugunu



soyleyecektir. Bir diger bakis acisina gore ise, diisme davramsini destekleyecek
durumu yaratacak tutarli bir temsili ve sinyali sinir sistemine gondermis ve
sonunda onu gerceklestirmistir. Bu olay nicin istemediklerimizin degil de
istediklerimizin tizerinde yogunlasmamiz gerektiginin énemini gosterir.

Yasamimzda tiim kotii seyler, istemediginiz nesneler ya da olas1 sorunlar iizerinde
stirekli olarak yogunlagirsamz; bu tip davrams ve sonuglari destekleyecek bir
duruma girersiniz. Ornegin, siz kiskang biri misiniz? Hayir, degilsiniz. Gegmiste
kiskan¢ durumlar tiretmis olabilir ve bu durumdan kaynaklanan davramniglar
gostermis olabilirsiniz. Bununla birlikte siz bu davramslarin gosterdigi gibi
degilsiniz. Hakkimzda bu tiir genellemeler yaparak gelecekte sizin
davramslarimz yonlendirecek ve yonetecek bir inang¢ yaratirsiniz.
Davranislarimzin, durumunuzu, durumunuzun da fizyolojinizin ve i¢ temsilinizin
bir sonucu oldugunu unutmayin. Hem fizyolojinizi hem de i¢ temsilinizi
degistirmeniz bir an meselesidir. Ge¢cmiste kiskan¢ olmugssamz; basit olarak
nesneleri kiskanclik durumu yaratacak sekilde temsil etmissiniz demektir.

Simdi nesneleri yeni bir sekilde temsil edebilir ve bu temsille ilgili yeni durum ve
davramslar tirete-50

bilirsiniz. Nesneleri ¢cok degisik bicimlerde temsil edebileceginizi unutmayin.

Seven kimsenin sizi aldatigim temsil ederseniz; kisa bir siire sonra kendinizi 6fke
ve kizginlik durumu i¢inde bulursunuz. Bunun gercek oldugunu gosteren higbir
delilin olmadig@im unutmayin. Siz o deneyimi viicudunuza gercekmis gibi
verirsiniz ve sevdiginiz kimse eve geldiginde, siipheli ya da kizgin olursunuz. Bu
durumda sevdiginiz kimseye nasil davranmrsimz? Genellikle iyi davranmazsimz.

Kiifredebilir, saldirabilir, satasabilir ya da sadece icinize atabilir ve ileride
misilleme yaratacak davramslarda kullanabilirsiniz.

Sevdiginiz kimsenin hicbir sey yapmamis olabilecegini unutmayin. Fakat siz boyle
bir durumu yaratacak davrams tiretirseniz; sevdiginiz kimse muhtemelen
aklimzdan geceni, birileriyle yapacaktir. Negatif goriintiileri degistirebilir ve
yerine sevdiginiz kisinin eve gelmek icin ¢cok calistigi hayalini yerlestirebilirsiniz.

Bu yeni goriintiileme siireci, sevdiginiz eve geldiginde sizi olumlu bir duruma
sokacak; daha sevecen, arzulu bir sekilde yaklasinca, onun da sizinle birlikte olma
istegi artacaktir. Seven kimse bazi zamanlarda sizin goriintiilediginiz isi ya-p1yor
olabilir, fakat emin oluncaya kadar nicin bir cok duyguyu bos yere



harcayacaksimz? Cok biiyiik olasilikla bu isin gerceklesme ihtimali zayftir; fakat,
hem kendiniz hem de onun i¢in her tiirlii aciy1 yarati@imz gercektir. Nigin boyle
davramyoruz?

"Her eylemin atasi diigtincedir."
— Ralph Waldo Emerson

Kendimizle olan iletisimimizi kontrol eder ve ne istedigimize iliskin gorsel,
isitsel ve dokunsal sinyaller iiretirsek basar1 sans1 olmayan ya da cok kisitli
durumlarda bile tutarli bir sekilde cok olumlu sonuglar iiretebiliriz. En giiclii ve
etkileyici yone
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ticiler, antrendrler, ana-babalar, giidiileyiciler yasam cevrelerini; timitsiz goriinen
dis uyarilara ragmen, sinir sistemine basari sinyali gonderecek sekilde hem
kendileri hem de digerlerine temsil ettirebilenlerdir. Onlar kendilerini ve
digerlerini; basariya ulasincaya kadar eylemi siirdiirebilmek icin biitiiniiyle
becerikli durumda tutarlar. Muhtemelen Mel Fisher hakkinda bir seyler
duymussunuzdur. O, on yedi y1l deniz altinda gémiilii hazineyi arayan ve sonunda
400 milyon Dolarlik altin ve giimiis sikkeleri bulan adamdir. Onunla ilgili bir
makalede; adamlarindan birisine neden bu kadar uzun siire bekledikleri
soruluyordu. O da "Mel'in herkesi heyecanli durumda tutma yetenegi var."

seklinde cevap vermisti. Her giin Fisher kendi kendine ve ekibine, "Bugiin
bulacagiz." ve giiniin sonunda,"Yarin bulacagiz." diyordu. Fakat sadece sdylemek
yeterli degildi. O; ses tonuyla, zihnindeki goriintiilerle, hisleriyle benzesimli
olarak soyliiyordu. Her giin kendisini, basariya ulasincaya kadar eyleme devam
ettirecek bir duruma sokuyordu. Bu, asil basar1 formiiliiniin klasik bir 6rnegidir.
Sonucunu biliyordu. Eyleme gecti. Calismalarindan 6grendi ve basarili oluncaya
kadar bir seyler denemeye devam etti.

Bildigim en iyi giidiileyicilerden birisi de Hawaii Universitesi'nin Amerikan
futbolu takiminin antrenérii olan Dick Tomey'dir. Dick kisilerin i¢ temsillerinin
performanslarim gercekten etkiledigini bilir. Bir keresinde takimi, Wyoming
Universitesi'yle yapilan macta tiim hatlariyla dokiiliiyordu, ilk yarinin sonucu 22-0
idi ve takim tamnmayacak durumdaydi.

Devre arasinda oyuncular soyunma odasina geldiklerinde, hangi durumda



olduklarimi tasawur edebilirsiniz. Tomey bitkin ifadeli, egik bash oyuncularina
teker teker bakti ve onlarin durumlarim degistirmedikge ikinci yarida da hicbir
varlik gosteremeyecekleri gercegini farketti. Icinde bulunduklan fizyoloji
nedeniyle; duygusal olarak hata girdabimn icine diismiislerdi ve onlar1 bu
durumdan

kurtarmadikca,
basarmak

icin

gerekli
kaynaklara sahip
olamayacaklardi.
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Dick yillardir toplamakta oldugu makalelerden olusan bir posteri oyuncularina
gosterdi. Makaleler benzer durumda hatta daha kotii durumda olup da magi
kazanan takimlarla ilgiliydi. Oyuncularina bu makaleleri okuyarak yeni bir inang
olusturmay1 bagardi. Bu inang da (i¢ temsil) yeni bir sinirsel-fizyolojik durum
yaratarak oyunculari eski durumlarina getirdi. Sonra ne mi oldu? Ikinci yarida
Wyoming takimini sahadan sildiler ve macgi 27-22 aldilar. Bunu basardilar; ¢iinki,
Dick onlarin i¢ temsillerini yani neyin miimkiin oldugu konusundaki inanclarim
degistirdi.

Bir giin "Bir Dakikalik Yonetici" isimli kitabin yazarlarindan Ken Blanchard'la
ucakta beraberdik. Golf Digest dergisine yazdig1 "Bir Dakikalik Golfcii"

makalesini heniiz bitirmisti. ABD' nin en inlii golf hocalarindan birisiyle
calisarak, golfteki derecesini gelistirmisti. "Biitiin yararli ayrintilar1 6grendim;
fakat hepsini hatirlamakta giicliik cekiyorum," dedi. Ben de ayrintilari el
yordamiyla yapmak zorunda olmadigini séyledim. Bunun yerine topa miikemmel
vurus yaptigl bir am olup olmadigim sordum. "Elbette var.", diye cevap verdi.
Boyle vuruslar ara sira tekrarlayip tekrarlayamadigm sordum.

"Elbette ara sira milkemmel vuruslar yapiyorum," dedi.-Sonra O'na biling altina



yerlesmis olan kaynaklar1 organize etmenin 6zel bir yolunu ya da stratejisini
acikladim. Biitiin yapmasi gereken is, simdiye kadar sahip oldugu bilgilerin
hepsini kullanabilecegi bir duruma gelmekti. Bu duruma nasil gelecegini ve
istedigi zaman onu nasil tetikleyebilecegini birkac dakika i¢inde anlattm. Ne mi
oldu? Bu konusmadan sonra oynadig ilk golfde, simdiye kadar yaptig tiim
derecelerden cok daha iyisini yapti. Nicin? Ciinkii becerekli durumun giiciine
benzer baska bir giic yoktur. O'nun hatirlamak i¢in caba gostermesine gerek yoktur.
O, ihtiyac1 olan her seye ulasabilir. Simdi, sadece ondan nasil yararlanacagim
ogrendi.

Davramslarimizin icinde bulundugumuz durumun bir sonucu oldugunu unutmayin.
Bagaril1 bir sonug iiretmisseniz, o
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anki zihinsel ve fiziksel eylemlerinizi hatirlayarak ayni sonucu tekrar
tiretebilirsiniz. 1984 Olimpiyatlarindan 6nce serbest stilde ylizen Micheal
O'Brien'le birlikte calismustim. O calisiyor fakat basarmak i¢in biitiin giiciinii
ortaya koyamadig hissine kapiliyordu. Kendisini kisitlar gibi gériinen bir seri
zihinsel islemler gelistirmisti. Basarimn anlami hakkinda bazi korkulara sahipti.

Bu nedenle giimiis ya da bronz madalya almay1 amaclamisti. Altin madalyay
kazandiginda favori yiiziicii degildi. Favori olan George DiCarlo, Micheall
bircok kereler gecmisti.

Micheal'la bir bucuk saat calistim ve en {ist performansiindaki durumunu
modellemesine yardim ettim. Yani kendisini en becerikli fizyolojisine nasil
soktugunu, ne goriintiiledigini, kendi kendisine ne sdyledigini ve George
DiCarlo'yu yendigi yarista neler hissettigini sorarak, ayni durumu tekrar
yaratmasina yardimcl oldum. Yaris1 kazandig1 zamanlarda yaptig fiziksel ve
zihinsel eylemleri ayrintilariyla incelemeye basladik. Kazandig1 zamanlardaki
durumunu otomatik bir tetikleyiciyle iliskiendirdik. Buradaki otomatik tetikleyici,
baglama (start) atisimn sesiydi. Bir giin George DiCarlo'yu gectigi yaristan az
once, Huey Lewis'i dinlerken haberleri okudugunu 6grendim. Bu nedenle
Olimpiyatlarin final giiniinde de aym seyleri tekrarladi. Baslamadan az 6nce Huey
Lewis'i dinlemek dahil, kazandig giinkii eylemlerin hepsini aynen tekrarladi.
Sonucta George DiCarlo'yu gecerek altin madalyay:r kazandh.

"Oliim Tarlalar1” filmini gordiiniiz mii? Kambocya savasimn tahribi ve korkung



kaosun tam ortasinda yasayan 12-13 yaslarinda bir ¢ocugun bulundugu, hicbir
zaman unutamayacagim bir manzara vardi. Ileri derecede hayal kirikligina ugrams
olan bu cocuk, elindeki makineli tiifekle birilerine ates ediyordu. Bir cocugun
boyle seyler yapabilecek bir konuma nasil geldigini merak ediyor musunuz?
Giizel, burada iki sey olmustur. Birincisi o kadar ¢ok hayal kirikligina ugramstir
ki, kisiliginin derinliklerinde yatan korkunc siddet arzusuna ulasabilecek duruma
gelmistir. Ikincisi dyle bir kiiltiiriin iginde yasamaktadur ki, sa
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vas icine islemis ve makineli tiifekle etrafi tahrip etmek ona normal bir davrams

olarak goriinmeye baslamis ve baskalarinin boyle yaptigini gérerek onlar gibi
davranmaya kalkmustir. Bu, korkung derecede negatif bir manzaradir. Ben daha
cok olumlu konular tizerinde durmak istiyorum. Konunun dramatik 6zeti; bir
durumdayken yapabileceginiz iyi ya da kotii seyleri, bir diger durumda
yapmayacagimizdir. Bu durumu tekrar tekrar vurguluyorum ki, sizin icinizde,

"Insanlarin iirettigi davramslar iginde bulunduklar: durumun bir sonucudur. Bu
durumda 6zel olarak nasil tepki gosterecekleri de onlarin diinya modellerine, yani
belleklerinde bulunan sinirsel stratejilerine baglidir," diisiincesi yer etsin.

Micheal O'Brien'in altin madalya kazanmasim saglayamayabilirdim. O

stratejiler, kas tepkileri vb. konularda yasamimn ¢ok 6nemli bir béliimiinde
calisma yapmis olmak zorundaydi. Benim yapabilecegim sey, basar1 stratejileriyle
en etkin kaynaklarim istedigi zaman nasil bir araya getirebilecegini 6gretmektir.

Insanlarin ¢ogu, durumlarim yonetmek icin bilingli olarak hareket etmezler. Ya
enerjik olarak ya da cokiintii icinde uyanirlar. Iyi kahvaltilar onlar1 canlandirr,
kotiileri ise uyusturur. Herhangi bir alanda kisiler arasindaki farki, kaynaklarim
etkin olarak nasil siraya koyduklar: belirler. Bu durum atletizmde cok acik olarak
goriiliir. Her atlet her zaman basarili olamaz; fakat bazi atletler vardir ki,
kendilerini hemen her zaman en becerikli duruma sokma yetenegine sahiptirler.
Reggie Jackson ni¢in tiim Ekim kosularim kazanmistir? Lary Bird ve Jerry West
NBA'deki o esrarengiz sut atma yeteneklerini nasil gelistirmislerdir?

Onlar baskinin en iist diizeye ¢iktig1 anlarda, ihtiya¢ duyduklarinda en iyi duruma
gelme yetenegine sahiptirler.



Cogu kisinin aradig sey durum degisikligidir. Onlar mutly, neseli, coskulu ve ilgi
odagr olmak isterler. Hayal kirikligl, kizginlik, dagimiklik, sikinti hissederler.
Peki, bircok kimse bu durumda ne yapar? Kendi i¢lerinde yeni bir temsil
olustursun diye hemen televizyonu acarlar, ¢iinkii boylece bir seyler goriip 55

giilebilirler. Artik onlar karmagsik bir durumda degildirler. Disar1 ¢ikar, bir seyler
yer, sigara icer ya da uyusturucu kullamrlar. Onlar daha pozitif bir konu iizerinde
durmalidirlar. Bu yaklagimlardaki tek kusur, sonuglarin, yani sorunlarin sona
ermemesidir. Televizyon kapandiginda, onlarin yasamlarina iliskin i¢ temsilleri
eskisi gibi olacaktir. Onlar uyusturucu aldiktan ya da ¢ok yemek yedikten sonra,
yine sorunlarim hatirlayacaklar ve kendilerini kotii hissetmeye baslayacaklardir.
Sadece gecici bir durum degisikliginin fiyatimi 6demislerdir. Bu kitap size uzun
dénemde ek sorunlar yaratan digsal araclarin kullammna gerek kalmadan, i¢
temsilinizi dogrudan dogruya nasil degistirebileceginizi gosterecektir.

Insanlar nicin uyusturucu kullamrlar? Kollarina igne batirmay: sevdiklerinden
degil, deneyimi ve bagka tiirlii bu duruma nasil ulagabileceklerini bilmedikleri
icin uyusturucu kullanmaktadirlar. Asir1 derecede uyusturucu kullananlar, ateg

yliriiylisiinden sonra bu aliskanliklarindan vazgectiler. Ciinkii aym yiikseklige
ulasmanin ¢ok daha giizel bir modeli onlara verildi. Bu ¢ocuklardan bir tanesi 6.5
yildir eroin kullandi@im ve ates yiiriiyiisiinden sonra biraktigim acikladi ve
seminerdeki gruba "Artik bitti. Bu kdmiirlerin 6biir tarafinda hissettiklerime ¢ok
yakin hisler verse bile, ignenin benim icin artik bir anlamu yok," dedi.

Bu, O'nun diizenli olarak ates yiiriiyiisii yapacagl anlamina gelmez. O, diizenli
olarak, bu yeni duruma ulasmak zorundadir. imkansiz oldugunu diisiindiigii baz1
seyleri yaparak, kendisini daha iyi hissetmesini saglayacak yeni bir model
gelistirdi.

Miikemmelligi basaranlar, beyinlerinin en becerikli kisimlarina ulasarak, ondan
yararlanmada usta olanlardir. Onlar1 digerlerinden ayiran budur. Bu béliimden
hatirda kalmasi gereken ana konu, durumunuzun korkung bir giice sahip oldugu ve
bu giicii kontrol edebileceginizdir. Oniiniize gelenlerle yetinmek zorunda
degilsiniz.

Yasam deneyimini nasil temsil edecegimizi 6nceden belirle
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yen bir faktor vardir. Bu faktor, kendi kendimize diinyay temsil etme seklimizi
siizgecler. Bu faktor, belirli kosullarda tutarli olarak ne tiir durumlar
yaratacagimizi belirler. O, en biiyiik giic 1 1larak biliniyor. Gelin, birlikte onun
sihirli giiciinii aragtiralim.
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BOLUM: 4
Miikemmelligin Dogusu:
Inang

'insan, inandigidir."

— Anton Chechov

NORMAN Cousins, "Bir Hastaligin Anatomisi" adl1 ilgin¢ kitabinda, 20. yiizy1lin
biiyiik miizisyenlerinden biri olan Pablo Casals'in yararli bilgilerle dolu
hikayesini anlatir. Bu inan¢ ve mikkemmelligi tekrar edebilmenin bir hikayesidir
ve hepimiz bundan ders alabiliriz.

Biiyiik miizisyenle 90'1nc1 dogum giiniinden 6nce bulusan Cousin, 90 yasindaki
ustanin o giinkii halini kisaca asagidaki sekilde anlatmaktadir. "Yasli adam giine
baglarken seyretmek bile insana ac1 veriyordu. Viicudunun zayifligindan ve eklem
iltihabindan o kadar giicsiiz kalmist1 ki, elbiselerini giyerken bile bagkalarimn
yardim gerekiyordu. Zor nefes almasi cigerlerinden de rahatsiz oldugunu
gosteriyordu. Yiriirken ayaklarini
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siiriiyor, kafasim ve omuzlarini dik tutamyordu. Elleri sis ve parmaklar kilitliydi.
Her sey, cok yash ve ¢ok yorgun bir adam tammina uyuyordu.”

Casals kahvaltidan 6nce, diger miizik aletlerine gére ustaligimn doruguna eristigi
piyanoya dogru gitti. Piyanonun sandalyesine biiyiik bir giicliikle oturdu.

Sis ve kilitli olan parmaklarim piyanonun tuslarina biiyiik bir giicliikle yerlestirdi.



Casals ellerini tuglara yerlestirdikten sonra mucize kabilinden bir seyler olmaya
basladi. Birdenbire biitiiniiyle degisik bir insan oluvermisti. Goziiniin 6niinde
gerceklesen bu degisiklik Cousin'i sasirtti. Harekete ve calismaya baslayabilecek
sekilde, becerikli duruma gecti ve fizyolojisini degistirdi. Viicudu ve piyanoyla
tirettiklerini; ancak, saglikli, kuvvetli, esnek bir piyanist gerceklestirebilirdi.

Cousin'in belirttigi gibi, "Parmaklar1 yavas yavas acildi ve tomurcuklarin giinese
dénmesine benzer bir bicimde tuslara ulasti. Kamburu diizeldi. Cok daha rahat
nefes aliyormus gibi goriiniiyordu. "Diisiincesini piyano ¢alma iizerinde
yogunlastirmasi, durumunu ve dolayisiyla viicudunun etkinligini biitiiniiyle
degistirdi. Bach'in Wahltemperierte klavier'ini biiyiik bir duyarlilik ve kontrolle
calmaya basladi. Sonra Brahms'in kangertosunu calmaya basladiginda, parmaklari
tuslarin tizerinde dans eder gibi oynuyordu. Cousin'e gore, tiim viicudu miizikle
yogrulmus gibi goriiniiyordu. Sert ve kivrik parmaklar gitmis; yerine esnek, zarif,
saghikh parmaklar gelmisti. Piyanonun basindan ayrilirken, piyanonun basina
gelen adaindan cok farkli bir goriintiisii vardi. Kuvvetli ve dik bir sekilde ayaga
kalkti, hi¢ yalpalamadan yiiriidii. Kahvalti masasina oturdu ve sihhatli bir sekilde
kahvalti yapti. Daha sonra yiiriiylis yapmak icin sahile ¢ikt1."

Inang, din ya da doktrinlerin anlanminda gok kullamilan bir kavramdir. Bu
nedenle, inan¢ deyince genellikle akla dini ya da doktriner inanglar gelmektedir.

Fakat en temel anlainda inan¢: yasama anlam kazandiran ve yon veren
yonlendirici bir itikat, yargi, hirs ya da prensiptir. Yararlanabilecegimiz sinirsiz
saylda

59

uyaric1 vardir. Inanclar, diinyay: algilamaniz icin 6nceden diizenlenmis, organize
edilmis siizgeclerdir. Inanclar beynin komutanlar: gibidir. Bir seyin dogru
olduguna benzesimli olarak inanmamiz bu nesnenin nasil temsil edilecegine iligkin
bir komutun beynimize génderilmesi gibidir. Casals miizik ve sanata inanmisti.
Onun yasamina giizellik, diizen ve anlam veren ve hala giinliik mucizeler yaratan
bu inanctir. Ciinkii O, sanatin {istiin giiciine inantyordu. Nasil gerceklestigini
anlamak cok zor da olsa: bu inang, O'nu giiclendiriyordu. Yash ve yorgun adama,
her giin canlilik veren bu inanctir. En genis anlainda O'nu yasatan, bu inanglaridir.

John Stuart Mili, "Inancl bir kisinin giicii sadece ilgisi olan doksan dokuz kisinin
giiciine esittir", demisti. Inanclarin mitkkemmellige giden kapiyr agmalarimn kesin



nedeni budur. inanglar, sinir sistemine dogrudan génderilen emirlerdir.

Bir seyin gercek olduguna inamrsamz, tam olarak onu gercek kabul eden bir
duruma girersiniz. Etkili kullamldiklarinda inanclar, iyi bir yasamin
yaratilmasinda en giiclii araclar olabilir. Diger yonden inanglar, giiclendirici
olduklar1 kadar, eylemleri kisitlayan zayiflaticilar da olabilirler. Dinler, tarih

boyunca

milyonlarca

insana,

daha

once
gerceklestiremeyeceklerini

diisiindiikleri seyleri basaracak giicii kazandirmustir. Inanclar icimizin
derinliklerindeki kaynaklara ulasmamiza yardimci olurlar ve bu kaynaklari,
istedigimiz sonuclan destekleyecek sekilde yaratir ve yonlendirirler.

Inanclar; amacimiza giden yolda haritamiz, pusulamiz ve amacimiza ulagabilmeyi
garantileyen aracimuizdir. Inanclar ve onlardan yararlanma yetenegi olmazsa;
insanlar biitiiniiyle giicsiiz kalabilirler. Boyleleri motorsuz ve diimensiz deniz
araclarina benzerler. Yol gosterici, giiclii inanclara sahip olursaniz; eyleme gecme
ve yasamak istediginiz sekilde bir diinyay1 yaratma giiciine sahip olursunuz.
Inanclar ne istediginizi gbrmenize ve onu elde etmenize yardimci olacakar.

Gercekte insan davranislarim yonlendiren kuvvetler arasin-
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da, inangtan daha giicltisti yoktur. Oziinde insanlik tarihi, insan inancimn tarihidir.
Ister Hz. sa, ister Hz. Muhammed, ister Kopernik, ister Kolomb, ister Edison,
isterse Einsten olsun insanlik tarihini degistirenler, inanclarimiz degistiren
insanlardir. Davranmislarimizi degistirmek icin yola kendi inan¢larimizla ¢ikmak
zorundayiz. Miikemmelligi modellemek istiyorsak, milkemmellige ulasanlarin
inanclarim modellemeyi 6grenmeliyiz.



Insan davramsi hakkinda ne kadar cok sey dgrenirsek; yasamumuz iizerinde cok
biiyiik etkisi olan insan inanglar1 hakkinda da o kadar ¢ok sey 6greniriz. Bircok
yonden bu giic, sahip oldugumuz mantiksal modelleri reddeder. Fakat fizyoloji
diizeyinde bile acik olarak goriildiigii gibi inanclar (benzesimli i¢ temsiller),
gercegi kontrol eder. Kisa bir siire 6nce sizofreni {izerinde carpici bir ¢calisma
yapildi. Ornek olaylardan birinde gift kisilikli bir kadin vardi. Olagan durumda
kan sekerinin diizeyi normaldi. Fakat bir seker hastasi olduguna inandiginda,
fizyolojisi biitiiniiyle bir seker hastas fizyolojisine doniisiiyor, inanci1 gercegi
oluyordu.

Benzer sekilde hipnotik trans halinde bulunan kisilere, kizgin demir pargasi
oldugu séylenen buza dokundurtularak ¢ok sayida deney yapilmistir. Temas
noktasinda daima su toplanmasi olmustur. Burada etkili olan gercek degil, hi¢bir
sorgulamaya ugramadan dogrudan sinir sistemine ulasan inanctir. Basit anlatimla,
beyin kendisine ne sdylenirse onu yapar.

Cogumuz plesebo denilen, ila¢ olmadig halde hastaya ilagmis gibi verilen bos

haplarin etkisini biliriz. Aktif hi¢cbir 6zelligi olmayan bu bos haplarin, yapilan
deneylerde hastalar iizerinde cogu kez kesin etkiler yaptig1 goriilmiistiir.

Hastaliklar1 ortadan kaldirmada inancin giiciinii 6grenen Norman Cousin,

"Inanclar her zaman sadece gerekli degildir. Inang, aym sekilde her zaman
iyilestiricidir", seklinde bir sonuca ulasmisti. Kanayan iilserleri olan bir grup
hasta iizerinde, carpici sonuglar veren bir plesebo ¢alismasi yapilmistir. Hastalar
iki ayr1 gruba béliindiiler. Birinci gruba, hastalig kesinlikle iyilestirecek yeni bir
ilag
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verildigi aciklandi. Ikinci gruptakilere etkileri hakkinda cok az sey bilinen bir
ilacin kendilerine denenmek iizere verildigini sdylediler. ilk grupta hastalarin %

70'inde 6nemli oranda bir iyilesme goriildi, ikinci grupta bu oran sadece % 25

idi. Her iki gruba da tibben higbir 6zelligi olmayan bos ilaclar verilmisti. Aradaki
tek fark inang sistemlerinin kabuliiydii. Zararl etkileri bilinen ilaclarin verildigi
insanlar {izerinde yapilan ¢alismalar daha da carpicidir. Bu hastalara zararli
ilaglarin kendilerinde olumlu sonuclar verecegi sdylendiginde; gercekten onlar



lizerinde bu ilaglarin neden oldugu hic¢bir hastaliga raslanmamustir.

Dr. Andrew Weil de calismalarinda uyusturucunun hemen hemen uyusturucu
kullanamn beklentileriyle ayn etkiler gosterdigini bulmustur. O, bir doz amfitamin
verilen bir kisinin kendisini yatismis ya da barbiturate verilen kisinin kendisini
uyarilmis hissedebilecegini kesfetti. Weil, "[laclarin sihiri iceriginde degil,
ilaclan kullananlarin zihninde yatar" seklinde bir sonuca ulasti. Tiim bu
Orneklerde sabit olan sey sonuclarin en ¢ok inang tarafindan etkilenmesidir.

Inanclar da beyin ve sinir sistemine gonderilen; tutarli, benzesimli mesajlardur.
Inancin giiciinii gdsterdigi tiim siireclerde anlasilmayacak bir sihir falan yoktur.

Inanc, davramslarimizi yoneten bir ic temsilden yani durumdan baska bir sey
degildir. Onun, bir isi ya da digerini basarmak i¢in giiclendirici bir inang olmasi
miimkiindiir. Diger yonden o bizi sinirlandiran acik olarak izlenemeyen, bagarili
bir zayiflatic1 inang da olabilir. Basariya inanmrsamz; o sizi basarmak icin
giiclendirecektir. Bagarisizliga inanirsaniz; o mesajlar sizi basarisizliga
yonlendirecektir. Bir seyi yapabileceginizi ya da yapamayacaginizi
soylediginizde; her iki durumda da hakli oldugunuzu unutmayin. Her iki inanc da
biiyiik giice sahiptir. Sorun, "Hangi tiir inanglara sahip olmak sizin icin en iyidir ve
bunlar nasil gelistirilir?" sorunudur.

Miikemmelligin dogusu, inanglarimizin cesitli seceneklerden bir tanesi oldugunun
farkina varmakla baglar. Genellikle boyle diisiinmeyiz; fakat, inang bilingli bir
secim olabilir. Sizi
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destekleyen ya da simirlayan inanglar secebilirsiniz. Isin sirr1 basariy1 ve
istediginiz sonuclan destekleyecek inanclari secmek ve sizi geriye gotiirecek
olanlar1 elemektir.

Buradaki en biiyiik yanlislik, kisilerin genellikle duragan entellektiiel bir kavram
gibi gordiikleri eylemle, sonuclar1 birbirinden ayiran inanca sahip olmalaridir.

Higbir sey gercege bu kadar uzak olamaz. inang kesin olarak mitkemmelige acilan
bir koridordur. Ciinkii ondan ayr1 ve ona karsi duragan kalan hi¢ bir sey yoktur.

Potansiyelimizin ne kadarina ulagabilecegimizi belirleyen, inancimzdir. Inanclar



fikir akimlarim acabilir ya da durdurabilir. Asagidaki kosullar1 goziiniizde
canlandirin. Birisi sizden tuz ister ve siz de diger odaya giderek, "Tuzun nerede
oldugunu bilmiyorum," dersiniz. Birka¢ dakika tuzu arar ve birilerini yardima
cagirirsimz. Sonra bir diger kisi yammza gelerek tam karsimzdaki rafta bulunan
tuzu alir ve "Nicin dikkatli bakmuyorsun. Iste tuz tam karsinda duruyor. Orada bir
yilan olsaydi, simdiye kadar seni ¢oktan 1sirmisti,” der. "Tuzun nerede oldu-

gunu bilmiyorum" dediginizde, beyninize tuzu gérmemek icin emir vermis

oluyorsunuz. Psikolojide buna, schotoma adi verilir. Soylediginiz, gordiigiiniiz,
isittiginiz, hissettiginiz, tattigimz ya da kokladigimz tiim deneyimlerin beyinde
depolandigim unutmayin. Benzesimli olarak hatirlayamayacaginizi s6ylediginizde,
siz haklisimz. Benzesimli olarak yapabileceginizi sdylediginizde; beyninizin
ihtiya¢ duydugunuz cevabi verecek potansiyele sahip kismina giden yolun agilmasi
icin sinir sisteminize emir vermis oluyorsunuz.

"Yapabilirler, ¢iinkii yapabileceklerini diistintiyorlar."
— Virgil

Bu nedenle inanclarin ne oldugunu tekrarlamakta fayda vardir. Onlar; kendimizle
tutarl bir sekilde iletisimimizi siiz-63

gecleyen, algilamay:r yapabilmek icin 6nceden sekillendirilmis, 6nceden organize
edilmis yaklasimlardir. Inanclar nereden kaynaklanmaktadir? Nicin bazilar:
kendilerini basariya giden yolda destekleyici inanglara sahipken, digerleri
basarisizligl destekleyecek inanglara sahiptir? Miilkemmelligi besleyen inanclar1
modellemeye calisiyorsak; éncelikle bu inanclarin nereden kaynaklandigini
bulmak gerekir?

Birinci kaynak ¢evredir: Burasi bagsarimn basariyl, basarisizligin basarisizlig
besledigi bir girdapta, oyunun acimasizca oynandig yerdir. Kenar mahalle
yasamunin asil kotii yam, giinliik hayal kirikliklari ve yoksunluklar degildir.

Insanlar bunlarin iistesinden gelebilir. Asil kabus, ¢evrenin inanglar ve hayaller
tizerindeki etkisidir. Gordiiklerinizin hepsi basarisizlik ve caresizlikse, basarimzi
besleyecek i¢ temsilinizi olusturmak cok zordur. Gecen boliimde belirttigimiz gibi,
modellemenin tutarli bir bicimde yapilan bir sey oldugunu unutmayin.

Zenginlik ve basar1 icinde biiyiirseniz; zenginlik ve bagariy1 kolayca



modelleyebilirsiniz. Fakirlik ve caresizlik i¢inde biiyiirseniz, modeliniz ancak bu
cevrede var olanlardan secilebilecektir. Albert Einstein, "Sosyal cevrenin 6n
yargilarindan farkl fikirleri, kendine giivenerek aciklama yetenegine sahip ¢ok az
kimse vardir," demisti. Insanlarin cogu, boyle fikirleri olusturma yetenegine bile
sahip degildir.

Ust diizey modelleme kurslarnindan birinde, biiyik sehirlerde sokakta yasayan
insanlarla bir alistirma yapiyoruz. Onlar1 getirerek inang sistemlerini ve zihinsel
stratejilerini modelliyoruz. Yiyecek ve biiyiik miktarda sevgi sunarak ve arzu
ederlerse; yasadiklar1 yerde kendilerini nasil hissettikleri, ni¢in bu sekilde
inandiklar: gibi, yasamlariyla ilgili konular1 gruba anlatmalarim istiyoruz. Sonra
biiyiik fiziksel ya da duygusal trajedileri olmasina ragmen basarili olan kimselerle
onlar: kargilastiriyoruz.

Son giinlerde yaptigimiz toplantilardan birisine 28 yasinda, kuvvetli, zeki, fizigi
diizgiin ve yakisikli bir adam getirmistik.
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W.Michell en azindan goriiniiste yasamini degistirebilmek icin ondan ¢ok daha az
kaynaga sahip olmasina ragmen mutlu yasiyorken, neden o mutsuz bir sekilde
sokakta yasiyor? Mitchell neseli bir yasam iiretmek icin biiyiik giicliikleri yenen
model kisilerin bulundugu bir ¢evrede yetismisti. Bu onda, "Bu yasamu onlar
gerceklestirdigine gore, benim de gerceklestirmem miimkiind{ir"

inancinmin yerlesmesine neden oldu. Bunun tam tersine John adl1 bu gen¢ adam,
bodyle modellerin olmadig: bir ¢evrede biiylidii. Annesi bir fahise idi, babasi ise
adam vurmaktan hapiste yatiyordu. Sekiz yasindayken babasi ona eroin igirmisti.
Yasadig@ cevrenin, nelerin miimkiin olabilecegi konusunda ki bu canl
kalabilmenin ¢ok az 6tesinde olan bir seydir; calarak, sokakta yasayarak, acilarim
uyusturucuyla gidermeye tesebbiis ederek bu yasamin nasil
gerceklestirilebilecegine iligkin inanglar {izerinde kesinlikle rolii olmustur.

Dikkat etmezse; herkesin hakkini yiyecegine, kimsenin kimseyi sevmedigine, vb.

konulara inanmigti. O aksam bu adamla birlikte calisarak inang sistemini
degistirdik. Sonuc olarak artik bir daha sokaklara donmedi. O geceden bu yana
uyusturucu kullanmuyor. Bir iste calisiyor ve yeni arkadaslariyla, yeni inanglarla,
yeni bir cevrede, yeni sonuclar iiretiyor.



Sikago Universitesi'nden Dr. Benjamin Bloom cok basaril1 yiiz atlet, miizisyen ve
ogrenci tizerinde calisti. Bu dahilerin cogunlugunun, baslangicta biiyiik zeka
pirilulari gostermediklerini goriince hayretler icinde kald.

Cogunlugu asir dikkatli, gosterilen yolda ilerleyerek ve destek gorerek ise
bagladilar ve sonra gelismeye basladilar. Onlarin kendilerine 6zgii olabilecek
inanclari, acik olarak goriilen zeka isaretlerinden 6nce gelmisti. Cevre, inancin tek
basina en giiclii yaraticisi olabilir; fakat inanc1 yaratan baska kaynaklar da vardir.
Aksi olsaydi sadece zenginler zenginligi, fakirler de fakirligi bilir ve hi¢ kimse
orijinal durumunu degistiremezdi. Gercekte diger deneyimler ve inancin dogusunu
saglayabilecek baska yollar da vardir.

Simrsiz Gig - 5
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Kiiclik ya da bliylik olaylar inancin gelismesine yardim edebilir. Herkesin
hayatinda kesinlikle unutamayacag belirli olaylar vardir. John F. Kennedy'nin
oldiiriildiigii giin neredeydiniz? Hatirlamak icin yeterince yasliysamz, eminim ki o
giin nerede oldugunuzu bilirsiniz. O giin bircok insamn diinya goriisiinii sonsuza
dek degistirdigi bir giindii. Benzer sekilde cogumuzun beyninde sonsuza kadar yer
edecek bu tiir etkileri olan 6rneklere iliskin deneyimleri vardir. Bunlar,
inanclarimiz: sekillendiren ve dolayisiyla yasammmizi degistirebilen tiirde
deneyimlerdir.

On {i¢ yasindayken hayatta neler yapabilecegimi arastiriyordum ve spor yazari
olabilecegime karar verdim. Bir giin gazetede Howard Cosell'in biiyiik bir yerel
magazada yeni kitabim imzalayacagim okudum. Spor yazari olacaksam
profesyonellerle roportaj yapmaya baslamam gerekir diye diisiindiim. Nicin
yiiksekten baglamayayim? Okuldan ¢iktim, 6diing bir teyp aldim ve annem
arabasiyla beni magazaya birakt. iceriye girdigimde Cosell ayrilmak icin ayaga
kalkiyordu. Panige kapildim. Cevresi onun son yorumunu alabilmek i¢in miicadele
eden roportajcilarla doluydu. Her nasilsa roportajcilarin kollarinin arasindan
gecerek Cosell'e yaklastim. Yildirim hiziyla ne yaptigimu anlatarak, kendisiyle
kisa bir roportaj yapmak istedigimi s6yledim. Diger roportajcilar beklerken,
Cosell benimle kisisel bir roportaj yapti. Bu deneyim neyin miimkiin oldugu, kime
yaklasilabilecegi ve istemenin ¢diillerinin ne oldugu hakkindaki inancimi
degistirdi. Cosell'den aldigim cesaretle giinliik bir gazetede yazmaya basladim ve
boylece iletisim alamndaki kariyerimi gelistirdim.



inanci gelistirmenin lictincti yolu bilgidir: Bilginin bir sekli dogrudan deneyimle
kazanilir. Diger sekli ise okuyarak, film ve digerlerinin goriintiiledigi sekilde
diinyay1 izleyerek elde edilir. Cevrenin kisitlayic1 zincirlerini kirmamn en énemli
yolu, bilgidir. Diinyaniz ne kadar acimasiz olursa olsun, bagkalarimn basarilarim
okuyabilirseniz, sizi basanya gotiirecek inanclari yara-66

tabilirsiniz. Zenci siyaset bilimcisi Dr Robert Curvin, The New York Times'ta
liglerin ilk zenci oyuncusu olan Jackie Robinson érneginin gencken yasamimn nasil
degistirdigini, "Ona sevgiyle baglanmam yasamum zenginlestirdi. Bu 6rnek
beklentilerimin diizeyini yiikseltti," ifadesiyle belirtmisti.

Dordiincti yol, sonuglarin gegmis sonuglarla yaratilmasidir. Bir inanci
yaratmanin en emin yolu, bir seyi sadece ve sadece bir kere yapabilmektir. Bir
kere basarirsaniz, tekrar basarma inancinizi olusturmamz ¢ok daha kolay
olacaktir. Istenilen tarihe yetistirebilmek icin bu kitabin ilk miisveddesini bir
aydan kisa bir siirede bitirmek zorunda kaldim. Basarabilecegimden emin
degildim. Fakat bir boliimii bir giinde bitirmek zorunda kaldigim zaman
basarabilecegimi anladim. Birini basarinca, bu basariy: tekrarlayabilecegimi
ogrendim. Boylece bu kitab1 zamaninda bitirebilecek inanc1 olugturma yetenegine
sahip oldum.

Zamaninda yazmak zorunda olduklari icin, bunu gazeteciler de bilir. Yasainda tiim
hikayeyi bir saat icinde ya da zamanla yarisarak bitirmek kadar yipratici olan ¢cok
az sey vardir. Gazetecilige yeni baslayanlari asil korkutan islerin diger kisimlar1
degildir. Onlar asil korkutan zaman baskisidir. Fakat onlar; bir ya da iki kez
basardiklarinda, gelecekte de basaracaklarim bilirler. Onlar yaslandikca daha
hizli ve daha zeki olmazlar; fakat uygun zaman ne kadar olursa olsun hikayeyi

tamamlayabilecekleri

inanciyla

giiclendirildiklerinden,

bunu

basarmanin bir yolunu bulurlar. Aym sey komedyenler , is adamlari ya da ya-

samim siirdiiren herhangi bir kimse icin de gecerlidir. Yapabilecegine inanmak,
kendi kendini gerceklestiren bir kehanettir.



inancglari olusturmanin besinci yolu, gelecekte olmasini istediklerinizi sanki
simdi oluyormus gibi zihninizde denemektir. Ge¢cmiste olanlar i¢ temsilinizi ve
neyin miimkiin olduguna iligskin inancimz degistirebildigi gibi, gelecekte olmasim
istediginiz seyleri sadece zihninizde canlandirmak da aymi sonuglar: verebilir.
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Ben bunu "sonuglar1 6nceden deneme" diye adlandiriyorum. Sonuglarimz sizin
giiclii olmamzi ve etkili durumda bulunmamz desteklemiyorsa; siz istediginiz
diinyay1 yaratir ve deneyiminizi uygulamaya baslayabilirsiniz. Bu sizin
durumunuzuy, inanclarimzi ve eylemlerinizi degistirecektir. Tiim bunlardan sonra
siz, bir satis elemam olsaydinmiz; 10.000 dolarlik bir satis yapmak m yoksa
100.000 dolarlik bir satis yapmak mu daha kolay olurdu? Gercekte 100 000

dolarlik satis yapmak daha kolaydir. Nicin boyle oldugunu anlatayim. Hedefiniz
10.000 dolar ise, sizin gercekte yapmak istediginiz sey faturalar1 6demeye yetecek
kadar para kazanmaktir. Amaciniz bu sekildeyse, nigin ¢ok calistigimz1 kendi
kendinize bu sekilde temsil ediyorsaniz; calisirken kendinizin heyecanl, giiclij,
becerikli durumda olacagimz diisiiniir miisiiniiz? Diislince ve heyecan i¢inde
ofkeleniyor musunuz? Camm sikan faturalar1 6deyebilecek kadar kazanabilmek
icin calismak zorunda miyim diyorsunuz? Sizi bilmiyorum, ama bunlar benim
calismam icin yeterli degildir.

Fakat satis satistir. Ne kadar satmayi {imit ederseniz edin; aym telefon
konusmalarim yapmak, aym kisilerle bulusmak ve aym iiriinleri tasimak
zorundasimz. Bu nedenle 10.000 dolar yerine 100.000 dolarlik satis yapmay1
amaclayarak yola ¢ikmak cok daha heyecanli ve cok daha caziptir. Boyle
heyecanl bir durum sizin daha yiiksek potansiyellere ulasmaniz igin tutarli
eylemlerde bulunma sansimzi, sadece yasamimzi saglamak icin disar1 ¢ikmaktan
cok daha fazla artiracaktir. Aciktir ki, para kendi kendinizi giidiilemenin tek araci
degildir. Amacimiz herhangi bir sey olabilir. Zihninizde istediginiz sonucun acik
goriintiisiini olusturur ve kendi kendinize sanki onu basarmus gibi temsil ederseniz;
istediginiz sonucu yaratmada sizi destekleyecek tiirde durumlarin icine girersiniz.

Tiim bunlar, inanci harekete gecirmenin yollaridir. Cogumuz inanclarimizi
gelisigiizel olustururuz. Iyi ya da kotii her seyi cevremizden aliriz. Fakat bu kitabin
temel fikirlerinden birisi de, sizin riizgarla havalanan bir yaprak olmadigimzdir.
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Inanclarimz kontrol edebilirsiniz. Digerlerini modelleme seklinizi kontrol
edebilirsiniz. Yasamimizi bilingli olarak yonlendirebilirsiniz. Degistirebilirsiniz.
Bu kitapta anahtar bir kelime varsa, o da degisimdir. izin verirseniz sorabilecegim
en temel soruyu sorayim. Kim oldugunuz ve yeteneklerinizin ne oldugu hakkinda
sahip oldugunuz inanglarin bazilar1 nelerdir? Liitfen biraz durun ve gecmiste sizi
simrlandirmis olan bes anahtar inanci yazin.

1)
2)
3)
4)
5)

Simdi de halen iist diizey amaclarinizi destekleyen en az bes tane pozitif inancimzi
listeleyin.

1)
2)
3)
4)
5)

Onermelerimizden bir tanesi de ifadelerinizin belirli bir tarih i¢in séylenmesi ve
sOylendikleri zamana gore degerlendirilmesidir. O, evrensel bir gercegin ifadesi
degildir. Sadece belirli bir zamanda, belirli bir kisi i¢in dogrudur. O, degisebilir.

Negatif inanc sistemlerine sahipseniz, simdiye kadar onlarin ne kadar kotii etkileri
oldugunu bilmeniz gerekir. Fakat burada temel olarak anlasilmasi gereken nokta;
inang sistemlerinizin, saginizin uzunlugy, belirli bir miizik tiiriinden etkilenmeniz,
belirli bir kisiyle olan iliskilerinizin kalitesi kadar bile sabit olmadig gercegini
anlamaktir. Honda marka bir araba kullamyorsa 69



niz ve Chrysler, Cadillac, ya da Mercedes kullandigimzda daha mutlu olacaginiza
karar verdiyseniz, bu degisikligi yapmak sizin elinizdedir.

I¢ temsillerinizle inanglarimz benzer sekilde ¢alisir. Onlardan hoslanmiyorsamz;
degistirebilirsiniz. Hepimiz inanclarin bir hiyerarsisine, bir merdivenine sahibiz.

Bazi seyler bizim icin o kadar 6nemlidir ki, ugrunda 6lebiliriz, yani bizim bazi
temel inanclarimiz vardir. Bunlar vatanseverlik, ailemiz ve ask hakkindaki
fikirlerimiz gibi seylerdir. Fakat hayatimizin biiyiik bir boliimii y1llardir
bilingsizce edinmis oldugumuz mutluluk, basar1 ya da miimkiin olanlara iliskin
inanclarimiz tarafindan yonetilir. Burada asil olan; bu inanclarin lehinize
calistigindan, sizi etkinlestirdiginden ve giiclendirdiginden emin olmakur.

Modellemenin 6neminden bahsetmistik. Miikemmelligi modellemek, inanci
modellemekle baslar. Bazi seyleri modellemek zaman alir. Fakat okuyabilir,
diistinebilir ve isitebilirseniz yeryiiziindeki en basarili kisileri modelleyebilirsiniz.

J. Paul Getty yasama basladiginda en basarili kimselerin inanc¢larim modellemeye
karar verdi. Arastirdi, buldu ve onlar1 modelledi. Hayat hikayelerini okuyarak
diinyamn en meghur liderlerini ve onlarin inanglarim bilingli olarak
modelleyebilirsiniz. Kiitliphaneler istediginiz sonuglar1 nasil yaratabileceginize
iliskin sorularimza alabileceginiz cevaplarla doludur.

Kisisel inanglarimiz nereden kaynaklanmaktadir? Onlar sokaktaki ortalama bir
insandan mi gelmektedir? Televizyon ya da radyodan m size ulagsmaktadir?

Yoksa en uzun ve en yiiksek sesle konusan kimse mi sizi etkilemektedir? Basarili
olmak istiyorsanmz, inanglarimz dikkatlice secmek sizin yararimza olacaktir. Bu,
etrafta ucusan kagitlar gibi olmaktan ya da size herhangi bir sekilde yapisan
inanglara baglanmaktan ¢ok daha iyidir. Ulasmaniz gereken potansiyellerinizle
ilgili gerceklestirmeniz gereken 6nemli sonuglar, inangla baslayan dinamik siirecin
bir parcasidir. Ben bu siireci asagidaki diyagram araciligiyla incelemeyi severim.
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Potansiyel Eylem
>
\ 4 ) }
3 ™ - v \
-«
inang/ Tutum Sonuglar
e 4 K )

Herhangi bir konuda etkisiz olduguna inanan bir adam diisiinelim. Onun kendi
kendisine kotii bir 6g@renci oldugunu sdyledigini de kabul edelim. O,
beklentilerinin basarisizlik oldugunu séylerse, potansiyelinin ne kadarina
ulasabilir? Cok fazlasina degil. Halihazirda, kendisine bilmedigini s6ylemistir.

Beynine basarisizlik beklentisi sinyalini gondermistir. Bu tiir beklentilere sahip
olan kisi muhtemelen hangi eylemlerde bulunur? Onlar gercek potansiyelini
yansitir mi? Yansitmalar1 beklen
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mez. Basarisiz olacagimiza inanmissamz, ni¢in o kadar ¢ok caba sarfediyorsunuz?

Onlar giivenli, iddiali, enerjili ve benzesimli mi olacaklardir? Gercek
potansiyellerini yansitacaklar mdir? Sanmiyorum. Basarisiz olacagimz kabul
ediyorsanmz, ni¢in o kadar ¢ok calisiyorsunuz? Yapamayacagimz seyler iizerine
baski yapan bir inang sistemiyle basladigimz icin, sistem bundan sonra sinir
sistemine belirli sinyaller gonderecektir. Siz potansiyelinizin ¢ok az bir kismina
ulasmugsimz. Eylemlerinizi deneme kabilinden, yani goniillii bir sekilde
yapmussiniz. Tiim bunlar hangi sonuclari dogurur? Biiyiik bir olasilikla onlar hos

sonuclar olmayacaktir. Hos olmayan bu sonuclarin daha sonra gelen cabalarimzla
ilgili inanglarimz tizerindeki etkisi ne olacaktir? Biiyiik bir olasilikla negatif



inanclarimizi kuvvetlendirecek ve bu olay ¢corap sokiigii gibi gidecektir.

Bulundugunuz yer fasit bir dairedir. Hata, hatay1 getirir. Mutsuz ve hayata kiiskiin
olanlar, genellikle uzun siiredir istedigi sonuclar1 elde edemeyenlerdir.

Artik

onlar

istedikleri
sonuglari

elde
edebileceklerine
inanmazlar.

Potansiyellerine ulagmak ve ni¢in yapabileceklerinin ¢ok azim yaptiklarim
ogrenmek icin az ya da cok hi¢ caba gostermezler. Siiphesiz onlar tersi
miimkiinken, inanclarim daha ¢ok bozarak mutsuz sonuglar tiretirler.

iyi agag kolay yetismez; riizgar ne kadar kuvvetli eserse, agaglar da o kadar
saglam olur."

— J. Willard Marriot
Olaya bir de diger yonden bakalim. Biiyiik umutlarla bagladigimzi kabul edelim.

Umudun 6tesinde tiim benliginizle bagaracaginiza inamyorsunuz. Dogrudan, neyi
gercek olarak bildiginizin acik iletisimiyle baglarsamz, potansiyelinizin ne
kadarini kullanirsimz? Muhtemelen ¢ok biiyiik bir miktarim kullana-72

caksimz.simdi ne tiir eylemlerde bulunacaksimz? Kendinizi bir kenera ¢ekip
goniilsiiz mii davranacaksimz? Siiphesiz béyle davranamazsimz! Heyecanli,
enerjili, basar1 hakkinda yiiksek beklenti ve giiclii silahlarla donanmis olarak yola
cikacaksiniz. Bu sekilde gayret ederseniz, ne tiir sonuglar tiretirsiniz? Biiyiik
olasilikla sonuglar cok iyi olacaktir. Gelecekte, biiyiik sonuglar iiretme yetenegi
kazandiran inanglarimz ne yapar? Fasit dairenin tam tersi bir durumdasimz. Bu



durumda basari, basariy1 besleyecek ve daha ¢ok basar iireteceksiniz. Her basar1
daha cok inan¢ yaratacak ve daha st diizeyde basar1 saglamak icin momentum
kazandiracaktir.

Becerikli insanlar bagarili midir? Elbette. Olumlu inanglar sonu¢ alinmasim her
zaman garanti eder mi? Siiphesiz hayir. Herhangi birisi siirekli, kesintisiz bagariy1
saglayacak sihirli bir formiil buldugunu séylerse; cantaniz1 alip, ters yonde
ilerlemeye baslayin. Tarih, insanlarin kendilerini giiclendiren inang sistemlerini
zaman i¢inde koruduklarinda; eninde sonunda basarmak icin yeterli beceri ve
eylemi gostereceklerini soylemektedir. Abraham Lincoln baz1 6nemli secimleri
kaybetmesine ragmen, uzun donemde basarili olacagina iliskin inancim korudu.
Basariyla kendi kendisini giiclendirdi ve basarisizliklarin kendisini y1ldirmasina
izin vermedi. Inanc sistemi, kendisini mitkemmellige yénlendirdi ve sonunda
basardi. Basardiginda da iilkenin tarihini degistirdi.

Bazen baz1 seyleri basarmak icin ¢ok biiyiik inang ve tutumlara sahip olmak
gerekli degildir. Bazen insanlar g6z kamastiran sonuclar iiretirler; onlar isin zor ya
da imkansiz oldugunu bilmediklerinden bagarili olurlar. Bazen kisitlayici bir
inanca sahip olmamak bile yeterlidir. Ornegin matematik dersinde uyuyup kalan
bir 6grenci hikayesi vardir. Ogrenci zil calinca uyand: ve tahtada gordiigii iki
problemi defterine gecirdi. O, bunlarin gece yapilmasi gereken ev 6devi oldugunu
sandi. Eve gitti ve biitiin giin problemleri ¢6zmeye calisti. Problemleri ¢dzemedi;
fakat biitiin hafta boyunca calismasim siirdiirdii. Sonunda 73

problemlerden birini ¢6zdii ve simfa getirdi. Ogretmen sasirip kaldi. Bu problemi
ogretmen, cozillemeyecegini kabul ederek tahtaya yazmisti. Ogrenci bu durumu
bilseydi, muhtemelen o problemi ¢6zemezdi. O kendi kendisine ¢6ziimiin miimkiin



olmadigim soylemedigi icin, c6zebilecegini diisiindii ve sonunda ¢6ziimiin bir
yolunu buldu.

Inanc sistemini degistirmenin bir yolu da aksini ispat edecek bir deneyime sahip
olmaktir. Bu da ates yiiriiylisii yapmamzin bir baska nedenidir. Kisilerin ateste
yliriiyiip yiirtiyememeleri beni ilgilendirmez. Beni ilgilendiren, onlarin imkansiz
olarak diisiindiikleri bir seyi yapmalaridir. Gercekten yapilmasini imkansiz
buldugunuz bir isi basanrsaniz, bu sizin inanglarimz tekrar gézden gecirmenize
neden olacaktr.

Yasam bazilarimizin inandigindan hem daha ince hem de daha karmasikur. Bu
nedenle simdiye kadar yapmamissaniz, inan¢larinizi gbzden geciriniz ve simdi
hangilerini degistireceginize ve bu inanglarla neyi degistireceginize karar verin.

Asagidaki sekil i¢ biikey mi yoksa dis biikey midir ? Aptalca bir soru ama,
sorunun cevabi nasil baktiginiza baglidir. Gergeginizi kendiniz yaratirsiniz. Pozitif
ic temsilleriniz ya da inanclarimz varsa; siz dyle yaratmssinizdir. Negatiflere
sahipseniz onlar1 da siz yaratmigssimzdir. Miikemmelligi gelistiren ¢ok sayida
inang vardir, fakat benim i¢in 6nemli olan yedi tanesini ele aldim. Ben onlara

.......... adinm veriyorum.
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BOLUM: 5

Basarimn Yedi Yalam

ICINDE yasadigimuz diinyay bilingli ya da bilingsiz olarak biz sectik. Mutlulugu
secersek mutlu, mutsuzlugu secersek mutsuz oluruz. Gecen béliimde 6grendigimiz
gibi, inanglar mitkemmelligin temelidir. Inanclarimiz kendimize 6zgii ve
algilamaya yonelik tutarli, organize yaklasimlardir. inanglar, hayatimzi nasil
algiladigimizi ve dolayisiyla hayatimizi nasil gecirecegimizi belirleyen temel
secimlerdir. Onlar, beynimizi disa acip kapamamuza benzerler. Bu nedenle
milkemmele ¢ikista ilk basamak, bizi istedigimiz sonuglara gotiirecek inanglari
bulmakir.

Basariya giden yol; istediginiz sonuclar1 bilmek, harekete gecmek ve basarili
oluncaya kadar degismede gereken esnekligi gostermektir. Aym sey inanclar i¢in
de gecerlidir. Sizi istediginiz sonuglara ulastiracak ya da bu sonuglar1



destekleyecek inanglar1 bilmeniz gerekir. Sizin inanglariniz bunlari
gerceklestirmiyorsa, onlar1 bir kenara atip yenilerini denemeniz gerekir.

Ben basarinin yalanlar1 hakkinda konusunca; insanlar genelde umursamaz bir
tutum icine girerler. Kim yalanlarla yasamak
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ister ki? Ama benim ifade etmek istedigim, diinyanin gercekte nasil oldugunu
bilmedigimizdir. Cizgilerin i¢ biikey mi, dis biikey mi; inanglarimizin dogru mu,
yanlis mu oldugunu bilmiyoruz. Tek bilecegimiz sey inanglarimizin ise yarayip
yaramadig bizi destekleyip desteklemedigi, hayatimizi zenginlestirip
zenginlestiremedigi, bizi daha iyi insanlar yapip yapamadigi, bize ve diger
insanlara yardim edip etmedigidir.

Bu boliimdeki yalan kelimesi, cevremizdeki seylerin gercek te nasil oldugunu
bilmedigimizi hatirlatmak icin kullamlmstr. Ornegin, bir cizgiye bir kere dis

biikey dersek artik onu i¢ biikey olarak gérmemiz olanaksizdir. Yalan kelimesi,
serefsizlik ya da hilekarlik anlamina gelmez. Aksine bir seye ne kadar inanirsak
inanalim, bize devamh 6grenmeyi ve her zaman diger olasiliklarin da
bulunabilecegini hatirlatan bir kavramdir. Size bu yedi yalam incelemenizi ve
yararli olup olmayacaklar1 hakkinda karar vermenizi éneriyorum. Ben bu yedi
yalanin; insanlar1 daha ¢ok kullanmaya, daha ¢ok iiretmeye, daha biiyiik isler
yapmaya ve daha biiyiik sonuclar almaya yonelttigini anladim. Bunlarin basariya
gotiiren yegane inanclar oldugunu sdéylemiyorum. Bunlar sadece bir baslangictir.
Daha ewel bagkalarinin igine yaradilar; simdi de sizin iginize yarayip
yaramayacaklarim gormek istiyorum.

INANC 1: HER SEY BIR NEDEN VE AMAC ICIN VARDIR

W. Mitchell'lin hikayesini hatirliyor musunuz? Zorluklari yenmesine yardimci olan
ana inang¢ neydi? Basina gelen ne olursa olsun, her seyi kendi yararina kullanmaya
karar vermesiydi. Aym sekilde biitiin basarili insanlar; her olay ve durumda, neyin
miimkiin oldugunu ve hangi yararli sonuglarin elde edilebilecegini inanilmaz bir
sekilde anlama yetenegine sahiptirler. Cevreden ne kadar ters tepki alirlarsa
alsinlar, hep iyimser diisiiniirler. Her seyin bir amac i¢in var olduguna ve
kendilerine hizmet edecegine inanirlar. Aym zamanda biitiin zorluklarin da fayda
saglayacagim diisiiniirler.
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Size onemli sonuglar elde eden kisilerin, bu sekilde diislind{igiinii garanti
edebilirim. Bunu kendi hayatimz icin de diisiiniin.Herhangi bir durumda sonsuz
sayida hareket tarzi vardir,Ornegin, cok deger verdiginiz ve imzalanmasina kesin
goziiyle baktigimz bir anlasmayi kacirdigimizi farz edelim. Kimilerimiz kirilir ve
hayal kirikligina ugrar. Evde oturup hiiziinlenebilir yada disar1 cikip sarhos

olabilirsiniz. Belki de ¢ilgina déniip, bir beyinsizden olustugunu soyleyerek
anlasmay1 reddeden firmay1 suclarsimz. Ya da mutlaka basarilmasi gereken bir isi
mahvettikleri icin calisma arkadaslarinizi yerden yere vurursunuz.

Bunlarin hepsi biraz istim saglar; ama, bize yardim etmez, Istediginiz sonuca biraz
olsun yaklastirmaz. Benligimize aci veren deneyimleri kazan¢ hanemize
isleyebilmek, yikilan koruyucu duvarlarimizi onarmak ve yeni olasiliklari
gorebilmek iyi bir disiplin ister. Iste zararli cikacakmusiz gibi goriinen bir olaydan
yararli sonuclar elde etmenin tek yolu budur.

Size olanaklar iizerine giizel bir 6rnek vereyim. Eski bir 6gretmen ve giizellik
kralicesi olan Marilyn Hamilton, simdi basaril bir is kadimdir. Aym zamanda
korkung bir kazadan kurtulmugtur. Yirmi bir yasindayken bir tirmanma egzersizi
sirasinda kayalik bir ucuruma diismiis ve belden asagisi fel¢ olarak tekerlekli
sandalyeye baglanmustir.

Marilyn Hamilton bundan sonra yapamayacag seyler {izerinde hic kafa yormadi.
Elindeki olanaklar1 degerlendirdi. Bu facianin kendisine sagladig1 olanaklar1
gormeyi basard. 11k basla tekerlekli sandalye yiiziinden hayal kirikligina ugradi.
Tekerlekli sandalyeyi kisitlayici ve baglayic1 buldu. Biiyiik bir olasilikla siz ya da
ben, bir tekerlekli sandalyenin kisi iizerindeki etkilerini hayal bile edemeyiz. O
daha kullamigh bir sandalye ¢izmeyi diisiindii ve boylece tirmanma aletleri {ireten
iki arkadasiyla birlikte, yeni bir tekerlekli sandalye modeli iizerinde calismalara

bagladilar.

Ucii "Motion Design" adl1 bir sirket kurdular. Bu sirket tekerlekli sandalye
endiistrisine yenilik getiren milyonlarca dolarlik bir basarimn ve 1984 yili

"Kaliforniya Kiiciik isletme"
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odiiliiniin sahibi oldu. Ilk personelini 1981 yilinda ise alan sirketin, simdi seksen
liretim ve sekiz ylizden fazla pazarlama eleman var.

Marilyn Hamilton'un bilingli olarak oturup inanclarim tamimlamaya calistigina
inanmiyorum. Ama adimlarini; neler yapilabilecegini, bagka hangi olasiliklarin
bulunabilecegini g6z 6niine alarak attigina eminim. Gercekte biitiin basarilar, aym
temele dayanir.

Bir an icin inan¢larimizi yeniden gézden gecirin. Sonuclarimzin iyi mi kot mii
olmasim istersiniz? Cabalarimizin basariyla mu, hiisranla mi sonu¢lanmasim
arzularsimz? Olaylarin hep iyi yamm mu yoksa kotii yanlarim mu goriirsiiniiz?

Bircok kisi olaylara kétii yamndan bakmayi tercih eder. Degisimde ilk adim,
bunun farkina varmaktir. Simirh inanglar, simrh insanlar yaratir. Anahtar bu
simrlardan kurtulup, degisik arayislar icinde olabilmekte gizlidir. Giiniimiizde
liderler, ¢olde bile bahce gorebilen, her durumda baska olasiliklarin da
bulunabilecegini g6zoniine alabilen kisilerdir. Inanmiyorsamz, israil'e bakin,

Olasiliklara olan inancimz yiiksekse, hemen hemen basariya ulasmigsimz
demektir.

INANC 2: BASARISIZLIK DIYE BLR SEY YOKTUR,
SADECE SONUCLAR VARDIR.

Bu ilke, birinci inancin sonucu gibi goriilebilir; ancak kendi i¢inde en az onun
kadar degerlidir. Bizim kiiltiirtiimiizde bircok insan, basarisizlik denilen seyden
korkmaya programlanmustr. Istedigimizden farkli seyler elde ettigimiz zamanlar
olmustur. Ornegin bir sinavi veremedigimiz, bir goniil macerasinda hayal
lkarikligina ugradigimiz, her isin ters gittigi giinlerimiz olmugtur. Bu kitapta hep
sonug kelimesi kullamlmustir, ¢iinkii basarili insanlar olaylar1 hep boyle goriirler.

Onlar basarisizlig gérmezler, inanmazlar, diisiinmezler.

Insanlar genelde bir sonuca ulastiklarinda kendilerini bagaril1 goriirler. Ancak cok
basarili insanlar; basarisiz olduklarinda,
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Ogretici bir deneyim kazandiklarim diisiinen insanlardir. Onlar bu deneyimlerini



de kullanarak, yeni yeni deneylere baslarlar. Yeni bir hareket tarz1 belirleyerek,
yeni sonuclar elde ederler. Diinden bugiine elde ettiginiz kazanc nedir? Cevap tabii
ki deneyimdir. Basarisizliktan korkan insanlar kafalarinda hep nelerin ters
gidecegini diisiiniirler. Bu da ulasmak istedikleri sonuca dogru adim atmalarina
engel olan tek nedendir. Basarisizliktan korkuyor musunuz? Oyleyse dgrenmeye ne
dersiniz? Insanligin deneyimlerinden faydalanarak, yaptigimz her seyde basarili
olabilirsiniz.

Mark Twain, "Geng bir karamsarin goriintiisiinden daha acikli bir gortintii
olamaz.", diyor. Basarisizliga inanan insanlar vasat olmay: garantilerler.

Basarisizlik biiyiik isler yapan insanlarin diisiinmedigi bir kavramdir. Basarisiz bir
adundan sonra yersiz hislere kapilmazlar.

Size bir adamin hayat hikayesini anlatayim. Bu adam: .
21 yasinda isinde basarisiz olmus,

22 yasinda bir yasama se¢imini kaybetmis,

23 yasinda tekrar isinde basarisiz olmus,

26 yasinda karisi vefat etmis,

27 yasinda ruhsal bunalima girmis,

34 yasinda kongre secimlerini kaybetmis,

36 yasinda tekrar kongre secimlerini kaybetmis,

45 yasinda senato sec¢imlerini kaybetmis,

47 yasinda baskan yardimcisi secimlerini kaybetmis,
49 yasinda tekrar senato secimlerini kaybetmis,

52 yasinda Amerika Birlesik Devletleri'ne baskan secilmis, kisidir ve ad1 da
Abraham Lincoln'diir. Eger o bu olaylar1 basarisizlik olarak nitelendirseydi, acaba
bagkan olabilir miydi? Miimkiin degil. Thomas Edison hakkinda {inlii bir hikaye
varilir. 9999 kere denedikten sonra kusursuz ampulii kesfedemeyince biri sorar,



"Onbininci basarisizligl da goze alacak misimz?" O da cevap verir,

"Basarisiz olmadim, yalnizca ampulii kesfetmeyen bir yol daha buldum.” O,
degisik yaklasimlarin degisik sonuclar verdigini kesfetmis oldu. Sampiyonlar,
liderler ve amirler gibi kisisel giice sahip insanlar; bir konuda arzu et 79

tikleri sonucu alamadiklarinda bunu bagarisizlik degil, yalmzca bir geri besleme
olarak diistiniirler. Bu bilgiyi istediginiz sonuglara ulasmak icin daha iyi ayirimlar
yapmak iizere kullanabilirsiniz. Buckminster Fuller, "Insanlar ne 6grenirlerse
ogrensinler, bunlar denenmis ve hatayla sonuclanmis deneyimlerin {iriinleridir.

Insanlar hatalardan ders alirlar," diyor. Kendi hatalarimizdan oldugu kadar,
bagkalarimin hatalarindan da bir seyler 6grenebiliriz. Hayatimzdaki en biiyiik bes

basarisizliginizi bir an i¢in g6zoniine getiriniz. Bu deneyimlerinizden neler
ogrendiniz? Bunlar hayatimzin size verdigi en degerli derslerdir.

Fuller mecazi olarak bir geminin diimeni érnegini verir. Geminin diimeni herhangi
bir yone cevrildiginde; geminin diimencinin hedeflediginin tam tersi yone gitmeye
meyilli oldugunu séyler. Diimenci hi¢ bitmeyen bir cabayla diizeltmeler ve
ayarlamalar yaparak rotayr tutturmak zorundadir. Bir diimencinin sakin bir denizde
rotadan kacimlmaz sapmalarla ugrasarak gemisini hedefe yonlendirmesini
diistiniin. Cok tath bir hayal ve basarili bir yasam tarzi icin iyi bir 6rnek. Ama
bircogumuz boyle diisiinmiiyoruz. Her hata ve yanlis

davramsin duygusal bir yiik getirdigine inamyoruz. Bu yanlis diisiince de zararh
oluyor.

Ornegin birgok insan asir1 kilolu oldugu icin kendine kizar, fakat bu sekilde
diistinmeleri sonucu degistirmez. Bunun yerine sismanlik denilen sonucu
yasadiklarini, simdi de zayiflik denen sonuca ulasacaklarim diisiinebilirler. Bu
sonuca da yeni bir hareket tarz1 gelistirerek ulasabilirler.

Sonuca ulasmak icin neler yapmaniz gerektigi konusunda siipheliyseniz 10.

Boliimii okuyunuz ya da zayiflama sonucuna ulasan birinin hareket tarzim
kendinize 6rnek alimiz. Zayiflayan kisinin, bu sonuca ulagmak icin fiziksel ve
ruhsal olarak neler yaptigim bulunuz. Asir1 kilonuzu bir basarisizlik olarak kabul
ettiginiz siirece, eliniz kolunuz bagl kalirsimz. Bununla birlikte asin kilonuzu bir
sonug olarak kabul ettiginiz siirece, ki bunu su anda yapabilirsiniz bagarimzi



garantilemis olursunuz.

Basarisizliga inanmak beyni zehirlemenin bir yoludur. Olumsuz duygular icinde
oldugunuz siirece psikolojinizi, dii
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stince seklinizi, durumunuzu etkilersiniz. Bircoklar1 icin en biiyiik kisitlama
basarisizliktan korkmaktir. Olasiliklar diisiinebilmek i¢in Robert Schuller'in giizel
bir sorusu vardir. "Gergekten basarili olabileceginizi bilseydiniz ne yapardimz?"
Bir diistiniin bakalim. Bunu nasil cevaplandirirsimz? Basarili olacaginiza
inanmirsamz; ¢ok sayida yeni hareket tarzi dener ve istediginiz , yeni sonuclara
ulasabilirsiniz. Bunlar1 deneyin. Gelismenin tekyolu budur.

Denediyseniz; samrim simdi gercekte basarisizlik diye bir seyin olmadigim
anlamaya baslamussinizdir. Yalmz sonuclar vardir ve her zaman bir sonug
{iretirsiniz. Istediginiz sonu¢ bu degilse; hareket tarzimz degistirin ve yeni bir
sonug elde edin. Bu kitaptaki biitiin basarisizlik kelimelerinin {istiinii ¢izin ve
sonug kelimelerinin etrafim daire icine alin. Ayrica kendinize deneyimlerinizden
ders alacagimza dair s6z verin.

I NAN C 3: NE OLURSA OLSUN SORUMLULUGU
U STLENMEKTEN KACINMAYIN.

Biiyiik liderlerin ve basarili insanlarin hepsi, diinyay1 kendilerininyarattigina
inanarak hareket ederler. Her zaman ve tekrar tekrar duyacaginz tek ciimle,"

Ben sorumluyum ve gerekeni ben yapacagim," olmalidir. Aynmi yaklasimla bir¢ok
kereler karsilasmaniz tesadiifi degildir.

Basarili insanlar, kétii ya da iyi ne olursa olsun her seyi kendilerinin yarattigina
inamrlar. Bunu harekat tarzlariyla yapmamislarsa, diisiincelerinin dogrultusuyla ya
da diizeyiyle yapmuslardir. Simdi bunun gercek olup olmadigim bilmiyorum.

[Hicbir bilim adamu da, kendi gercegimizi diisiincelerimizle yarattigimizi
kanitlayamaz. Ama bu yararh bir yalandir. Bu, diger inanglar: giiclendiren bir
inanctir. Hayattaki biitiin deneyimlerimizi gerek davraniglarimizla gerekse
diisiincelerimizle bizim yarattigimiza ve hepsinden ders alabilecegimize
inamyorum.



Basar1 ya da basarisizliklarimzla diinyay: sizin yarattiginiza inanmiyorsaniz,
kendinizi olaylarin akisina birakmissimz demektir. Olaylar1 denetleyemiyorsunuz
demektir. Boylece siz bir amag degil, ara¢ oluyorsunuz. Size sunu séyleyeyim ki,
buna

Simirsiz Giig-6
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benzer bir inancim olsaydi kendime baska bir kiiltiir, bagka bi gezegen arardim.
Biz yalnizca tesadiifi dis etkilerin eseri isek; burada olanlarin anlam ne?

Benim diisiinceme gore,sorumluluk almak; insanin giiciiniin ve olgunlugunun bir
oOlciisiidiir. Bu, aymi zamanda tutarh ve ortaklasa etkilesim saglayan, bir dizi inanci
destekleyen temel inanclara da bir 6rnektir. Basarisizliga inanmiyor ve sonuclara
inamyorsaniz, sorumluluk almakla kaybedecek hic¢bir seyiniz olmadig gibi,
kazanacak cok seyiniz de olacaktir. Denetim sizdeyse, basarili olacaksimz
demektir.

John. F. Kennedy de bu inanc sistemine sahipti. Dan Rather'e gére Kennedy,
Domuz Korfezi krizi sirasinda Amerikan halkimn karsisina ¢ikip, bunun bir vahset
oldugunu ve asla gerceklesmemesi gerektigini sdyleyip tiim sorumlulugu iizerine
aldi. Boylece; geng, basarili bir politikaci iken gercek bir lider oldu.

Kennedy biitiin biiyiik liderlerin yapmasi gerekeni yapti. Sorumluluk iistlenenler
her zaman i¢in giiclii, sorumluluktan kacanlar ise zay1f olmaya mahkiimdurlar.

Ayni sorumluluk prensibi kisisel bazda da gecerlidir. Birilerine sevdigimizi ya da
sorunlarim anladigimizi séylemeye calismisizdir. Onlarin bu olumlu mesaji almak
yerine her seyi ters anlayarak bize kizip diismanca tavir takindiklar1 olmustur.
Genelde, ters tepki gostermeye, baskalarini suglamaya ve kotii seylerden
bagkalarim sorumlu tutmaya meyilliyizdir. Bu en kolay, ama akillica olmayan bir
yoldur. isin sirr iletisimde sakl1 olabilir. Iletisim sonucunu, davramslarimzla siz
belirleyebilirsiniz. Hareketlerinizi, mimiklerinizi, ses tonunuzu, vb. bircok seyi
degistirmek sizin elinizdedir. Iletisim, aldifimz tepki demektir. Davrams seklinizi
degistirerek, iletisiminizi degistirebilirsiniz.

Sorumlulugu sahiplenerek {ireteceginiz sonucu, degisebilme giiciinii elinizde
bulundurabilirsiniz.



INANC 4: BLR SEYL KULLANABILMENIZ ICIN

ONU ANLAMIS OLMANIZ GEREKMEZ.

Bircok basarili insan bagka bir ortak inanca sahiptir. Onlar
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bir seyi kullanabilmek i¢cin onu anlamamn gerekli olmadigina inanirlar.En ince
ayrintilar: bilmeleri gerektigi hissine kapilmadan temel konular1 kullamirlar.

Giiclii insanlar incelendiginde bir ¢cok konuda bilgi sahibi olmalarina karsin,
islerini en ince ayrintilarina kadar bilmedikleri goriilmiistiir.

Birinci béliimde modellemenin zamandan nasil tasarruf sagladigim gordiik.

Basarili insanlarin hangi hareket tarzlarim kullandiklarim anlamak icin onlar1
izlemek gerekir. Boylece hareket tarzlarim ve dolayisiyla sonuclarimn aymsini
daha kisa zamanda elde ederiz. Zaman, kimsenin sizin i¢in yaratamayacag bir
kavramdir. Bagarili insanlar zaman konusunda ¢ok cimridirler . Bir durumun
Ozlinii alip gerisi icin vakit 6ldiirmezler.Bir sey ilgilerini ¢ekerse ki bu bir
motorun ¢aligsmasi ya da bir {iriiniin tiretimi olabilir, ancak o zaman bunlar1
ogrenmek icin bi1 vakit ayirirlar. Her zaman icin ne kadarina ihtiyaclari oldugunu
ve neyin gereksiz oldugunu bilirler.

Bu kitaptaki bilgilerden yararlanabilmek icin, kullammla bilgi arasinda bir denge
oldugunu unutmamalisimz. Biitiin zamanimz kok cesitlerini 6grenmeye ya da
yalmzca meyve toplamayl 6@renmeye harcayabilirsiniz. Basarili insanlarin en
bilgili insanlar olmasi gerekli degildir. Stanford ve Cal Tech sirketlerinde
muhakkak ki bilgisayar devrelerini ve dizaymm Steve Jobs ve Steve Wozniak'tan
cok daha iyi bilen bircok bilim adamu ve teknik eleman var; ama, yalnizca onlar
ellerinin altindakini kullanabiliyorlar. Sonuglar1 elde eden onlar.

INANC 5: EN BUYUK KAYNAGINIZ INSANLARDIR.

Miikemmele ulasanlar, genelde insanlara saygi ve sevgi beslerler. Amaglarinda,
biitiinlesme ve takim ruhu vardir. Basarimn sirlarini anlatan biitiin kitaplarda ana
tema olarak takim ¢aligsmasi islenir. Hepimiz yoneticisinden iscisine kadar
herkesin aym kafeteryada yemek yedigi ve ¢alismalarinin aym sekilde takdir
edildigi Japon firmalarim biliyoruz. Onlarin basarilarinin sirri; insanlari



kullanmak yerine, onlara saygi duymalarinda yatar.
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"Miikemmeli Arayis" isimli kitaplarinda Thomas J. Peters ve Robert H.

Waterman, basarih sirketleri giiclii kilan faktorleri incelediklerinde, onlar giicli
kilan en 6nemli faktdrlerden birisinin de calisanlara 6nem vermek oldugunu
gormiislerdir. Ayrica soyle bir ekleme yaparlar. "Miikemmele ulasan sirketler;
belirli fertlere degil, topluma sayg1 gosterenlerdir." Basariya ulasan firmalar
insanlara saygili ve agir basli davranan ve onlar1 birer alet gibi degil de
ortaklariyms gibi gorenlerdir. Hewlet-Packard firmasinda calisan 20 kisiden 18,
firmamn basarisimn insan merkezli uygulamalarda yattigim belirtmistir. HP.

prestije dayanan bir perakendici firma degildir. Firma modern teknolojinin en
karmasik problemleriyle ilgilenir. Bu sahada bile insanlara 6nem vermek, en iyi
secenek olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Birgok inang gibi bu inang da benimsenmesi zor, soylenmesi kolay olanlardandur.
Insanlara yalmzca s6zde saygi gostermek kolaydir, ama gercek saygiyl basarmak o
kadar basit degildir.

Bu kitab1 okurken siirekli olarak gemiyi rotasinda tutmaya calisan gemiciyi
gozoniinde bulundurun. Bu kural yasam icin de gecerlidir. Biz her zaman i¢in
uyanmk olmak ve hareket tarzimzi gelistirmek zorundayiz. insanlara saygt
duydugunuzu sdylemek, gercekten saygi duymakla aym sey degildir. "Bunu nasil
daha iyi yapabiliriz?", "Bunu nasil hallederiz?", "Nasil daha iyi sonuglar
alabiliriz?" gibi sorulari, basarili insanlardan duyariz. Onlar bir insanin ne kadar
bilgili olursa olsun, yeteneklerini birlestirmis bir grup karsisinda caresiz
kalacagin bilirler.

INANC 6: CALISMAK BIR OYUNDUR.

Nefret ettigi bir isi olup da basariya ulasmis bir insan tanmyor musunuz? Ben
tammiyorum. Bagarinin sirlarindan birisi de yaptigimz isle sevdiginiz seyler
arasinda siki bir iliski kurmaktir. Pablo Picasso sdyle diyor "Calistigiinda
rahathiyor ve dinleniyorum, beni esas yoran hi¢bir sey yapmamak ya da gelen
misafirleri agirlamak oluyor.”
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Herhalde Picasso kadar iyi resim yapamayiz, ama bizi canlandiran ve
heyacanlandiran islerle ugrasabiliriz. isimize bir oyunmus gibi yaklasabiliriz.

Mark Twain, "Basarimn sirr1 mesleginizi tatile cevirmektir" diyor. Basarili
insanlarin yaptig1 da budur.

Bu giinlerde iskolikler hakkinda epeyce hikaye anlatiliyor.Bu konuyu kafalarinda
sabit bir fikir olarak bulunduranlar da var. Bunlar yaptiklar: islerden zevk
aliyormus gibi goriinmiiyorlar, ama kendilerini de baska hicbir sey yapamayacak
duruma sokmuslar.

Arastirmacilar, iskolikler hakkinda cok ilging g6zlemlerde bulunmuslar.

Bunlardan bazilar1 yapuklari ise delice bir sevgiyle baglidirlar. Isleri onlar:
heyecanlandiriyor, canlandiriyor, hayatlarim zenginlestiriyor. Bu tiir insanlar
islerine bizim oyuna baktigimuz sekilde bakiyorlar. Bunu kendilerini asmamn, yeni
yollar kesfetmenin bir yolu olarak goriiyorlar.

Bazi isler bunlardan daha yararli degil mi? Elbette, fakat anahtar bu isleri
kullanmakta. Isinizi yapmak icin yaratic1 yollar kullamnirsaniz, iyi sonuclar elde
edersiniz.

Daha 6nce olumlu inanglarin diger inanglar1 destekledigi tutarli inang
sistemlerinden s6z etmistik. iste size bir baska érnek. Ben sonu ¢ikmaz olan bir is
olduguna inanmiyorum. Yalmzca olasiliklara inanmayan, sorumluluktan kacan,
basarisizliktan korkan insanlar vardir. Size bir iskolik olmamz 6nermiyorum.
Sadece isinize, oynadigimz oyunun canliligim ve ilgingligini ak-tarabilirseniz,
diinyay1 ve isinizi zenginlestirebileceginizi sdyliiyorum.

INANC 7: SORUMLULUK ALMADAN GERCEK BASARI GERCEKLESMEZ.

Basarili kisiler sorumlulugun giiciine inamrlar. Bagsaridan ayri diisiinillemeyecek
bir inang varsa; o da biiyiik sorumluluk yiiklenilmeden, biiyiik basar1 elde
edilemeyecegidir. Herhangi bir daldaki basarili insanlar1 incelerseniz; onlarin en
iyi, en zeki,
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en hizli ya da en giiclii degil, en ¢cok sorumluluk alan insanlar oldugunu goriirsiiniiz.
Unlii Rus balerini Anna Pavlova, "Bagarinin sirr1 bir hedefi durmaksizin takip



etmektir." demis. Bu bizim temel basar1 formiiliimiiziin bir diger anlatimidir, yani
sonuclarimz bilmek ve bunlar siirekli gelistirmek gibi...

Biz bunu her alanda, Allah vergisi yetenek gerektirenlerde bile goriiyoruz.

Ornegin basketbolda Larry Bird'ii en iyilerden biri yapan sey nedir? Birgok kisi
bunu merak eder. Yavastir, iyi sicrayamaz, sahada zarif bir ceylan siiriisii arasinda
yavas cekimde hareket ediyormus gibi goriiliir. Ama derinlemesine incelendiginde
goriilecektir ki, yiiksek sorumluluk duygusu onu basarili yapmaktadir. Daha ¢ok
antrenman yapar, daha saglam bir karakteri vardir, daha iyi oynar ve daha ¢ok
ister. Yeteneklerinden herkesten daha fazla yararlanir. Pete Rose da, onu tiim
eforunu sarfetmeye zorlayan yiiksek sorumluluk duygusu sayesinde, rekor
kitaplarina adim yazdirmistir. Biiyiik golfcii Tom Y Vatson Stanford
Universitesi'ndeyken takiindaki herhangi bir oyuncuydu. Ama o zamanki antrendrii
hala hayretle Watson hakkinda sunlar1 séyler,"Ondan daha fazla antrenman yapan
kimse gormedim." Atletler arasinda yeteneklerine dayanarak bir ayirim yapilamaz.
Iyiyi mitkemmelden ayiran, sorumluluk duygusunun diizeyi ve kalitesidir.

Sorumluluk her alanda basarimn destekleyicisidir. Unlii olmadan 6nce Dan
Rather'in, Houston'da en ¢ok calisan spiker oldugu sdylenir. Hala bir kasirga
sirasinda, agacin ilizerinden yaptig1 bir cekim anlatilir. Gecenlerde Michael
Jackson'in bir gecede y1ldizimn parladig soylendi. Bir gece de mi? Michael
Jackson'in biiyiik yetenekleri mi var? Elbette var. O, bu isle bes yasindan beri
ilgileniyor. Dansim gelistirmeye, sarkilarim yazmaya, prova yapmaya, insanlari
eglendirmeye bes yasindan buyana devam ediyor. Elbette tanr1 vergisi yetenekleri
var. Fakat bunlarin 6tesinde biiyiidiigii cevre O'nu destekliyor, inanglarini da
gelistiriyor. Bunlara ek olarak 6érnek alabilecegi bircok model ve kendisini
yonlendiren bir ailesi var. Michael de bunlarin karsiligim vermek istedi ve verdi.
Ben, "Neye mal olursa olsun", deyimini ¢ok severim. Bagarili insanlar neye mal
olursa 0l-86

Sun basarili olmak isteyen insanlardir (Elbette burada diger insanlara zarar verme
fikri yoktur). Bu da basarili insanlara 6zgii niteliktir.

Miikemmelligi gelistiren baska inanclar var midir? Elbette vardir.Diisliniirseniz;
siz de ¢ok sayida iyi inan¢ bulabilirsiniz. Unutmayin basar1 ipucu birakir. Basarili
olanlar1 inceleyin. Onlar1 yeteneklerini gelistirmeye ve basarili sonuclar almaya
iten ana inanclar1 bulun. Bu yedi inan¢ baskalar1 i¢in mucizeler yaratti. Bu
inancglar1 gercekten benimser ve uygularsaniz; sizin icinde aym mucizeleri



yaratacaklardir.

Burada biiyiik bir soru isareti var. Inanclarimiz bizi desteklemiyorsa, inanclarimiz
olumlu degilse, onlar1 nas1l degistirebiliriz. iste ilk adim attmz, baz1 seylerin
farkina vardimz. Siz ne istediginizi biliyorsunuz. Ikinci adim ise harekete
gecmektir.Diisiincelerinizi, inanclarimzi nasil kontrol edebileceginizi ve beyninizi
nasil kullanacagimz 6grenmektir.

Simdiye kadar insam mikkemmele gotiirdiigiine inandigim parcalan birlestirdik.
Bilginin iletisimin ana parcasi oldugundan, iletisime 6nem verenlerin; ne
istediklerini bilen, istedikleri sonuca ulasana kadar gerekli hareket esnekligini
gosterebilen kisiler olduklarindan séz ettik. Ikinci bélimde mitkemmele giden
yolun modellemeden gectigini belirttik. Biiyiik basar1 géstermis insanlar1
modelleyerek, aym basarili sonuglarin alinabilecegini séyledik. Ugiincii béliimde

durumun giiciinden, dérdiincii béliimde inan¢larin yapisindan bahsettik. Bu
boliimde inanclarin yapi taslari olan yedi inangtan soz ettik.

Simdi size 6grendiklerinizi nasil uygulayacaginizi géstermenin zaman geldi....
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BOLUM:6

Zihninizi Ustalastirmak:

Beyniniz Nasil Calisir



'Hata degil,¢are bulun.”
— Henry Ford

BU BOLUM, carelerin bulunmasiyla ilgilidir. Simdiye kadar yasamimz
degistirmek icin neleri degistirmeniz gerektiginden, hangi durumlarin sizi
giiclendireceginden, ne tiir durumlarin sizi gii¢siiz kilacagindan soz ettik. Bu
boliimde, istediginiz zaman istediginizi iiretebilmeniz i¢in durumlarimzi nasil
degistireceginizi 6greneceksiniz. insanlar genellikle yeterli kaynaga sahiptirler,
fakat onlar1 kontrol edemezler. Nasil kontrollii olacagimzi, yasaindan nasil daha
cok tat alacagimzi, durumlarinizi ve eylemlerinizi nasil kontrol edebileceginizi,
nasil degistirebileceginizi ve bu sonuglar1 viicudunuzda nasil iireteceginizi bu
boliimde aciklayacagiz. Tiim bunlar ¢ok kisa bir siirede gerceklestirilebilir.
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Size degisimi 6gretecegim model ve SDP'nin 68retim yontemi terapi okullarinin
bir ¢cogunda kullanilanlardan ¢ok farklidir.Bir dizi okulun uyguladig terapi
yontemleri birbirine o kadar ¢ok benzer ki, artik bu yontemler kiiltiirel bir totem
olmustur.Bir cok terapici, degisim icin icinize yerlesmis negatif deneyimlere geri
donerek, bunlari tekrarlamak zorunda oldugunuzu séyler. Bu fikir de negatif
deneyime sahip kisilerin bu deneyimlerini ancak koyacak yer kalmayincaya kadar
iclerinde bir s1v1 gibi tutmalar1 sonucu disan tagirilarak veya yakilarak
atilabilecegi inamsindan gelmektedir. Terapiciler bu nedenle, s6z konusu siirecle
temas edebilmenin tek yolunun, olaylarin deneyimini tekrarlamak ve tiim acilar1
tekrar duymak ve hepsini bir anda disariya atmak oldugunu séylerler.

Tiim deneyimlerim, bu yontemin insanlara yardim etmek i¢in en etkisiz yollardan
biri oldugunu gostermektedir. Oncelikle insanlardan korkung bir rahatsizlif tekrar
denemelerini istemek, onlar1 olabilecekleri en acil1 ve en beceriksiz duruma
sokmak demektir. Birilerini beceriksiz duruma soktugunuzda, onlarin yeni
becerikli davramslar ve sonuglar iiretme olasiliklarin biiyiik oranda
azaltiyorsunuz demektir. Gercekte bu yaklasim, acili ve beceriksiz paterni daha da
giiclendirebilir. Siirekli olarak sinirlama ve aci1 sinirsel durumuna ulasilirsa,
gelecekte bu durumlar tetiklemek ¢ok daha kolay hale gelecektir. Bir deneyimi
tekrar canlandirdikca, onu tekrar kullanma olasiliginiz artar. Bu da nigin
geleneksel terapicilerin cok uzun siirede sonuc alabildiklerini aciklar.

Iyi arkadas oldugum terapiciler var. Onlar, hastalariyla ictenlikle ilgilenmektedir.



Bir fark yarattiklarina inamyorlar. Dogrudur. Geleneksel terapi sonuclar
tiretmektedir. Bununla birlikte buradaki sorun, bu sonuglarin hem hastaya daha az
ac1 vererek, hem de daha kisa siirede elde edilip edilemeyecegidir? Bandler ve
Grinder'in yaptig1 gibi, diinyadaki en etkili terapicilerin eylemlerini modellersek;
bu sorunun cevabi evettir. Gergekten de beyninizin nasil calistigim anlamada
ustalasirsaniz,
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kendi kendinizin terapicisi ve damsmam olabilirsiniz. Hatta ¢ok kisa bir siire
icinde davramsglarimzi, duygularimzi, hislerinizi degistirme yetenegi kazanarak;
terapinin de 6tesine gecebilirsiniz.

Etkili sonuclar tiretmede degisim siirecinin, yeni bir model yaratmakla
baglayacagina inamyorum. Problemlerinizin tagincaya kadar icinizde birikecegine
inamyorsanz, deneyeceginiz sey de aynen 0yle olacaktir. Sinir sistemimiz bana
gore bir miizik kutusuna benzer. Oldiiriicii bir siv1 gibi icimizde aci biriktirmek
yerine, sistemin bu 6zelliginden yararlanmamz gerekir. insan énceden
kaydedilmis deneyimleri tekrarlamaya devam ederse gercekten ne olur? Biz
onlari, miizik kutusundaki plaklar gibi beynimizde biriktiririz. Yine onlar gibi
beynimizdeki kayitlar da cevremizdeki uygun uyaricilar tetiklendiginde, dogru
diigmeye basildiginda herhangi bir anda tekrar ¢alinabi- lir.

Bu nedenle biz, mutlu ve negeli deneyimlerimizi hatirlayabilir ya da bunlar1 ifade
eden sarkilar1 ¢calacak diigmeye basabiliriz. Terapik plammzda tekrar aci
getirecek diigmeye basmak varsa; degistirmeyi istediginiz negatif durumu
giiclendiriyor olabilirsiniz.

Buradaki 6nemli nokta calinmayan plaklarin ortaya ¢cikmayacagidir. Bu, anlamsiz
bir seydir. Beceriksiz his ve duygularimz yaratan yollar1 degistirmek, miizik
kutusunu tekrar programlamak kadar kolaydir. Durumunuzu degistirmek icin
acilarimz tekrar denemek zorunda degilsiniz. Yapmak zorunda oldugunuz sey, i¢
temsilinizi negatiften pozitife degistirmektir. Pozitif i¢ temsil de otomatik olarak
tetiklenir ve daha etkin sonuclar tiretmenize neden olur. Cogkunluk akimim
hizlandirmak ve devredeki ac1 akimim kesmek zorundasiniz.

SDP insan deneyiminin kapsamina degil, yapisina bakar. Kisisel acidan neseli ve
sempatik olabiliyorsamz, neler oldugu iizerinde durmayin. Daha ¢ok zihniniz ve
nasil bir sonug olusturdugunuz {izerinde durunuz. Cokiintii ve cosku durumlarini-
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zin tiretiminde ne gibi farkliliklar vardir? Buradaki ana fark, i¢ temsillerinizi
yapilandirma seklindedir.

"Bilingli diisiinceden ge¢irmedigim bir sey beni etkilemez."

— Anthony Robbins I¢ temsillerimizi bes duyumuzla yapilandiririz. Bunlar da;
gorme, isitme, dokunma, tatma, koklamadir. Diger bir anlatimla deneyimimiz
gorsel, isitsel, dokunsal, tatsal ve kokusaldir.Bu nedenle zihnimizde hangi
deneyimleri biriktirirsek biriktirelim; onlar, bu duyular araciligiyla, 6zellikle tic
alt bicem olan gorsel, isitsel ve dokunsal mesajlar araciligiyla temsil edilirler.

Ic temsilleri olustururken bu bicemlerden cok fazla sayida gruplar olusturulabilir.
Bes duyunuzu ya da temsil sisteminizi, deneyim ya da sonuglarinizi

olustururken
kullandigimz
karisim
maddeleri
olarak

diistinebilirsiniz. Herhangi bir kimse 6zel bir sonucu iiretebiliyorsa; bu sonug
belirli fiziksel ve zihinsel eylemlerle yaratilir. Ayni eylemleri tam olarak taklit
edebilirseniz, bu kisinin iirettigi sonuclar tiretebilirsiniz. Bir sonug tiretebilmek
icin hangi karisimlarin gerekli oldugunu bilmelisiniz, Tiim deneyimlerimiz bes

duyumuzdan ya da bicemlerden tiiretilir. Bununla birlikte, sadece hangi
karisimlarin gerekli oldugunu bilmek yeterli degildir. Tam istediginiz sonucu
tiretebilmek icin kesin olarak hangi karisiindan ne kadar gerekli oldugunu bilmek
zorundasimz. Herhangi bir karisiindan daha az ya da daha fazla koyarsaniz;
istediginiz sonucu tiir ve kalite olarak elde edemezsiniz.

Insanlar baz1 seyleri degistirmek istediginde; genellikle bir ya da iki seyi birlikte
degistirmeyi diisliniiyorlar. Hislerini, yani durumlarini veya davranislarini; ya da
hem hislerini, hem de davramslarim birlikte degistirmek istiyorlar. Ornegin bir



sigara tiryakisi fiziksel ve duygusal hislerini (durum) ve aym zaman 91

da sigara {istiine sigara yakan davranis paternini degistirmek istiyor. Durumun
giicli boltimiinde, davrams ve durumlar: degistirmenin iki yolu oldugunu
aciklamistik. Ya his ve davramsglarimizi degistiren fizyolojinizi ya da i
temsillerinizi degistireceksiniz. Bu boliimde 6zellikle nesneleri temsil seklinizi
nasil degistirebileceginizi 6greneceksiniz. Bu da, amaglarimiza ulasmada bizi
destekleyecek davranislar iiretme ve hissetme giicii verecektir.

I¢ temsilimizle ilgili olarak degistirebilecegimiz iki sey vardir. Temsil ettigimiz
seyi degistirebiliriz. Ornegin en kotii senaryoyu hayal ediyorsak; olasi en iyi
senaryoyu goriintiileyerek degisiklik yapabiliriz. Ya da bazi seyleri temsil
seklimizi degistirebiliriz. Bircogumuzun zihninde beyni 6zel bir sekilde cevap
vermeye tetikleyecek belirli anahtarlar vardir. Ornegin bazilar icin bir seyi
goriintilemek cok biiyiik bir giidiileyicidir. Diger bazilar1 da bir sey hakkinda
kendi kendilerine konusurlarken kullandiklar: sesin tonunun giidiilemelerinde
farkhilik yaptigim kabul ederler. Hemen hepimiz kendi igimizde ani cevaplari
tetikleyen anahtar alt bicemlere sahibizdir. Nesneleri temsil etmenin inceliklerini
ve onlarin bizi etkileme sekillerini bir kere kesfettigimizde; zihnimize sorumluluk
vermeye ve nesneleri bizi zayiflatacak sekilde degil, giiclendirecek sekilde temsil
etmeye baslanz.

Birileri bizim modellemek istedigimiz bir sonucu iiretirse; biz onun zihninde neler
goriintiiledigi ve kendi kendisine neler soyledigi gerceginden daha ¢cok sey
bilmeliyiz. Zihinde neler olup bittigine gercekten ulagabilmek icin daha keskin
araclara ihtiyacimiz var. Iste burada alt bicemler devreye girer. Onlar bir sonucu
yaratmak icin gerekli olan karisimlarin kesin miktarlarina benzerler. Altbicemler,
insan deneyiminin yapisim olusturan en kiiciik ve en kesin yapim bloklaridir.

Gorsel bir deneyimi anlayabilmek ve kontrol edebilmek i¢in onun hakkinda daha
cok sey bilmeliyiz. Parlak mi, koyu mu; renkli ya da siyah beyaz mi; hareketli mi
ya da duragan mu oldugunu bilmeliyiz. Benzer se-92

kilde isitsel iletisimin de yiiksek ya da sakin mi; yakin ya da uzakm ya da ince mi
oldugunu bilmek isteriz.Dokunsal bir deneyimin yumusak ya da sert mi; keskin ya
da diizgiinmii yada kati m1 oldugunu 6grenmeliyiz. Asagida alt bicemlerin bir
listesi verilmistir.

OLASI ALT BICEMLERIN KONTROL LISTESI



GORSEL:
1.Film ya da duragan cerceveler

2.Genis goriis ya da cerceveli (cercevelendirilmisse; cercevenin sekli) 3.Renkli
ya da siyah-beyaz

4.Parlaklik

5.Goriintliniin biyiikl{igii (yasam 6l ¢iisii, biiyiik ya da kiiciik)
6.Nesnelerin merkezsel 6lciisii

7. Gortintii icinde ya da disinda yer almak
8.Kendisiyle goriintii arasindaki mesafe
9.Merkezi nesnenin kigiyle olan mesafesi
10.3Boyut kalitesi

11.Rengin yogunlugu (ya da siyah beyazin)
12.Z1thgin derecesi

13.Hareket (hizl1 ya da yavas tempoda)
14.0dak (Hangi parcalar iceride ya da disarida)
15.Kesinlik ya da siirekli odak

16.Gortinme acisi

17.Goriintii sayisi (Kaymalar)

18.Yerlesim

19.Diger?

ISITSEL:



1.Siddeti

2.Ahenk (kesilmeler, gruplasmalar)
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3.Ritm (diizenli, diizensiz)
4.Biikiilmeler (isaretli kelimeler, nasil)
5.Tempo

6.Duraklamalar

7. Tonalite

8.Sesin rengi (kalite, nereden yankilamyor)
9.Sesin tekligi (Diizliik vb.)

10.Etrafta dolasan ses- uzaysal
11.Yerlesim

12.Diger

DOKUNSAL:

1.S1caklik

2.Diizgiinliik

3.Titresim

4.Basing

5.Hareket

6.Dayanma stiresi

7 Kararlilik- Kesiklik



8.Kuvvetlendirme

9.Agirhk

10.Yogunluk

11.Yerlesim

12.Diger

ACI ICIN:

1.S1zlama

2.S1cak - soguk

3.Kas gerilimi

4 Keskin, kor

5.Basing

6.Dayanma stiresi

7 Kesiklik (nabiz atis1 gibi)

8.Yerlesim

9.Diger
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Bir diger 6nemli ayirim da hayalin ilgili ya da ilgisiz olmasidir.ilgili bir
hayal,gercekten oradaymigsimz gibi olan deneyiminizdir. Gergekten o zaman ve
yerde tiim benliginizi siz varmigsiniz gibi goriir, isitir ve hissedersiniz. Ilgisiz bir
hayal ise; sizin disimzda olan bir seyi seyrediyormus gibi olusturdugunuz bir
deneyimdir. Ilgisiz bir hayalinizi goriirseniz; o kendi kendinizi filmde seyretmeye
benzer.

Son zamanlarda sahip oldugunuz hos bir deneyiminizi hatirlamak i¢in bir
dakikamz ayirin. O deneyimin igine gercekten girin. Gozlerinizle; olaylar,



hayaller, renkler, parlakliklar vb. seyleri goriin. Insan sesini, diger sesleri vb.

isitin. Duygulari, sicakligi vb. hissedin. Deneyim buna benzer. Simdi de
viicudunuzdan ayrilin ve bulundugunuz kosullardan hislerinizi uzaklastirin ve
deneyimi yaptigimz yerde kendinizi hala gérebilecek bir yere yerlesin. Kendinizi
sinemada deneyiminizi seyrediyorus gibi hayal edin. Hislerinizdeki fark nedir?

Duygularimz biricisinde mi ikincisinde mi daha yogundu? Bunlar arasindaki
farklar, ilgili ve ilgisiz deneyimler arasindaki farklardir.

Ilgili, ilgisiz gibi alt bicem ayrimlarim kullanarak, yasam deneyiminizi kokiinden
degistirebilirsiniz. Unutmayin; davranmslariniz icinde bulundugunuz durumun
sonucudur ve bu davramslarimz nesneleri goriintiilemeniz, kendi kendinize
soylemeniz vb. seylerden olusan i¢ temsiliniz tarafindan yaratilir. Film yénetmeni
filmin izleyiciler iizerindeki etkisini nasil degistirebiliyorsa; siz de herhangi bir
deneyimin yasaminiz lizerindeki etkisini degistirebilirsiniz.

Yonetmen seyircileri istedigi duruma sokabilmek icin kamera acisim, miizigin
tipini ve sesinin siddetini, hareketlerin miktar ve hizini, hayalin kalitesini ve
rengini degistirebilir. En {ist diizeydeki amaclarimizi ve ihtiyaclarimz
destekleyecek davrams ya da durumu yaratmak i¢in, siz de beyninizi aym sekilde
yonetebilirsiniz.

Bunun nasil bagarilacagim gostereyim. Asagidaki alistirmalar1 yapmanz son
derecede 6nemlidir. Bu nedenle bir alistirmayr okudugunuzda durup alistirmayi
yaptiktan sonra diger alis

95

tirmayl okumaya baslamalisiniz. Bu alistirmalar bir bagka kisiyle birlikte yapmak
eglenceli olabilir. Sirayla ipuglarini vererek onlara cevap verin.

ok hos bir ammz diisiinmenizi istiyorum. Yakin ya da uzak gecmisteki bir ammz
olabilir. Sadece gozlerinizi kapayin, gevseyin ve onu diisiiniin. Hayalinizi diisiiniin
ve onu parlak ve daha parlak hale getirin. Hayaliniz parlaklastikca durumunuzun
nasil degistigine dikkat edin. Bundan sonra sizden istedigim zihinsel goriintiiyii
kendinize yaklastirmamzda. Simdi durun ve onu biiyiitiin.

Hayalinizde bu islemleri yapinca, ne oldu? Deneyimin yogunlugu degismedi mi?



Insanlarin biiyiikk cogunlugu icin hos bir amy: daha parlak, daha yakin ve daha
biiyiik yapmak, cok daha giiclii bir hayal ve cok daha hos bir durum yaratir. O i¢
temsilin nesesini ve giiciinii artiracaktir. Sizi ¢cok daha giiclii ve ¢cok daha neseli bir
duruma sokacakur.

Herkes gorsel, isitsel, dokunsal altbicemlerine ya da temsil sistemlerine ulasir.

Fakat farkli temsil sistemlerine farkli1 derecelerde baglanirlar. Bircok kimse
beynine daha ¢ok gorsel cerceveyle ulasir. Onlar kafalarindaki goriintiilere tepki
gosterirler. Bazilar isitsel, bazilar1 da dokunsal olarak ulagirlar. Bunlar da
isittikleri ya da hissettiklerine daha kuvvetli tepki gosterirler. Bu nedenle gorsel
cercevelerinizi degistirdikten sonra, aym seyi diger temsil sistemleriyle yapmaya
calisin.

Simdiye kadar iizerinde galisn@imz, neseli ammz geri getirin. Isittiginiz seslerin
siddetini yiikseltin. Ona daha ¢ok ritm, daha ¢ok baslik verin ve rengini degistirin.
Onlar1 daha kuvvetli ve olumlu yapin. Simdi de aym seyi dokunsal alt bicemlerle
gerceklestirin. Belleginizi daha 6ncekinden daha 111k, daha yumusak ve daha
diizgiin yapin. Simdi deneyiminiz hakkindaki hislerinize ne oldu?

Tiim insanlarin cevaplan aym sekilde olmaz. Ozellikle dokunsal ipuglari, degisik
insanlarda degisik cevaplar aciga cikarir. Muhtemelen ¢ogunuz onun hayalini daha
biiyiik ve daha parlak hale getirmissinizdir. O; sizin i¢ temsilinizi daha yogun,
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daha cazip ve en 6nemlisi daha olumlu, daha becerikli bir duruma sokmustur.
Danisma oturumlarinda bu alistirmalar1 yaptigiinda kisinin sadece fizyolojisine
bakarak zihninde neler oldugunu tam olarak gorebiliyorum. Derin nefes almaya
baslar, ,omuzlari diizlesir, yiizii gevser ve tiim viicudu daha hazir hale gelmis gibi
gorundr.

Ayni seyi negatif hayalle yapalim. Sizi alt {ist eden ve ac1 duymamiza neden olan
bir seyi diisiinmenizi istiyorum. Simdi o hayali alin ve daha parlak hale getirin.

Kendinize yaklastirin ve biiyiitiin. Beyninizde neler oluyor? Daha 6nce hissettigi
kotii hisler, 6ncekilerden cok daha giiclii bir hale gelmektedir. Simdi hayali daha
once bulundugu yere koyun. Onu daha kiiciik daha donuk yapar ve daha uzaga
koyarsaniz ne olur? Deneyin ve hislerinizdeki farka dikkat edin. Negatif
Ilislerinizin giiciinii kaybettigini géreceksiniz.



Benzer seyi diger bicemlerle deneyiniz. I¢ sesinizi dinleyin ya da yiiksek, kesik
kesik tonda deneyiminize neler olduguna bakin. Deneyiminizi tam ve kesin olarak
hissedin. Biiyiik bir olasilikla benzer sekilde negatif hisler yogunlasacaktir. Tekrar
ediyorum; bunlar1 akademik bir sekilde anlamamz istemiyorum. Bu alistirmalar1
sizi hangi bicem ve altbicemlerin daha cok giiclendirdigine dikkat ederek, yogun
ve kendinizi vererek yapmanizi istiyorum.

Hayaldeki degisikliklerin hislerinizi nasil degistirdigine dikkat ederek bu adimlar1
zihninizde tekrar uygulamalisimz.

Az 6nceki negatif hayalinizi simdi kiiciiltiin. Hayal biiziildiikce neler olduguna
dikkat edin. Onu bulaniklagtirarak, donuklastirarak ve goriilmesi ¢ok zor bir yere
atarak tizerindeki dikkatinizi dagitin. Simdi onu kendinizden iyice uzaklastirin.

Sonuc olarak, hayali bir daha géremeyeceginiz bir sekilde giinese génderin. Onu
diinyadan uzaklastirdiktan sonra; ne isittiginize, ne gordiigiiniize ve ne
hissettiginize dikkat edin.

Aym seyleri isitsel bicem igin yapin. Isittiginiz sesin siddetini azalun. Onu daha
uyusuk bir hale getirin. Ritmini ve sikintisim yok edin.

Simrsiz Gig - 7
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Simdi bunlar1 dokunsal algilamalariniz i¢in uygulayin. Hayalinizi bir tutam haline
getirin, zayiflatin ve yumusatin. Bu siirecten sonra negatif hayalinize ne oldu?

Cogunluga benziyorsamz; hayal giiciinii kaybeder, daha az ac1 verir hatta yok
olur.Gec¢miste size biiyiik ac1 veren herhangi bir seyi alip; zayiflatabilir, cozebilir
ve biitiiniiyle yok edebilirsiniz.

Sanmrim bu kisa deneyim size bu teknigin ne kadar giiclii olabilecegini
gostermistir. Sadece birka¢ dakika icinde olumlu bir hissinizi daha kuvvetli ve
giiclii bir hale getirebilirsiniz. Aym sekilde giiclii negatif hayallerinizi ele alip,
onlarin tizerinizdeki etkisini yok edebilirsiniz. Ge¢miste i¢ temsilinizin sonucla-
riyla yetiniyordunuz. Simdi islerin bu sekilde olmasimn zorunlu olmadigim
biliyorsunuz.

Temel olarak yasammz iki sekilde siirdiirebilirsiniz. Beyninizin ge¢miste oldugu



gibi calismasina kars1 ¢cikmayip herhangi bir goriintii, ses ya da hissin icinizde
olugmasina izin verir ve bir Pavlov kdpeginin zile gosterdigi tepki gibi, ipuclarina
otomatik olarak tepki gosterebilirsiniz. Diger yonden beyninizi bilingli olarak
calistirmay segebilirsiniz. Istediginiz ipuglarim kendiniz olusturabilirsiniz. Kotii
hayal ve deneyimleri alip onlarin dayamkliligim ve giiciinii yok edebilirsiniz.

Onlari, tizerinizde herhangi bir etkisi olmayacak sekilde temsil edebilir ve
istediginiz sekilde islem yapabilecek boyuta indirebilirsiniz.

Yapamayacaginiz kadar biiyiik oldugunu diisiindiigiiniiz is ya da gérev deneyiminiz
olmugstur. Sadece bu nedenle isi yapmaya niyet bile etmemissinizdir. Bu gérevi
kiiciik bir resim olarak goriintiilerseniz; onu basaracagimz hisseder ve pes etmek
yerine uygun eylemlerde bulunmaya baslarsimz. Bunun size cok asir1 bir
basitlestirme olarak goriindiigiinii biliyorum; fakat sdylediklerimi yapmaya
calistigimzda temsilinizin degistigini, gorev hakkindaki hissinizi ve eylemlerinizi
degistirdiginizi goreceksiniz.

Stiphesiz simdi iyi deneyimleri 6ne ¢ikarip onlar1 genisletebileceginiz!
biliyorsunuz. Yasamin eglenceli kiiciik bir kismin
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alarak biiyiitebilir, giiniin goriiniisiinii parlaklastirabilir ve daha mutlu daha hafif
hissedebilirsiniz. Simdi daha anlamli, daha renkli yasamin nasil yaratilacaginin
yolunu biliyoruz.

"Iyi ya da kétii bir sey yoktur, fakat biz diisiincemizde iyi ve kétiiyii yaratiyoruz.

"

William Shakespeare

Hatirlarsamz birinci boliimde krallarin giiciinden s6z etmistik. Kral, kralligim
yonetme yetenegine sahipti. Sizin kralliginiz da beyninizdir. Kral, kendi kralligim
nasil yonetiyorsa; yasam deneyimlerinizi nasil temsil ettiginizi kontrol etmeye
baslarsaniz, siz de kendi kralligimiz1 yonetebilirsiniz. Simdiye kadar ilgilendiginiz
tiim alt bicemler beyne nasil hissedecegini sdyler. Hayatin gercekte nasil oldugunu
bilmedigimizi unutmayin. Biz sadece hayati kendi kendimize nasil temsil ettigimizi
biliyoruz.Bu nedenle biiyiik, parlak, giiclii, tok bir negatif hayal sunulursa; beyin de
bize biiyiik ve giiclii bir deneyim verir. Fakat negatif hayali alir, biizer, karartir,



kiiciik bir cerceveye alir ve giiciinii yok edersek; beyin de ona gére cevap
verecektir. Negatif durumu icimize yerlestirmek yerine; ona aldirmayabilir ya da
onunla bize ¢ok zarar vermeyecek sekilde ilgilenebiliriz.

Dilimiz bize giiclii temsillerden bir¢ok érnek sunar. Birisinin parlak bir gelecegi
var dedigimiz zaman ne demek istiyoruz? Birisi gelecegin karanlik goriindiigiinii
sOyledigi zaman neler hissediyorsunuz? Konuya 1s1k tutalim derken neyi
kastediyorsunuz? Olciisiiz iifiiriiyor ya da kotii hayalleri var derken, ne séylemek
istiyorsunuz? Onun zihninde bazi seyler agir ceker derken ne sdylemek
istiyorsunuz?

Bu deyimleri sadece bir mecaz olarak kabul etmek egilimindeyizdir. Oysa, onlar
mecaz degildir ve genellikle oldukca kesin bir bigimde, zihnimizin i¢inde neler
oldugunu tamimlarlar. Hos olmayan bir ammz alip, bilyiittiigiiniiz bir ka¢ dakika 6n

99

cesine donelim. Deneyimin negatif yonlerini nasil vurguladiginizi ve negatif
duruma nasil girdiginizi hatirlayin. Bu deneyimi, 6l¢iisiiz iiflirmek deyiminden
daha iyi tammlayacak bir yol biliyor musunuz? Bu nedenle, i¢ giidiisel olarak
zihindeki hayallerin ne kadar giiclii oldugunu biliyoruz. Beyninizi kontrol
edebileceginizi unutmayin; yoksa o sizi kontrol etmek zorunda kalir.

Iste bircok kimseye yardimc olabilecek basit bir alistirma. Siirekli kendi
kendinizle konusmanizin sizi bezdirdigi oldu mu? Beyninizin hi¢ susmadig1 bir
pozisyon oldu mu? Bircok zaman beynimiz diyalog iistiine diyalog yapar.

Zamanin ¢cogunda beynimiz diyaloglari tekrarlar durur. Sorunlar1 kendimizle
tartisir veya eski tartismalar1 kazanmaya ya da eski derecelerimizi diizeltmeye
calisiriz. Tiim bunlar sizde oluyorsa, sadece sesini kismanz yeter. Kafanizda sesi
daha yumusak, daha zayif yapin ve daha uzaga gotiiriin. Bu, bircok kimsenin

sorununu ¢ozer. Ya da bu i¢ diyaloglardan birisi sizi siirekli olarak simrliyor mu?

"Onu yapamazsin", soziinii sadece daha seksi, daha cilveli ton ve tempoda isitin.
Simdi nasil hissediyorsunuz? Bu sesin "yapma" dedigi konuda, kendinizi daha ¢ok
giidillenmis hissedebilirsiniz. Bunu hemen yapin ve farki deneyin.

Simdi de diger alistirmay1 yapalim. Bu kez sizi biitiiniiyle bir sey yapmaya
giidiileyecek bir deneyiminizi diisiiniin. Gevseyin ve o deneyimin zihinsel resmini
miimkiin oldugu kadar acik hale getirin. Simdi size onun hakkinda baz sorular



soracagim. Durun ve her soruyu birer birer cevaplandirin. Dogru ya da yanlis
cevap yoktur. Farkh kisiler, farkli cevaplar vereceklerdir.

Hayale baktik¢a bir film mi yoksa bir fotograf m gériiyorsunuz? O, siyah-beyaz
mu yoksa renkli mi? Yakin mn uzak mi? Solda, sagda ya da ortada m? Gortis

alanimzn iistiinde, alunda ya da ortasinda mu ? Ilgili mi? Kendi gozlerinizle
goriiyormus gibi misiniz ya da ilgisiz mi. Disardan bakan biri gibi misiniz? Onu
simirlandiran bir cerceve var mi ya da sonsuza uzanan
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Bir manzaram goriiyorsunuz? Parlak, bulamk, karanlik ya da aydinlik mi? Belirli
bir yere mi yonelik yoksa dagimk mi? Bu alisirmay1 yaparken, hangi alt
bicemlerin giiclii olduguna ve iizerinde yogunlastiginizda en giicliilerinin hangileri
olduguna emin olacak kadar dikkat edin.

Simdide de isitsel ve dokunsal altbicemlerinizle ¢alisin. Olup biteni isittiginizde;
kendi sesinizi mi isitirsiniz yoksa digerlerinin sesini mi ? Karsilikl1 konusmayr mu
yoksa sadece bir kisinin konusmasim mu isitirsiniz? Isittiginiz sesler yiiksek mi,
yoksa yavasmuidir? Onlar degisken mi yoksa tekdiize mi? Ritmik yada kesik kesik
midirler? Tempo hizli m diisikk mii? Sesler gelip gidiyor mu yoksa siirekli mi?

Isittiginiz ya da kendi kendinize séylediginiz ana sey nedir? Ses nereden
gelmektedir? Onu yumusak mu yoksa sert mi hissediyorsunuz? Ilik ya da
serinmidir? Dalgal1 ya da diizgiin miidiir? Esnek ya da sert midir? Sivi ya da kati
mudir? Keskin ya da kor miidiir? Viicudunuzun neresinde hissediyorsunuz? Eksi ya
da tath mudir?

Bu sorulardan bazilarina ilk basta cevap vermek zor gibi goriinebilir. Ig
temsillerinizi daha ¢ok dokunsal olarak sekillendirme egilimindeyseniz; bu
goriintiileri olusturamayacagimz diisiinebilirsiniz. Unutmayin bu bir inanctir ve siz
bu inanca sahip oldukca; o da gercek olacaktir. Bicemlerinizin daha ¢ok farkina
vardikca, bindirme dedigimiz bir seyle algilamalarimz gelistirmesini
ogreneceksiniz. Bu da 6rnegin, siz isitsel yone agirlik veriyorsamz; bir seyi
kavramada ve deneyimde, isitsel ipuclarina bakarak en iyi sonucu alabilirsiniz
demektir. Bu nedenle, o anda 6ncelikle ne isittiginizi hatirlayabilirsiniz. Siz bir
kez o durumda ve zengin, giiclii bir i¢ temsile sahipseniz; gorsel altbicemlerle
calismak icin gorsel cerceveye ulasmak ya da dokunsal altbicemleri denemek icin
dokunsal cerceveye ulasmak cok daha kolay olacaktir.



Evet, yapmak icin 6nceden ¢ok giidiilendiginiz bazi seyleri gordiiniiz ve denediniz;
simdi de su anda hakkinda hicbir 6zel hisse ve yapmak icin hicbir giidiilemeye
sahip olmadigimz, fa
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kat yapmak icin ¢ok giidiilenmek isteyebileceginiz bir sey diisiinmenizi istiyorum.
Bir kez daha zihinsel bir hayal olusturun. Simdi aym soruyla ¢alismaya baslayin
ve daha 6nceden kuvvetli bir sekilde giidiilenmis oldugunuz seye verdiginiz
cevaplarla simdiki cevap verme sekliniz arasindaki farklar1 dikkatle kaydedin.
Ornegin, hayale bakngimzda bir film mi gériiyorsunuz yoksa bir resim mi? Sonra
biitiin gorsel altbicem sorulariyla aym islemleri yapimz. Bunu yaparken hangi
altbicemlerinizin kuvvetli oldugunu ve hangilerinin durumunuzu en ¢cok
etkiledigini not ettiginizden emin olun.

Simdi daha 6nce giidiilendiginiz seyi -ki biz ona deneyim 1 diyelim- ve
giidiilenmek istediginiz seyi -ki ona da deneyim 2 diyelim- ele alin ve ikisine
birden aym anda bakin. Bunu yapmak ¢ok gii¢ degildir. Beyninizi ikiye ayrilms

tek bir TV ekram gibi diisiiniin ve her iki hayale de ayni anda bakin. Altbicemler
arasinda farklilik var degil mi? Siiphesiz biz bunlar1 6ngorebiliriz, ¢iinkii degisik
temsiller sinir sisteminde degisik sonuglar tiretirler. Simdi bizi giidiiledigini
ogrendigimiz alt bicem tiirlerini ele alalim ve bunlar1 yapmaya giidiilendigimiz
seyle (deneyim 1'in altbicemleri) eslesmeleri icin parca parca heniiz giidii-

lenmedigimiz seyin alt bicemlerine tekrar uyduralim. Tekrar belirteyim ki burada
kisiler arasinda farklilik olacaktir; fakat biiyiik bir olasilikla deneyim 1'in hayali,
deneyim 2'ninkinden daha parlak olacaktir. O, daha agik ve yakin olacaktir. Onlar
arasindaki farklara dikkat etmenizi ve miimkiin oldugu kadar birincisi gibi olmasi
icin ikinci deneyimle islem yapmamz istiyorum. Unutmadan ayn seyleri hemen
isitsel ve dokunsal temsiller i¢in de yapin.

Simdi deneyim 2 hakkinda neler hissediyorsunuz? Daha cok giidiilendiniz mi?
Deneyim 1'in alt bicemleriyle deneyim 2'ninkileri eslestirmis (6rnegin deneyim 1
bir film, deneyim 2 duragan bir cerceveyse; deneyim 2'yi film haline
getirmelisiniz) ve aymn siireci gorsel, isitsel ve dokunsal tiim altbicemler icin

yapmus olmalisiniz. Istediginiz duruma girmenizi saglayan 6zel 102

tetikleyicileri (altbicemleri) bulduktan sonra, bu tetikleyicileri istenmeyen



durumla iliskilendirebilir ve boylece anlamu bir anda degistirebilirsiniz. Benzer
ic temsillerin benzer durum ya da hisleri yaratacagim unutmayin. Benzer hisler ve
durumlar da benzer eylemleri tetikleyecektir. Aym1 zamanda herhangi bir seyi
yapmaniz icin giidiilenme hissi veren 6zel bir yol bulduysamz; kendi kendinizi
giidillemek icin herhangi bir deneyimle tam olarak ne yapmaniz gerektigini
biliyorsunuzdur. Bu giidiilenmis durumdan etkin eylemler yapmaya gecebilirsiniz.

Bizi digerlerine gore cok daha fazla etkileyen belirli anahtar altbicemlerin
onemine dikkat etmeliyiz. Ornegin okula gitmeye giidiillenemeyen bir gencle
calismistim. Gorsel altbicemler, cogunlukla onu harekete gecirmiyor gibi
goriiniiyordu. Bununla birlikte kendi kendine belirli kelimeleri belirli bir tonda
soylediginde; hemen okula gitmek icin giidiileniyordu. Ustelik aym anda
pazilarinda bir gerilim hissediyordu. Bununla birlikte giidillenmediginde ya da
kizgin oldugunda; ¢enesinde bir gerilim hissediyor ve sesinin tonu oldukca
farklilasiyordu. Basit olarak sadece bu iki altbicemi degistirerek bile, ben onu
karisik ya da giidilenmemis durumdan giidiilenmis duruma gecirebilirim.

Benzer seyler yiyeceklerle yapilabilir. Kadimn birisi yapisi, kremasi, diizgiinliigii
yiiziinden cikolatay1 cok seviyordu; fakat, agzinda ezilmesi yliziinden iiziimden
nefret ediyordu. Yapmak zorunda oldugum sey, ona iiziimii yavasca yeme, ya-vasca
1sirma ve tiziimiin agzimn i¢inde diizgiin olarak yuvarlandig hissinin hayalini
kazandirmakti. Aym zamanda ona, aym seyleri ayni tonda soylettim.

Sonucta kadinin cani iiziim istemeye ve {iziim yemekten hoslanmr hale gelmeye
baslad.

Bir modeli alarak birilerinin zihinsel ya da fiziksel bir sonucu nasil elde ettigini
ortaya ¢ikarma konusunda merakli olmalisimiz. Ornegin birileri bana damsmanlik
yapmam icin geliyor ve "O kadar ¢okiintii icindeyim ki", diyor. Ben ona "Nigin
coOkiintli icindesin?" diye sormuyorum. Kendisine ve bana, nicin 103

orada oldugunu temsil etmesini istiyorum. Bu da onu hemen ¢6kiintii durumuna
sokuyor. Ben onlarin ni¢in ¢okiintii durumunda olduklarim 6grenmek istemiyorum.
Onlarin nasil ¢okiintii durumuna gectiklerini 6grenmek istiyorum. Bu isi nasil
basardiklarini sorduguinda bana saskin saskin bakiyor.

Ciinkii ¢okiintii icine girmek icin, zihninde ve fizyolojisinde belirli seyler yapmak
zorunda oldugunu bilmiyor. Sonra soruyorun "Ben senin yerinde olsaydim, nasil
¢Okiintli icine girerdim?" Ne goriintiilerdim? Kendi kendime ne s6ylerdim? Onu



nasil sdylerdim? Hangi tonu kullamrdim?" Bu siire¢ belirli zihinsel ve fiziksel
eylemler yaratir ve bu nedenle de kesin duygusal sonuclar1 vardir. Siirecin
yapisim degistirirseniz o, ¢okiintii durumundan bagka bir sey haline gelebilir.

Yeni bakis acimzla bunlarin nasil yapildigim bir kez 6grendiginizde, beyninizi
calistirmaya ve istediginiz yasam kalitesinde bir yasam siirdiirmek i¢in sizi
destekleyecek durumlar yaratmaya baslayabilirsiniz. Ornegin, nasil hayal
lkarikligina ugruyor ya da c¢okiintii icine giriyorsunuz? Bir seyi alip zihninizde
siddetlendirerek, onun hayalini mi kuruyorsunuz? Kendinizle acikli bir ses tonuyla
konugsmay1 mu tercih ediyorsunuz? Sonra coskulu, eglenceli hisleri nasil
yaratiyorsunuz? Parlak goriintiiler mi olusturuyorsunuz? Hizli mu yoksa yavas

yavas mi hareket ediyorlar? Kendi kendinizle hangi ses tonuyla konusuyorsunuz?
Birisi ¢alismay: seviyor, siz sevmiyor, fakat sevmek istiyorsunuz. Onun, bu hissi
yaratmak icin ne yaptigim bulun. Hizla nasil degistiginizi goriince sasiracaksiniz.
Yillardir sorunlarim, durumlarini, davramslarim degistirmek igin terapi
gorenlerin, bu yontemle sadece birka¢ dakika icinde degistiklerini biliyorum.
Artik bu kisiler icin hayal kirikligi, ¢cokiintii ve cosku bir sorun degildir. Onlar
sizin bilingli ya da bilingsiz .olarak kontrol edebileceginiz 6zel hayaller, sesler ve
fiziksel eylem stirecleri tarafindan yaratilirlar.

Bu araglar etkin bir bicimde kullaninca, yasamimzi nasil degistirebileceginizi
gordiiniiz mii? Isinizin giicliikleriyle miica-104

dele hissini seviyor, fakat evi temizlemekten nefret ediyorsaniz iki seyden birisini
yapabilirsiniz. Ya bir temizlikci tutarsimz yada isiniz ve ev temizleme
temsilleriniz arasindaki farka dikkat edersiniz. ikisini de aym altbigemlerle temsil
ederseniz; derhal evi temizleme hissi dogacaktir. Bu, cocugunuza verebileginiz
giizel bir sey olabilir.

Nefret ettiginiz fakat yapmamz gerektigine inandiginiz her seyi alip, bunlara zevk
altbicemlerini ilistirirseniz ne olur? Cok az seyin dogasinda his oldugunu
unutmayin. Neyin rahat, neyin zevkli oldugunu 6grendiniz. Beyninizdeki bu
deneyimleri yeniden isimlendirebilir ve derhal onlarla ilgili yeni bir his
yaratabilirsiniz. Ttim problemleri alip kiiciiltseniz ve onlarla aramza kiiciik bir
mesafe koysaniz ne olur? Sinirsiz sayida ¢6ziim vardir. Komuta da sizdedir.

Herhangi bir ustalik gibi bunun da tekrar ve pratik konusu oldugunu unutmayin.

Bu basit altbicem kaymalarina bilingli olarak ne kadar ¢ok ulasirsamz; istediginiz



sonuclara o kadar cabuk ulasabilirsiniz. Bir hayalin parlaklik ya da donuklugunu
degistirmenin etkisi, sizin tizerinizde biiyiikliik ve yer degisikliklerinden daha
kuvvetli olabilir. Bunu 6grendikten sonra; bir seyleri degistirmek istediginizde, ilk
ilgileneceginiz konunun parlaklik oldugunu bilirsiniz.

Bazilarimz altbicem degisikliklerinin ¢ok iyi oldugunu; fakat bunlarin tekrar eski
haline donmemesinin nasil saglanabilecegini diisiiniiyor olabilirsiniz. Su andaki
hissimi nasil degistirebilecegimi biliyorum; fakat bunlar1 daha tutarli, daha
otomatik bir sekilde degistirmenin yolunu bulmak ¢ok daha iyi olacaktir.

Bunu gergeklestirdigimiz siirece,"swish" (hizla gegip gitmek) paterni adim
veriyoruz. Inat¢1 sorunlarin ve kotii aliskanliklarin yenilmesinde bu patern
kullamlabilir. Swish paterni, normal olarak beceriksiz durumlar iireten i¢
temsilleri alir ve sizin istediginiz becerikli duruma ge¢menizi saglayacak yeni i¢
temsillerin otomatik olarak tetiklenmesine neden olur. Ornegin asir1 yemenize
neden olan i¢ temsilinizi buldugunuzda, bundan daha
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giiclii ve yiyecekleri gordiigiiniizde sizi onlardan uzaklastiracak yeni bir i¢ temsili,
swish

paterniyle

yaratabilirsiniz.

iki

temsili

birbiriyle

iligkilendirebilirseniz, cok yemeyi diisiindiigiiniizde, birinci temsil otomatik olarak
ikinciyi tetikleyecek ve sizi yiyecek istemeyen duruma sokacaktir. Swish
paterninin en iyi yonii, onu gercekten benimserseniz tekrar tekrar diisiinmek

zorunda olmayisimzdir. Siireg, bilingli bir caba olmadan otomatik olarak
gerceklesecektir. Swish paterninin calisma sekli adim adim asagida verilmistir.

Adim I: Degistirmek istediginiz davranisi tammlayimz. Simdi bu davranisin, kendi



goziiniizle goriiyormus gibi bir i¢ temsilini yapin. Tirnaklarimizi yemekten
vazgecmenizi istiyorsamz, elinizi kaldirip dudaklarimza gotiiriisiiniiziin ve
tirnaklarinizi 1sirisimzin goriintiisiinii hayal edin.

Adim 2 : Degistirmek istediginiz davranisin acik bir goriintiisiine sahip olduktan
sonra, kendinizin, istenilen degisikligi yapmus ve degisikligin ne anlama geldigini
kavramug bir goriintiisiinii iceren farkli bir temsil yaratmamz gerekir. Daha giivenli,
cok iyi hazirlanmis ve giyinmis, milkkemmel sekilde kesilmis tirnakli, 1sirmak
istediginiz parmak iizerinde kiiciik bir baski yaratarak parmaklarimzi agzimzdan
uzaklastiran bir goriintiiniizii olusturmamz gerekir. istenen durumda olusturdugunuz
goriintiiniiz ilgisiz olmalidir. Bunun nedeni ideal bir i¢ temsil olusturmaktir. Bu da
sahip oldugunuz histen cok, sizi istediginiz duruma ¢ekmeyi siirdiirecek bir i
temsildir.

Adim 3 : Beceriksiz deneyimin becerikli deneyimi otomatik olarak
tetikleyebilmesi icin iki resmi hizla degistirin (swish edin). Bu mekanizmayi
pekistirmigseniz; tirnaklarimz yedirten tetikleyici, sizi ideal goriintiiniizi
olusturan duruma sokmak icin tetikleyecektir. Boylece sizi gecmiste alt {ist eden
bir seyle beyninizin ilgilenmesi icin biitiiniiyle yeni bir yol yaratiyorsunuz.
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Hizla degistirmeyi (swish'i) nasil yapacaksimz? ise, degistirmek istediginiz
davramsin biiyiik ve parlak bir goriintiisiinii olusturarak baslayin. Sonra da
goriintiiniin sag alt kosesinde olmak istediginizin kiiciik, karanlik bir gortintiisiinii
olusturun.Simdi kiiciik goriintilyii alin ve bir saniyeden az bir siirede
biiyiitiin,parlatin ve artik istemediginiz davramsin goriintiisiiniin yerine bu
gortintiiyli getirin. Bu siireci olustururken biitiin an ve coskunuzla, "Hey"

deyin. Bunun bir parca genclik 6zentisi gibi geldiginin farkindayim. Bununla
birlikte heyecanh bir sekilde hey demek; beyninize olumlu, giiclii bir seri sinyal
gonderir. Zihninizde goriintiileri bir kere olusturduktan sonra;tiim siire¢ yaklasik
olarak sadece "hey" demek kadar siirmelidir. Simdi karsimzda, olmak
istediginizin biiyiik, parlak, net,renkli bir goriintiisii durmaktadir. Nasil oldugunuzu
gosteren eski goriintii paramparca olmustur.

Bu paternin temeli, hiz ve tekrardir. Kiiciik, karanlik goriintiiyii biiyiik, diger
goriintiiyli yok eden ve eskisinden daha parlak bir sekilde goriip hissetmelisiniz.

Simdi bunlar istediginiz sekilde gormenin muhtesem hissini deneyin. Durumu



degistirmek icin gbzlerinizi bir an icin agin. Gozlerinizi tekrar kapadigimzda
swish'i tekrar yapin. Degistirmek istediginiz seyi biiyiik gormekle baslayin ve
sonra hey diyerek kiiciik gortintiiyii biiytitiin, parlatin. Denemek icin biraz bekleyin.
Gozlerinizi acin.Gozlerinizi kapatin. Degisikligi goriin. Orijinal goriintilyii ve bunu
nasil degistireceginizi goriin. Tekrar hey deyin.

Yapabildiginiz kadar izl bir bicimde bu islemi bes ya da alti kez yapin.
Hizinizin anahtar oldugunu unutmayin ve ondan zevk alin. Hey diyerek beyninize,
onu gormesini sdyliiyorsunuz. Hey diyerek bunu yap, bunu gor emirlerini
veriyorsunuz. Bu islemi eski gortintiiniin; yeni durumu, dolayisiyla yeni davramnsi,
yeni gortintiiyli otomatik olarak tetiklemesini saglayincaya kadar yapmak gerekir.

Simdi ilk goriintiiyli olusturun. Neler oldu? Tirnaklarimz yeme paternini swish
etmis ve sonra onlar1 yerken kendinizi
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hayal etmisseniz; artik tirnaklarimzi zor yersiniz. O, artik sizin i¢in dogal bir sey
olmayacaktir. Durum béyle degilse, paterni tekrarlanmalisiniz. Bu kez gbzlerinizi
acmadan 6nce, yeni goriintiide pozitif hissi cok kisa siirede deneyebilmekten emin
ol ve siireci tekrar baslatabilmek icin onu daha agik ve daha hizl1 yapmalisimz. Bu
siirec, sectiginiz goriintii yeteri kadar heyecan ya da istek uyandirmiyorsa bir ise
yaramayabilir. Glidilenmek istediginiz ya da arzu ettiginiz duruma ¢ok cekici ya
da cok istek uyandirici bir seyler koymamz ¢ok 6nemlidir. Bu, gercekten
istediginiz ya da sizin eski davramsinizdan daha 6nemli bir sey olmalidir. Bazen
koklama, tatma gibi yeni altbicemlerin ilave edilmesi yararli olur. Beynin belirli
egilimlere sahip olmasi yiiziinden; swish paterni sonuglar1 ¢cok ¢abuk iiretir. Beyin
hos olmayan seylerden uzaklasmak, hos

olanlara yonelmek egilimindedir. Tirnak yemeye artik ihtiyacimz olmadigim
gosteren goriintii; beyninize, tirnak yemeye yonelik goriintiiden cok daha giiclii
sinyal verecektir. Tirnak yeme aliskanligim yenmek i¢in ben béyle yaptim. O,
biitiiniiyle bilingsiz bir aligkanlikti. Swish paternini uyguladiktan birgiin sonra,
kendimi tirnaklarimu ¢ignerken buldum. Bu olaya bir basarisizlik olarak
bakabilirdim. Ama bdyle yapmaktansa, her gecen giin aliskanligim hakkinda
bilingli olmaya ¢alistim. Sonra on tane daha swish paterni yaptim ve o tarihten bu
yana artik tirnak yemiyorum.

Ayn siireci korkularimz ya da hayal kirikliklarimz i¢in de yapabilirsiniz.



Yapmaktan korktugunuz bir seyi ele alimz. Simdi onu olmasim istediginiz bicimde
goriintiileyin. Bu goriintii heyecan verici olmalidir. Simdi bu ikisini yedi kez swish
edin.

Simdi korktugunuz seyi diisiiniiniiz. Nasil diisiiniiyorsunuz? Swish paterni etkin bir
sekilde yapilmissa; korktugunuz seyi diisiindiigiiniiz anda, otomatik olarak onu,
olmasim istediginiz sekilde diisiinmeye gecmelisiniz.

Swish paterninin diger bir uygulama sekli de, 6niiniizde bir sapan hayal etmektir.
Catalin arasinda, degistirmek istediginiz davranisin bir goriintiisiinii olugturun.
Olmak istediginizin kii-
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clik goriintiisiinii de iki lastigin ortasina koyun. Zihinsel olarak goriintiiyii,
lastiklerle birlikte miimkiin oldugu kadar geriye cekin. Sonra aynen sapan tagiymis
gibi, kiiciik gortintiiyii firlatin. iki catalin arasindaki eski resmi nasil yirtip
gectigine bakin. Bunu yaparken, zihinsel olarak lastiklerin miimkiin oldugu kadar
cekilerek gerilmesi 6nemlidir. Atis1 yaparken ve sizi simirlayan goriintiiyii
yirtarken, yine hey deyin.Bu islemi dogru yaparsanz, atis1 yaptigimzda; goriintii
size o kadar ¢abuk ulasmalidir ki, basimz eski haline dénsiin. Biraz bekleyin ve
degistirmek istediginiz, sizi simrlayan bir davrams yada diisiince secin ve sapan
atis1 swish paternini kullanarak degistirin.

Zihninizin, evrensel yasalara karsi ¢ikabilecek 6nemli bir ara¢ oldugunu
unutmayin. O geriye gidebilir. Ne zaman ne de olaylar geriye gidebilir, ama
zihniniz geriye gidebilir. Diyelim biironuza gittiniz ve 6nemli bir raporun
yazilmadigim fark ettiniz. Yarina kalan rapor, sizi becerikli olmayan bir duruma
sokacaktir. Deliye dondiiniiz. Hayal kirikligina ugradimz. Disariya ¢ikip
sekreterinize bagirmak icin hazir durumdasimz. Fakat bagirmak, sizin istediginiz
sonucu iiretmeyecektir. O, sadece kotii olan bir durumu daha koétii yapacaktir.

Anahtar; durumunuzu degistirmek, eski halinize donmek ve islerin yapilmasim
saglayacak bir durumun icine girmektir. Ic temsilinizi yeniden diizenleyerek bunu
yapabilirsiniz.

Kitabin basindan sonuna kadar yoneten durumunda olmaktan,kontrollii olmaktan ve
beyninizi ¢alistirmaktan s6z ediyorum.Simdi onun nasil yapildigini goriiyorsunuz.
Simdiye kadar yaptigimz birka¢ alisnrmada durumunuzu kontrol etme yetenegine
sahip oldugunuzu gordiiniiz. Tiim iyi deneyimlerinizi; parlak, renkli, neseli, ritmik,



melodik, yumusak, sicak, egitici olarak hatirlarsamz; yasaminizin nasil olacagin
diistiniiniiz, kotli deneyimlerinizi duyulamayacak bir sesle; kiiciik, bulamk duragan
cerceveli hayaller olarak ve sizden uzakta hissedemeyeceginiz 6nemsiz sekillerde
korursanmz ne olur? Basarili kimse 109

ler bunu bilingsiz olarak yapmaktadir. Onlar kendilerine ya olacak sekilde,
nesnelerin sesinin nasil yiikseltilecegini, yarar1 olmayanlann sesinin nasil
kisilacaginm biliyorlar. Bu béliimde onlarin nasil modellenecegini 6grendik.

Problemlerinizi ihmal etmenizi 6nermiyorum. Burada bazi seylerin {izerinde
durmakta yarar vardir. Hepimiz, isler yiizde doksan dokuzu iyi giden ve evine
biitliniiyle ¢Okiintii icinde gelen kisileri taniriz. Nigin béyle olmaktadir? Bir tek sey
yolunda gitmedigi icin. Onlar yanlis giden tek seyi biiyiik, parlak, patirtili, geriye
kalanlar ise kiiciik, kasvetli, 6nemsiz bir hayal haline doniistiirmiis

olabilirler.
Insanlarin cogu biitiin hayatini bu sekilde gecirir, "Daima cokiintii icindeyim"

diyen miisterilerim oldu. Hemen hepsi de bu s6zii gururla sdylemektedirler; ¢linkii,
bu onlarin diinya goriisiiniin bir parcasi olmus. Bircok terapici de bu ¢okiintiiniin
nedenlerini kesfetmek icin sikici ve uzun bir tedaviye baslamaktadir. Hastalarim
cokiintiileriyle ilgili olarak, saatlerce konustururlar.

Onlar aileden gelen belirsiz deneyimleri ve duygularin kétiiye kullanimini aciga
cikarmak icin kisilerin zihinsel ¢opliiklerini kullanarak ayrintili bir arastirmaya
girisirler. Boyle teknikler ¢cok uzun siirelidir ve ¢ok pahali terapik iligkilerin
kurulmasim gerektirir.

Hic kimse, siirekli olarak ¢okiintii icinde degildir. Cokiintli insanin bir bacagim
kaybetmesi gibi siirekli bir kosul degildir. O, kisilerin girip ¢ikabilecegi bir
durumdur. Cokiintii deneyimi gecirenlerin cogu, yasamlarinda belki de en az
ortalama bir insamnki kadar mutlu deneyime sahip olmustur. Onlar sadece bu
deneyimleri; parlak, biiyiik ve ilgili bir sekilde temsil etmezler. Mutlu anlarin
kendilerine yakin tutma yerine uzaklastirabilirler de. Bir an durun ve gecen hafta
olan bir seyi alin ve kendinizden uzaklastirin. Hala o size yakin bir deneyim gibi
mi geliyor? Onu kendinize yaklastirirsaniz ne olur? Size yeni bir deneyim gibi
gelmeyecek midir? Bazi kimseler mutlu anlarindaki deneyimlerini uzaklastirirlar
ve sorunlarim yaklastirirlar. Boy-110



lece tiim mutluluklar uzakta, tiim mutsuzluluklar yakindayms gibi gelir. Siz hig bir
kimseden, "problemlerimden uzaklasmak istiyorum" ciimlesini isitmediniz mi?
Bunun i¢in uzak bir yerlere u¢cmak zorunda degilsiniz. Sadece onlar1 zihninizden
uzaklastirin ve farki goriin. Cokiintli hisseden kimseler, genellikle beyinlerini kotii
zamanlarimn inatci, biiyiik, giiriiltiilii, yakin,agir hayallleriyle doldururlar ve iyi
zamanlarinkini ince, gri levhalar halinde korurlar.

Degistirmenin yolu, kotii anilardan zevk almak degil, alt bicemleri yani anilarinin
yapisim degistirmektir.Bundan sonra yapilacak is kendinizi kotii hissetmenize
neden olacak seyleri yasamin giicliikleriyle degil; ding, keyifli, sabirli, kuvvetli
bir sekilde miicadele hissi verecek yeni temsillerle 1ligskilendirmektir. Bazilar1
"Bir saniye, nesneleri bu kadar cabuk degistiremezsiniz" der. Ni¢in olmasin? Bazi
seyleri uzun bir siirede kavramaktan, bir anda kavramak cok daha kolaydir.

Beyin bu sekilde 6grenir. Bir filmi nasil seyrettiginizi diisiiniin, binlerce kare
seyrediyorsunuz ve onlar1 dinamik bir biitiin haline sokuyorsunuz. Bir kareyi
simdi, ikinci kareyi bir saat sonra, bir ya da iki giin sonra' da ticiincii kareyi
seyretseydiniz ne olurdu? Ondan bir sey anlamazdimz degil mi? Kisisel degisim
de benzer sekilde olur. Bir seyler yaparsanz, zihninizi degistirirseniz,
durumunuzda ve davramisimzda degisiklik yaparsamz kendi kendinize en dramatik
sekilde nelerin miimkiin oldugunu gosterebilirsiniz. Bu, aylar siiren kederli
diisiincelerden daha etkili bir sicrama olacaktir. Kuantum (miktar) fizigi bize
nesnelerin zaman iginde yavas yavas degil, ani miktar sicramalariyla degistigini
sOylemektedir. Biz bir deneyimden digerine sicrayabiliriz.

Hislerinizden memnun degilseniz yapacagimz sey temsilinizi degistirmektir. Olay
bu kadar basittir.

Bir diger 6rnege, aska bakalim. Bircogumuz icin ask; harikulade, ruhsal, mistik bir
deneyimdir. Aym zamanda modelleme acisindan askin da bir durum oldugunun
farkina varmak 6nemlidir. Biitiin durumlar, biitiin sonuglar gibi ask da belirli
eylemler kiimesi tarafindan ya bir uyarici algilandiginda ya da 111

belirli bir sekilde temsil edildiginde tiretilir. Nasil agik olunur.Asik olmamn en
onemli algilama karisimlarindan birisi de sevdiginiz her seyi bir kisiyle
ilgilendirmek ve sevmediklerinizle ilgisiz hale getirmektir. Asik olmak inatc,
yonlendirilmemis bir his olabilir, ¢iinkii o dengeli bir durum degildir. Bir
kimsenin iyi ya da kotii yanlarimn bilangosunu bilgisayar araciligiyla ve sonuglari
gozleyerek yapmuyorsunuz. Bir diger kisinin sizi mest eden birka¢ 6gesiyle



kendinizi biitiiniiyle iliskilendiriyorsaniz, o kisinin hatalarimn farkinda bile
degilsiniz demektir.

Iligkileri bozan nedir? Siiphesiz iliskileri bozan bircok faktér vardir. Bunlardan
birisi daha 6nce o kisinin sizi ceken 6zellikleriyle artik ilgi kurmamamz olabilir.

Gercekten de simdiye kadar olanlarin aksine onunla hos olmayan deneyimleri
iligkilendirmeye ve hos olanlar iliskilendirmemeye baslamis olabilirsiniz. Bu
nasil olur?

Kisi, esinin dis macununun kapagim kapatmama ya da esyalar1 saga sola atma
aliskanliklarina dikkat etmeye ve bu goriintiileri biiylitmeye baslayabilir. Ona artik
ask mektuplar1 yazmayabilir. Ya da muhtemelen ategli bir tartismada onun ne
soylediklerini hatirlayarak; bu diyalogu tekrar tekrar kafasinda canlandirir ve
nasil hissettigini dener. O, esinin o giin kendisine gosterdigi sicak davramslari,
evlenme y1ldoniimiinde 6zel olarak yaptiklarim ve sdylediklerini hatirlamaz. Bu
ornekleri artirabiliriz. Bunlari1 yapmakla bir yanlislik yapmadigimz zihninizde
bulundurun. Sadece bu tiir temsil paternlerinin, muhtemelen sizin iliskilerinizi
giiclendirmeyeceginin acik olarak farkinda olmalisiniz. Béyle bir tartismamn tam
ortasinda onun sizi Opiisiinii ya da sizin i¢in gercekten 6zel olarak yaptig: seyleri
hatirlar ve bunlarin goriintiisiinii biiyiitiir, parlatir ve yakinlastirirsaniz ne olur?

Bu durumda sevdiginiz kisiye nasil davranirsimz?

iletisim paternine bakmamz ve kendimize diizenli olarak "Nesneleri bu sekilde
temsil etmeyi siirdiiriirsem yasamiinda ne gibi sonuglar dogurur? Bu giinkii
davranislarim beni hangi
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yone gotiirmekte ve ben hangi yone dogru gitmek istiyorum? Bu durumu yaratan
zihinsel ve fiziksel eylemleri simdi sinamak uygunmudur?" sorularim sormamiz
onemlidir. Daha sonra kargilasmak istemediginiz seyleri simdiden diizeltme
yaparak degistirmek icin sizi engelleyen yolu degistirmelisiniz.

Kullandigimz 6zel bir iligkilendirme ve iligkilendirmeme paterni varsa; baz
seylere dikkat etmeniz yararh olabilir. Bir¢ok kimse zamamnin cogunu,
temsillerinin ¢oguyla iliskili olmayan bicimde harcar. Onlarin herhangi bir seye
dogru duygusal olarak yoneldikleri pek goriilmez. Bazi seyler hakkinda ¢ok hassas
duygular: bir kenara birakabilirseniz; iligkisizligin onlarla ugragmak icin daha cok



kaynaga sahip olmak gibi bir avantajidir. Bununla birlikte yasam deneyimlerinizi
tutarl1 olarak temsil etme paterniniz bu ise; cok biiyiik zevk veren ve benim
yasamun tadi adim verdigim olay1 gercekten kaciriyorsunuz derim. Yasamlari
hakkinda neler hissettigini ifade etmekten cekinen tutucu kimselere damsmanlik
yaptim ve onlar icin yeni algilama paternleri olusturdum.

Onlarn i¢ temsilleriyle olan iliskilerini biiyiik oranda artirarak, daha canli ve
yasamun tiimiiyle ilgili yeni deneyimlere sahip olmalarim sagladim.

Diger yonden i¢ temsillerinizin cok biiyiik cogunlugu ya da hepsi biitiiniiyle
iligkilendirilmisse; siz kendinizi duygusal olarak uygun olmayan bir durumda
bulursunuz. Yasam miicadelesinde biiyiik giicliiklerle karsilasabilirsiniz; ¢iinkii tim
kiiciik seyleri hissediyorsanmz, yasam size eglenceli, kolay ya da heyecanli gelmez.

Yasaindaki her seyi tam olarak iligkilendiren kisi, asir1 derecede hassastir ve her
seye asir1 derecede kisisel bakar.

Igililik ve ilgisizlik algilama siizgegleri dahil, tiim nesnelerin bir dengesini
olusturmak yagamin temelidir. Biz istedigimiz bir seyle ilgi kurabiliriz ya da
kurmayabiliriz. Bunun yararli olabilmesi icin ilginin bilingli kurulmasi gerekir.

Beynimizde olusturdugumuz her temsili kontrol edebiliriz. Inanclarin giicii
hakkinda

neler

ogrenmistik?

Inanclarla

dogmadigimizi

ve

onlar1

degistirebilecegimizi 68renmistik. Kiiciikken inandigimiz ba-
Simrsiz Gig - 8
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z1 seyler simdi diisiiniince sacma gelmektedir. Inan¢ béliimiinii, yapici inanclar1
nasil uyarlayacagimizi ve yapici olmayanla nasil bitirecegimizi sorarak
bitirmistik. [lk adim onlarin yasamumz iizerinde giiclii etkilerinin oldugunu
farketmekle baglar. Bu, inancglar: temsil seklinizi degistirerek, ikinci adim da bu b
oliimde atiyorsunuz. Baz seyleri temsil edis seklinizin yapism degistirmek
istiyorsaniz, onun hakkindaki hisleriniz ve bdyle yasam deneyiminizde neyin
gercek oldugu konusundaki diistincelerinizde degisiklik yapmalisimz. Simdi
nesneleri sizi tutarl olarak giiclendirecek bicimde temsil edebilirsiniz.

Unutmayin. inang; belirli kisi, nesne, fikir ya da yasam deneyimleriyle ilgili belirli
kuvvetli duygulardan olusan bir durumdur. Belirliligi nasil yaratirsimz? Ozel
altbicemler araciligiyla. Donuk, yani belirsiz, ince, zihninizin uzak bir
noktasindaki nesnelerden bunun tam tersi 6zellikleri olan nesneler gibi emin
olabilir misiniz?

Beynin de bir depolama sistemi vardir. Baz kisiler inandig seyleri solda, emin
olmadiklarim da sagda saklarlar. Bunun size sacma geldigini biliyorum, fakat
boyle bir kodlama sistemine sahip kisiye, emin olmadig: seyleri sol tarafa
koydurtursamz ki burada inandig1 seyler vardir inancim degistirebilirsiniz. O bu-
nu yaptikca emin oldugunu hissetmeye baslayacaktir. Sadece birkac saniye 6nce,
kesinliginden emin olmadi@ kavram ya da fikirlere inanmaya baslayacaktir.

Bu inanclar1 degistirme isi, basit olarak, gercek oldugunu kesin olarak
bildiklerinizi temsil seklinizle, emin olmadiklarimz arasinda bir zitlik yaratarak
yapilmaktadir. Isminiz, yasimz, dogum yeriniz, cocuklarimz biitiin kalbinizle
sevdiginiz gibi dogrulugundan biitiiniiyle emin oldugunuz inanglarla ise baslayi-

niz. Hicbir cekince koymadan, biitiiniiyle gercek olduguna ikna oldugunuz bir seyi
diistiniin. Simdi de emin olmadigimz, inanmak istediginiz fakat kesinlik hissi
vermeyen bir seyi diisliniin. Besinci boliimdeki basarimn yedi yalanindan birisini
kullanmak isteyebilirsiniz. inanmadigimz hicbir seyi almayin; ¢iinkii 114

seye inanmadi@imz soyliiyorsamz, onun gercek olmadigina inamyorsunuz
demektir.

Giidiilemeyle daha 6nce ilgilendiginiz gibi, simdi de altbicemlerinizle ilgilenin.
Biitlinilyle inandigimz seyin durumunu; gorsel, isitsel, dokunsal olarak gbzden

gecirin. Sonra ayn islemi emin olmadiginiz seyler icin yapin. Aradaki farklarin
farkina varin. inandigimz seyler bir yerde, emin olmadiklarimz bir bagka yerde



mi? Ya da inandiginiz seyler emin olmadiklarimzdan daha yakin, daha parlak ya
da daha biiyiik miidiir? Birisi sabit bir cerceve digeri hareketli mi? Birisi
digerinden daha hizl1 mn hareket ediyor?

Simdi, giidillemede yaptiklarimz yapin. Inandiklarimzla eslesmesi icin emin
olmadiginiz seylerin altbicemlerini tekrar programlayin. Renkleri ve yeri
degistirin. Sesleri, tonlar1, tempoyu ve sesin rengini degistirin. Altbicemlerin
diizgiinliigiindi, agirhgim, sicakligim degistirin. Bunlar1 yaptiktan sonra kendinizi
nasil hissediyorsunuz? Belirsizlige neden olan temsili dogru olarak
doniistiiriirseniz, sadece birkag saniye énce emin olmadigimz sey hakkinda
kendinizi emin hissetmeye baslayacaksimz.

Buradaki tek giicliik; bircok kisinin bu kadar cabuk degistirilebilecek inanclara
sahip olmadigi inancina sahip olmasidir. Bu sizin de degismek istediginize iliskin
inancimz olabilir.

Ayn siire¢ zihninizdeki anlamadigimz seylerle anladigimz hissettiginiz seyler
arasindaki farklar aciga ¢ikarmak icin kullanilabilir. Bir seyi anlamamigsamz
bunun nedeni; onun kiiciik, donuk, ayarsiz ve uzak bir ic¢ temsiline sahip
bulunmaniz olabilir. Anlamanizin nedeni de onun yakin, parlak, daha ayarh bir
sekilde temsil edilmesi olabilir. Anladigimiz seylere tam olarak benzeyecek
sekilde temsillerinizi degistirdiginiz zaman neler hissettiginize dikkat edin.

Stiphesiz nesneleri daha yakina getirmek, parlatmak herkesin deneyimini
yogunlastirmayacaktir. Bunun tersi de gecerli olabilir. Bazilari; daha karanlik,
daha ayarsiz yaptigimzda nes
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neleri daha yogun hisseder. Bu nedenle hangi altbicemlerin size ya da yardim
edeceginiz kisi icin anahtar oldugunu bulmalisimz. Degisikligi yaratmak bunu
yapmak icin gerekli giice sahip olmak ve araglar1 kullanabilmek icin bu
zorunludur.

Altbicemlerle calisirken gercekte yaptigimiz is, beyne bir deneyimi nasil
hissetmesi gerektigini sdyleyen uyar1 sistemini tekrar isimlendirmektir. Beyin,
verdiginiz sinyale (altbiceme) cevap verir. Bir tip sinyal verirseniz beyin aci
hissedecektir. Degisik altbicemler saglarsamz bir an i¢inde kendinizi iyi
hissedebilirsiniz. Ornegin, ben Arizona'da Sinir Dili Meslek Egitimi verirken
odada bulunanlarin ¢ok biiyiik bir kisminin yiiz kaslarimn gerildigini farkettim ve



bunu onlarin aci cektiklerini gosteren bir ifade olarak yorumladim. Zihinsel olarak
neler konustugumu tekrar gézden gecirdim ve bircok kimsede béyle bir cevabi
tetikleyecek herhangi bir sey bulamadim. Sonunda bazilarina "Simdi ne
hissediyorsunuz?" diye sordum. Pegpese sorduklarimin hepsi cok yogun bir bas

agrisi hissettiklerini sdylediler. Sinifin %60'indan fazlasimn basi agriyordu.
Video kayit cihazi icin gerekli olan 1s1klarin gozlerini aldigini, onun rahatsiz edici
hatta ac1 verici oldugu biciminde aciklama getirdiler. Ustelik odamn penceresi
yoktu, havalandirma cihazi ii¢ saat 6nce bozulmustu ve bu nedenle de havasi
oldukga pisti. Tiim bunlar bu kisilerde fizyolojik bir kaymaya neden oldu. Bu
nedenle herkesi bir Excedrin icin digar1 ¢ikarmaktan baska ne yapabilirdim?

Stiphesiz durum boyle degildir. Beyin, yalnizca kendisine ac1 hissetmesini
soyleyecek sekilde temsil edilen uyaricilar1 aldiginda ac1 hisseder. Bu nedenle bu
kisilere acilarimn altbicemlerini tammlattiim. Bazilari icin bu ¢ok agir ve nabzi
andiran bir olaydi. Bazilar1 aciy1 ¢ok biiyiik ve parlak hissederken (kendilerini
nasil hissettiklerini hayal edebilirsiniz), digerleri icin bu kiiciik bir seydi.

Oncelikle aciyla olan iliskilerini kesmelerini ve onlar1 disar1 atmalarini
soyleyerek altbicemlerini degistirttim. Onlara acinin seklini ve biiyiikliigiinii
gostererek ve Onlerine 3
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mt.boyunda yerlestirerek hislerinden kurtulmalarim sagladim.Daha sorna tavandan
disar1 ¢ikmalarim ve asagiya dogru biiziilmelerini saglayacak sekilde temsillerini
biytittiiriip, kiictilttiirdiim. Sonra acilarini giinese dogru génderttim, hicbir sey
kalmayincaya kadar erimesini seyrettirdim ve sonunda kendileni nasil
hissettiklerini sordum. Bes dakikadan daha kisa bir siirede %

95'inin bas agris1 kalmamisti. Beyne giden sinyallerin temsillerini
degistirmislerdi. Bu nedenle beyin aldig1 yeni sinyallere yeni cevaplar veriyordu.

Geriye kalan %5'ine daha 6zel degisiklikler yapmak icin ek olarak 5 dakika daha
gerekli oldu. Bir kisi migren deneyimi geciriyor olmasina ragmen, o bile kendisini
iyi hissetmeye basladi.

Ben bu siireci bazilarina anlattigiinda, acilar1 bu kadar ¢abuk ve kolayca
giderebildigime inanmakta giicliik cektiler. Siz bunu bilingsiz olarak bircok kez
kendi kendinize yapmadimz m? Siz bir ac1 hissederken, bir baska is yapmaya



daldigimzda ya da heyecanl bir sey oldugunda ve diisiindiigiiniiz seyi
degistirdiginizde artik ac1 hissetmediginizi hatirlamiyor musunuz? Aci kolaylikla
disar1 atilabilir ve siz onu kendi kendinize tekrar etmeye baslamadiginiz siirece
bir daha geri gelmez. ic temsillerinizi bir miktar bilincli olarak yonlendirmekle
istediginiz zaman kolaylikla bas agrisindan kurtulabilirsiniz.

Gercekten de, beyninizde 6zel sonuglar iireten bir mekanizmay: bir kez
ogrendiginizde; neyi hissetmek istiyorsanmz eninde sonunda o hissi
saglayabilirsiniz.

Son bir 1yari: insan deneyimleri iizerindeki daha biiyiik siizge¢ kiimeleri; yeni
temsilleri yonetebilir onlar1 koruma yetenegini etkileyebilir, hatta ilk planda
degistirebilir. Bu siizgecler en ¢ok neye deger verdiginizle ve simdiki
davranislarimzdan bilingsiz olarak hangi faydalari sagliyor olabileceginizle
ilgilidir. Degerler, 6nemleri nedeniyle bash basina bir boliimiin konusudur. Aci,
sizin viicudunuzda degistirmek istediginiz bir seyle ilgili olarak size 6nemli
sinyaller gonderiyorsa; gerekli adresi ona
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gostermedikce ac1 biiyiik bir olasilikla geri gelecektir; ¢iinkii, size 6nemli bir
hizmet vermektedir.

Simdiye kadar 6grendiklerinizle, kendi yasamimz oldugu kadar tamdigimz
birisinin yasamim da ¢ok biiyiik 6lciide zenginlestirebilirsiniz. Simdi de
deneyimimizi nasil yapilandirdigimizin bir bagka yoniine bakalim. Bu, bir¢cok

kimseyi etkin olarak modelleyebilmek icin 6nemli bir karisim 6gesidir. Birlikte
sinayalim.
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BOLUM: 7

Basarinin Dizini

"Her seyin nezih ve sirastyla yapilmasina izin verin."
— 1. Corinthium 14:40

BU KITAPTA, insanlarin nasil yaptiklar iizerinde konustuk. Alisilmisin disinda



basarili sonuclar tireten insanlarin hem zihinsel hem de fiziksel olarak belirli
eylemler kiimesini tutarh olarak tirettiklerinden sz ettik. Aym eylemleri yaparsak;
,ayni ya da benzer sonuclar iiretiriz. Bununla birlikte, sonuclari etkileyen
eylemlerin dizini adini verdigimiz bir faktér daha vardir. Eylemlerin yapilis
sirasini gosteren dizin, lirettigimiz sonuclarin tiimiinii ¢ok biiyiik oranda etkiler.

"Kopek, Jim'i 1sird1” ve "Jim, kopegi 1sirdi"; "Joe, 1stakozu yedi" ve "Istakoz,
Joe'yu yedi", ciimleleri arasindaki fark nedir? Ozellikle siz Joe ya da Jim'seniz
arada ¢ok fark vardir. Burada kelimeler biitiiniiyle aymdir. Fark onlarin
diizenlenisinde yani dizinindedir. Deneyimin anlami, beyne gonderilen sinyallerin
sirasi tarafindan belirlenir Aym uyaricilar, ayni kelimeler kullamldig: halde farkli
anlamlar iiretilmektedir. Bagaril1 kimselerin

119
sonuclarim etkin olarak modelleyebilmek icin bu olayin anlagilmasi énemlidir.

Nesnelerin belirli bir sira icinde sunulmasi, onlarin beyne 6zel bir sekilde
kaydedilmesine neden olur. Bu gisayara komut vermeye benzer. Komutlar1 dogru
sirada verirseniz; bilgisayar yeteneklerini kullanarak size istediginiz sonuclari
tiretecektir. Dogru komutlar1 farkli sirada verirseniz, iste giniz sonuglari elde
edemezsiniz.

Belirli bir sonucu yaratmak icin birlikte ¢aligan tiim bu faktorleri -i¢ temsil tipleri,
gerekli altbicemler ve dizin- tammmlamak icin strateji kelimesini kullanacagiz.

Sevgi hissi, cekicilik, giidilleme, karar gibi herhangi bir seyi iiretebilmek icin bir
stratejimiz vardir. Ornegin, biz ask i¢in stratejimizi belirleyebilirsek; istedigimiz
an bu durumu tetikleyebiliriz. Bir karar vermek icin hangi eylemleri hangi sirada
yaptigimizi kesfedersek; birkac¢ saniye icinde kararsizliktan kesin kararli duruma
gecebiliriz. Boylece basariya ulasmak ve biyolojik bilgisayarimizda
istediklerimizi iiretebilmek icin hangi anahtarlarin gerekli oldugunu biliriz.

Stratejinin kullanim ve 6gelerinin anlasilmasi icin pastacilik giizel bir mecazdir.

Birisi diinyanin en biiyiik ¢cikolatal1 kekini yapiyorsa; siz aym kalitedeki sonuglan
tiretebilir misiniz? O kisinin tarifine sahipseniz, elbette {iretebilirsiniz. Tarif,
belirli bir sonucu iiretmek i¢in hangi kaynaklarin nasil kullanilacagim gosteren
ozel bir plan olan stratejiden bagka bir sey degildir. Hepimizin ayn sinirsel
yaplya sahip olduguna inamrsamz; hepimizin kullamlabilecek aym potansiyel



kaynaklara sahip olduguna da inanirsimz. Bu kaynaklar1 nasil kullanacagimzi
gosteren stratejiniz, lirettiginiz sonuclar: belirler. Bu, aym zamanda is

diinyasimn da yasasidir. Bir sirket en iyi kaynaklara sahip olabilir fakat
kaynaklarin en iyi kullammmn saglayan sirket, genellikle daha iistiin duruma gecer.

Bu nedenle usta pastaciyla aym kalitede kek yapabilmek icin ne yapmaniz gerekir?
Tarifeye ve tarifeyi aynen uygulamaya ihtiyacimz var. Yasamumzda hi¢ boyle bir
kek pisirmemis olsa-120

niz bile tarifeyi harfiyen uygularsamz aym sonuclari iiretirsiniz.Pastaci bu tarifi
elde etmek icin y1llarca sinama yanilma yoluyla ¢alismis olabilir, siz onun ne

yaptigini
modelleyerek,
tarifini
uygulayarak
yillarca
calismaktan

kurtulabilirsiniz.Finansal basari elde etmek, saglikli olmak, neseli ve sevilen
olmak icin stratejiler vardir. Finansal bagar1 saglayan yada iyi iliskiler kurabilen
kisiler

bulabilirseniz;
onlarin
stratejilerini
kesfedip
uyguladigimzda;

inamlmayacak 6lciide zaman ve caba tasarrufunda bulunursunuz. Iste
modellemenin giicii budur. Her seyi yapmak icin yillarca cabalamamz gerekmez,
Tarife bize ne yapacagimizi anlatarak etkin eylemler yapacak giicii vermektedir.



Birincisi, sonucu tiretmek i¢in hangi katilimlara ihtiyacimiz oldugunu soyler.

Pisirmede, insan deneyimi icin gerekli karisimlar bes duyumuzdur. Tiim insani
sonuclar; gorsel, isitsel, dokunsal, tatsal, kokusal temsil sistemlerinin bazi 6zel
kullammlariyla yapilir ya da yaratilir. Tarifeyi yapan kisiyle aym sonuclari
tiretebilmek icin, sadece hangi karisimlarin gerekli oldugunu bilmek yetmez, aym
zamanda hangi karisiindan ne miktar gerekli oldugunu da bilmemiz gerekir.

Stratejilerde altbicemleri miktarlar olarak diisiinebiliriz. Onlar bize kesin olarak
neyin, ne kadar gerekli oldugunu soylerler. Ornegin, gorsel olarak ne kadar parlak,
ne kadar karanlik, deneyime ne kadar yakin gibi girdileri saglar.

Hepsi bu kadar mudir? Karisimlari ve bu karisimlardan ne kadar kullanilacagim
bilirseniz; simdi aym kalitede kek iiretebilir misiniz? Hayir, {iretimin dizinini, yani
ne zaman ne yapilacagini ve hangi sirayla yapilacagim 6grenmedikce, aym
kaliteye ulagsamazsiniz. Pasta ustasinin en son koydugunu siz ilk 6nce koyarsamz
ne olur? Aym kalitede pasta mu iiretirsiniz? Sanmiyorum. Bununla birlikte aym
karisimlari, aym miktarda ve ayni sirayla koyarsaniz; eminim o zaman benzer
sonuclari iiretirsiniz.

Giidiillenmek icin, satin almak i¢in, sevmek icin, ¢cekici olabilmek icin, yani her
sey icin bir stratejimiz vardir. Belirli uyar1
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cilar belirli sirada daima belirli sonuclara ulasacaktir. Stratejiler, beyin
kaynaklarimizin kasa sifresine benzer. Rakamlar1 bilseniz bile, rakamlar1 dogru
sirada cevirmezseniz kasayl acamazsiniz. Dogru rakamlarla, dogru siray
izlerseniz; kilit her zaman acgilacaktir. Bagkalarimn kasasim acmak icin nasil
onlarin sifresini bilmeniz gerekiyorsa; kendi kasamz acmak icin de kendi sifrenizi
bilmeniz gerekir.

Dizinin yapi taglari nelerdir? Duygularimiz. Duyusal girdilerle i¢ ve dis olmak
lizere iki diizeyde ilgileniriz. Dizin; dis deneyimlerimizin ve bunlari i¢cimizde
temsil etme bi¢imimizin yap1 taglarinin bir araya konma seklidir.

Ornegin, iki tiir gérsel deneyime sahip olabilirsiniz. Birincisi dis diinyada
gordiiklerinizdir. Beyaz kagidin iizerindeki siyah harflere bakarak; bu kitab1
okurken, dis gorsel bir deneyim yapiyorsunuz. Ikincisi ic gorseldir. Bir énceki
boliimde zihninizde gorsel bicem ve altbicemlerle ilgilendigimiz am hatirlayin.



Zihnimizde temsil ettigimiz olaylar1 biz gercekte yasamiyorduk. Bunun yerine
onlar1 sadece gorsel olarak deniyorduk.

Ayni sey diger bicemler icin de gecerlidir. Pencerenizden trenin diidiik sesini
duyabilirsiniz. Bu dis isitseldir; Ya da zihninizdeki bir sesi duyabilirsiniz. Bu da
ic isitseldir. Onemli olan sesin tonuysa bu, tonal isitsel altbicemdir. Ses tarafindan
iletilen kelimelerin anlamm 6nemliyse bu, digital isitseldir. Oturdugunuz
sandalyenin kollarimn yapisim hissedebilirsiniz. Bu da digsal dokunsaldir. Ya da
sizin kotii ya da iyi hislere sahip olmaniza neden olan derin i¢ hisleriniz vardir.

Bu da i¢sel dokunsaldir.

Bir tarife olusturabilmek icin ne zaman ne kullanilacagim tammlayan bir sisteme
sahip olmamuz gerekir. Bizim stratejileri tammlamak icin bir notasyon sistemimiz
var. Duyusal siireci kisaca gosterebilmek icin; V gorsel, A isitsel, K

dokunsal, 1ic(sel), E dis(sal), T tonal, D digitali temsil etmek icin
kullamlmaktadir. Disarda bir sey gordiigiiniizde (dis gorsel), bu olay (Ve) notas-
yonuyla temsil edilebilir. Icinizde bir hisse sahipseniz; bu da (Ki) ile temsil
edilebilir. Bir seyi goriince giidiilenen (Ve), sonra
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kendi kendine bir seyler sdyleyen (Aid) ve bu sézler de icinde bir hissin
olusmasina (Ki) neden olan bir kisinin stratejisini gozoniine alin. Bu strateji Ve-
Aid-Ki seklinde temsil edilecektir. Bu kisiyle biitiin giin baz1 seyleri nicin yaptig1
hakkinda konugabilirsiniz, fakat bagsarili olma sansimz ¢ok diisiiktiir. Bununla
birlikte, ona sonucu gosterir ve gordiigii zaman kendi kendisine ne
soyleyeceginden bahsederseniz, o kisiyi istediginiz yonde davranmasini
saglayacak duruma sokabilirsiniz. Bir sonraki boliimde, kisilerin belirli
kosullarda kullandiklar stratejileri aciga ¢ikarmamin yollarim gosterecegim.
Simdi, bu stratejilerin nasil calistigim ve nicin 6nemli olduklarim gostermek
istiyorum.

Hepimizin her sey icin tutarli olarak belirli sonuclar1 tireten temsil paternlerimiz,
yani stratejilerimiz vardir. Cok azimiz bu stratejileri bilin¢li olarak kullanmasin
biliriz. Bu nedenle karsilagstigimiz uyariciya bagh olarak, bircok duruma girip
cikaniz. Ip uclarina bagh olarak istediginiz sonuclari iiretebilmeniz icin,
stratejinizin ne oldugunu bilmeniz gerekir. Diger kisilerin tam olarak size nasil
tepki gostereceklerini bilebilmeniz icin de, onlarin stratejilerini farketme



yetenegine sahip olmamz gerekir.

Ornegin, bir sey satin almak icin i¢ ve dis deneyimlerinizi tutarli olarak organize
ediyor musunuz? Cogu durumda, belirli bir yonteminiz vardir. Bunu bilmiyor
olabilirsiniz; fakat, belirli bir arabanin size ¢ekici gelmesini saglayan deneyimler
dizini, aym zamanda belirli bir evin cekici gelmesini de saglayabilir. Belirli
sirayla gelen belirli uyaricilar, sizi derhal bir seyler satin alacak duruma
sokacaktir.

Hepimizin belirli durum ve eylemleri tiretebilmek icin tutarli olarak izledigi bir
sira vardir. Bilgiyi bir bagkasinin diziniyle sunmak, giiclii bir ahenk olusturma
seklidir. Gergekten de bu, etkin bir sekilde yapilirsa; iletisiminiz karsi
cikilamayacak bir duruma gelir; ¢iinkii belirli cevaplar1 otomatik olarak
tetikleyecektir.

Bagka stratejiler nelerdir? Inandirma stratejileri var mdir? Sunulan kimsede
dayanilmaz derecede istek yaratacak sekilde malzemeleri organize etmenin bir
yolu var mudir? Kesinlikle.
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Giidilleme? Bastan cikarma? Satis? Ogrenme? Cokiintii? Yada coskunluk? Bu
duygular1 yaratmak icin, diinya deneyimlerinizi belirli bir sirada temsil etmenin
ozel yollar1 var mudir? Iddiaya girebilirsiniz; vardur. Iyi yonetim igin stratejiler
vardir. Yaraticl lik icin stratejiler vardir. Belirli seyler sizi tetiklediginde, o
durumlarin icine girersiniz. Hazir bekleyen bu duruma ulasa bilmeniz icin, sadece
stratejinizin ne oldugunu bilmeniz gerekir. Digerlerine istediklerini verebilmek
icin onlarin da stratejilerini belirleyebilmeniz gerekir.

Bu nedenle belirli bir sonucu, belirli bir durumu tiretecek; belirli siray1 ve dizini
bulabilmemiz gerekir. Bunlar1 becerebiliyor ve gerekli eylemleri {iretmeye arzu
duyuyorsanz, istediginiz sekilde bir diinya yaratabilirsiniz. Su ve yiyecek gibi
fiziksel gerekler disinda isteyebileceklerinizin hemen hepsi, bir durumdur.

Kendinizi orada bulabilmek icin bilmek zorunda oldugunuz seylerin hepsi; dizin
ve dogru stratejidir.

En basarili modelleme deneyimlerinden birisini orduda gerceklestirmistim.

Tamistirildigim bir generale SDP gibi bir teknik olan, "En Uygun Performans



Teknolojileri"'ni anlatmaya basladim. Uyguladiklar1 egitim programlarimn
siiresini yariya yariya azaltabilecegimi hatta bu siirede kisilerin ehliyet diizeylerini
artirabilecegimi soyledim. Bunun oldukga biiyiik bir iddia oldugu dogrudur. Bu
iddia generalin ilgisini cekti, fakat ikna olmadi. Bu nedenle SDP'yi 6gretmek icin
ise alindim. SDP egitiminde basarili olduktan sonra; ordu benimle modelleme
egitim programu i¢in bir anlagsma imzaladi ve hemen arkasindan ordudaki bazi
kisilere etkin modellemenin nasil yapilacagim 6gretmeye basladim. S6z verdigim
sonuclari iiretemezsem, herhangi bir licret 6demeyeceklerdi.

Bana verilen ilk proje; yeni asker olanlara 45 kalibrelik tabancalarla etkin ve
dogru atis yapmay1 ogreten 4 giinliik bir programdi. Veriler, askerlerin ancak %

70'inin, bu prograindan sonra basar1 belgesi aldiklarim gosteriyordu. General de
bu sonucun, elde edilebilecek en iyi sonu¢ oldugunu séyledi. O an-124

dan itibaren basarip basaramayacagim merak etmeye basladim.Ciinkii ben
hayatuinda hic¢ ats yapmamistm. Ustelik ates diisiincesini bile sevmem.

Baslangicta projeyi John Grinder'le birlikte yiiriitecektik. Onun daha 6nceden atis
deneyimi

vardi.

Bu

nedenle,

birlikte

basarili

olacagimzi

diistiniiyordum.Diger programlarimiz yiiziinden Grinder aniden projeden ayrilmak
zorunda kaldi. Durumumun ne oldugunu hayal edebilirsiniz. Ustelik bana 6denecek
paray1 ¢ok bulduklari i¢in egitim grubundaki baz kisilerin, hicbir is yapmayarak
beni sabote edecekleri hakkinda s6ylentiler duyuyordum. Bana bir ders vermek
niyetindeydiler. Atis deneyimi olmadan, asimu (John Grinder'i) kaybetmenin
liziintisii icinde, beni engellemeye calisanlarin bulundugu bir ortainda ne



yapabilirdim? 6ncelikle zihnimde yarattigim bu dev basarisizlik hayalini ele
aldim ve onu biizerek kiigiilttiim. Sonra, neler yapabilecegime Iliskin yeni
temsiller gelistirmeye basladim. Inanc sistemimi "orduda en iyilerin
basaramadiklarini benim basarmam miimkiin degildir"den, "Atis 6gretmenleri
yaptiklari isi en iyi tekilde yapabilirler; fakat i¢ temsillerin, performans
lizerindeki etkileri ya da en iyi aticilarin stratejilerinin nasil modellenecegi hak
kinda ya hig bilgileri yoktur, ya da ¢ok az vardir", seklinde degistirmeye
basladim. Kendimi biitiiniiyle becerikli duruma soktuktan sonra, generalden en iyi
aticilariyla galismak icin izin aldim. Boylece onlarin etkin ve dogru atis

sonuclarim tiretirken; zihinsel ve fiziksel olarak hangi eylemleri yaptiklarim kesin
olarak dgrenebilecektim. Onlarla ¢alisirken, "Farkin farkliligr getirdigini"

kesfettim. Bu farklar: askerlere daha kisa siirede 6gretebilir ve istenilen sonuglari
alabilirdim.

Modelleme ekibimle birlikte, diinyamn en iyi aticilarindan bazilarinin temel
inanclarin kesfettim ve bunlari etkin atis yapamayan askerlerinkiyle
karsilastirdim. Sonra en iyi aticilarin ortak strateji ve zihinsel dizinlerini kegfettim
ve bunlar ilk kez atis yapacaklara 6gretebilmek icin kopyaladim. Bu dizin,
onlarin binlerce, belki de yiizbinlerce atisinin ve tekniklerinde daki 125

ka dakika meydana gelen degismelerin bir sonucuydu. Sonra onlarin
fizyolojilerinin temel 6gelerini modelledim.

Etkin atis adimi verdigim sonucu iiretebilmek icin en uygun stratejiyi belirledikten
sonra, ilk kez atis yapacaklar icin bir bucuk giinliik bir kurs diizenledim. Sonucg ne
mi oldu? Bir buguk giinde askerlerin % 100'i yeterlilik belgesi alacak diizeye
geldi ve uzman diizeyine ulasanlarin sayisi ise standart dort giinliik kurstaki
sayinin ii¢ katina ulasti. Uzmanlarin beyinlerinde olus

turduklar1 sinyalin aymsinin nasil iiretilecegini acemilere 6greterek, onlarin uzman
olmalari icin gereken siireyi yaridan fazla azalttim. Sonra modelledigim, iilkenin
eniyi aticilariyla ¢alisarak onlara stratejilerini nasil daha iyi
gerceklestirebileceklerini 6grettim. Bir saat sonra bu uzmanlardan birisi, alt ay
icinde elde ettigi en iyi dereceyi, bir digeri de hatirladig1 kadariyla hig bir yarista
elde edemedigi sayida 12'den isabet sagladi ve antre norleri her ikisine de para
odiilii verdi. Albay, generalle konusurken; bunun 1. Diinya Savasi'ndan bu yana
tabanca atisinda gerceklestirilen en biiyiik basar1 oldugunu soyledi.



Bu 6rnekte de goriildiigii gibi cok az ya da hig bilginiz olmasa, hatta kosullar
imkansiz gibi goriinse bile; bir sonucun nasil iiretildigine iliskin miikemmel bir
modeliniz oldugunda, modelin ne yaptigim kesin olarak kesfedip, onu
kopyalayarak belki de diisiindiigiiniizden ¢ok daha kisa siirede, aym sonucu
tiretebileceginizin farkina varmalisimz.

Bircok atlet, kendi alanlarindaki en iyiyi modelleyerek, daha basit bir strateji
uygularlar. Uzman (usta) bir kayakciyr modellemek istiyorsamz, éncelikle onun
tekniginin ne oldugunu dikkatle gézlemelisiniz (Ve). Gozlerken kendinizi onun bir
parcasi gibi hissedinceye (Ki) kadar viicudunuzu aym sekilde hareket
ettirmelisiniz (Ke). Daha 6nce kayak yapanlar1 seyretmisseniz, bunlar1 farkinda
olmadan yapmus olabilirsiniz. Gozlediginiz kayak¢inin donmesi gerekiyorsa; sanki
kayak yapiyormussunuz gibi onun adina doniis yapmissinizdir. Bundan sonra iyi
kayak yapmamin bir i¢ goriintiisiinii (Vi) olusturmak isteyeceksiniz.
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Boylece dis gorselden dis dokunsala; dis dokunsaldan i¢ dokunsala gecmis

oluyorsunuz. Sonra yeni bir i¢ gorsel hayal olusturacaksimz. Bu kayak yapmamzin
ilgisiz bir hayali olacaktir.(Vi) Bu da bir diger kimseyi miimkiin oldugu kadar
kesinlikle modellemeye calistigimiz bir filminizi izlemeye benzeyecektir.Sonra bu
goriintiiniin icine girecek ve ilgili bir sekilde uzman atletin yaptiklarimin aymsin
yapinca, neler hissettiginizi deneyeceksiniz (Ki). Bu islemleri kendinizi biitiiniiyle
rahat hissedinceye kadar tekrarlamaniz gerekir.

Boylece en uygun diizeyde hareket etmenize ve basarmaniza yardim edecek 6zel
sinirsel stratejiyi kazanmis olursunuz. Sonra aym olayi gercek diinyada yapmaya
calisirsimz(Ke).

Bu stratejinin dizin haritas1 Ve-Ke-Ki-Vi-Vi-Ki-Ke seklinde ¢ikarilabilir. Bu
harita, birisini modellemenin yiizlerce yolundan birisidir. Bu sonuclar1 tiretmenin
bircok yolu oldugunu unutmayin. Istediginiz sonuclar iiretmenin dogru ya da
yanlis yolu yoktur, etkin olan ve olmayan yollar1 vardir.

Kisinin bir sonucu iiretmek icin yaptig1 tiim seyler hakkinda dogru ve kesin
bilgilere sahip olmasi, daha kesin sonuclarin iiretilmesini saglayabilir. Bir kisinin
modellenmesinde ideal olan, onun i¢ deneyimini saglayabilmektir. Bir kisinin
modellenmesinde; onun i¢ deneyimini, inang sistemini ve temel dizinini
modellemek gerekir. Bununla birlikte, sadece gozleyerek bir kisinin fizyolojisinin



cok biiyiik bir kismum modelleyebilirsiniz. Fizyoloji (9. boliimde daha ayrintili
olarak incelenecektir) tirettigimiz sonuglarin tiimiinii ve yarattigimiz durumlari
etkileyen bir diger faktordiir.

Ogrenme ve dgretmede biiyiik degisiklikler yapabilecek; dizin ve stratejilerin
anlagilmasiyla ilgili 6nemli bir saha daha vardir. Baz1 ¢cocuklar nicin 6grenemez?

Bana gore bunun iki temel nedeni vardir. Birincisi, bizim genellikle birisine 6zel
bir gorevi 6gretmede en etkili stratejinin ne oldugunu bilmememizdir. Ikincisi,
ogretmenlerin genellikle degisik cocuklarin nasil 6grendiklerine iligskin dogru
fikirlere sahip olmamalaridir. Herke
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sin stratejisinin farkli oldugu unutulmamalidir. Birisinin 6grenme stratejisini
bilmiyorsamz ona bir seyler 6gretmek icin ¢o biiyiik zorluklarla karsilasacaksimz
demektir.

Ornegin, baz1 kisiler kotii heceleyicilerdir. Bu, onlarin iyi heceleyiciler kadar zeki
olmadiklarim m gosterir? Hayur, iyi heceleme; verilen bir kapsainda bilginin
nasil depolandigini, organize edildigini, ulasildigim gosteren diisiince diziniyle
daha ¢ok ilgilenmek demek olabilir. Tutarli sonuclar liretme yeteneginizin kaynagi;
beyninize bu gorev icin sizi destekleyecek zihinsel dizin sunup sunmamaniz
olabilir. Gordiigiiniiz, isittiginiz ya da hissettiklerinizden herhangi bir sey
beyninizde depolanir. Sayisiz arastirma projesi; kisilerin bilincli olarak
hatirlayamadiklarim hipnotik trans halinde hatirlayabildiklerini gdstermistir.

Etkin olarak heceleyemiyorsamz; sorun kelimeleri kendi kendinize temsil
seklinizdedir. Heceleme icin en iyi strateji nedir? Dokunsal olmadigi kesindir. Bir
kelimeyi hissetmek de zordur. Gercekte isitsel de degildir, ¢iinkii etkin olarak
seslendiremeyeceginiz kadar cok sayida kelime vardir. O halde heceleme neleri
gerektirir? Dis gorsel karakterleri 6zel bir dizinde depolama yetenegini gerektirir.
Hecelemeyi 6@renmenin yolu herhangi bir zamanda kolayca ulasilabilecek gorsel
gortintiiler olusturmaktir.

Albuquerqu kelimesini ele alalim. Hecelemeyi 6grenmenin yolu kelimeyi tekrar
soylemek degildir. Kelimeyi zihinde bir goriintii olarak depolamaktir. Bir sonraki
boliimde kisilerin beyinlerinin farkli parcalarina ulasmada kullandiklar1 baz
yollar1 6grenecegiz. Ornegin, SDP'nin kuruculari olan Bandler ve Grinder,
gozlerimizin hareketlerinin ve konumunun, sinir sistemimizin hangi kismina



ulastigimizi acikhiga kavusturdugunu buldular.
Bu tiir ulasma (erisim) ip uglarinin ayrintilarim gelecek béliimde gorecegiz.

Simdilik bir ¢cok kimsenin, gorsel hayalleri hatirlamak i¢in sol yukariya
baktiklarim hatirlatmak yeterlidir.
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Albuquerque kelimesini hecelemeyi 6grenmenin en iyi yolu, onu sol yukariya
alarak, acik bir gorsel hayalini olusturmaktr.

Bu noktada, kisa parcalara ayirma kavramim da eklemek istiyorum. insanlar
genellikle bilingli olarak bir bakista 5-10 kisa parcay siirecleyebilirler. Cabuk
ogrenenler daha karmasik gorevlerde de ustalasabilirler; ¢iinkii onlar bilgileri kisa
(kiiciik) parcalara ayirirlar ve sonra orijinal biitlinii olusturacak sekilde
birlestirirler. Albuquerque'yi hecelemenin yolu; onu, Albuz quer zque seklinde ii¢
kisa parcaya ayirmaktir. Bu ii¢ kisa parcay: bir kagida yazin . Onu gbzlerinizin sol
yukarisinda tutun ve Albu parcasim goriin. Sonra gozlerinizi kapayin ve onu
zihninizde goriin. Gozlerinizi agcin. Albu'yu goriin. Telaffuz etmeyin. Sadece goriin
ve sonra gozlerinizi kapayarak zihninizde goriin, gozlerinizi kapadiginizda acik
olarak Albu'yu goériinceye kadar bu islemi 5 ya da 6 kez tekrarlayin. Sonra ikinci
kisa parca olan quer'i alin. Harflere daha hizli bakin ve aymni siireci burada da
gerceklestirdikten sonra, que parcasina gecin. Bu islemler tiim Albuquerque hayali
zihninizde depolanincaya kadar siirmelidir. Temiz bir goriintiiye sahip olursamz;
muhtemelen dogru heceleme hissine (dokunsal) de sahip olursunuz.

Sonra o kadar acik gérme yetenegine sahip olursunuz ki, onu tersinden de
heceledikten sonra, artik bu kelimenin hecelemesini asla unutmazsimz. Bunu
garanti ediyorum. Ge¢miste kendi isminizi hecelemekte giicliik cekmis olsamz
bile, herhangi bir kelimenin hecelenmesinde iistiin basar1 gosterebilirsiniz.

Ogrenmenin bir diger yonii de digerlerinin tercih ettigi 6grenme stratejilerini
kesfetmektir. Yukarida belirtildigi gibi; herkesin 6zel bir sinir yapisi, en cok
kullandig zihinsel bir bélge vardir. Fakat biz, kisilere genellikle bu giicii
ogretmeyiz. Herkesin aym sekilde 6grendigini kabul ederiz.

Size bir 6rnek vereyim. Kisa bir siire 6nce bana bir gen¢ gonderdiler. Kelime
tanima giicliigii cektigini, hecelemeyi 6grenemeyecegini ve okulda psikolojik
sorunlar1 oldugunu belirten 6,5 sayfalik bir raporu da beraberinde getirmisti.



Simdiden

Simirsiz Gii¢-9
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onun deneyimlerini dokunsal olarak siireclemeyi tercih ettigini sdyleyebilirim.

Onun bilgiyi nasil siirecledigini anladiktan sonra, ona yardim edebilecek
pozisyona geldim. Bu geng, hissettigi seyleri cok iyi kavriyordu. Bununla birlikte
standart 6greti tekniklerinin cogu gorsel ya da isitseldir. Onun sorunu, 6grenme
giicliigii degildi. Ogretmenleri onun bilgiyi etkin bir sekilde algilamast,
depolamasi, tekrar ulagsmasi icin uygun bir 6greti teknigi bulmakta giicliik
cekmektedirler.

Yaptigim ilk sey raporu yirtip atmak oldu. Ona raporun bir ¢ép y181m oldugunu
soyledim. Bu onun dikkatini ¢ekti. O, her zaman oldugu gibi, bir seri sorunun
sorulmasini bekliyordu. Bunun yerine ben onunla sinir sistemini basariyla
kullandig1 konular iizerinde konustum. Sporda cok iyi oldugu konusunda iddiaya
girebilecegimi soyledigim zaman. "Evet, cok iyiyimdir." dedi. Onun cok iyi bir
sorfcii oldugu ortaya cikti. Biraz sorften konusunca heyecanlandi, dikkatli ve etkili
hissetme durumuna gecti. Daha 6nce 6gretmenlerinin gérdiiklerinden daha giiclii
alic1 durumuna gecmisti. Ona bilgileri dokunsal olarak depolama egiliminde
oldugunu ve bunun yasainda ¢ok biiyiik bir avantaj oldugunu séyledim. Bununla
birlikte 68renme stili, hecelemesini giiclestiriyordu. Bu nedenle ona hecelemenin
gorsel olarak nasil yapilacagim gosterdim ve sorf yaparken hissettiklerini
hecelerken de hissetmesi icin altbicemleriyle calistim.

On bes dakika icinde y1ldirim hiziyla hecelemeye basladi.

Ogrenme giicliigii ceken cocuklardan ne haber? Cogu kez bu ¢ocuklarin égrenme
giicliikleri, izledikleri strateji kadar kotii degildir. Onlarin ihtiyaci olan sey,
kaynaklarin nasil kullanilacagim 6grenmektir. Bu strcitejileri, 11-14 yaslar1
arasindaki, 6@renme giicliigii ceken cocuklarla calisan bir 6gretmene 6grettim.

O daha 6nce yaptig testlerde % 70 basarinin iizerine ¢ikamamusti, cogunluk %

25, % 50 basar1 araliginda kaliyordu. Ogretmen, hemen baslangicta 6grenme
giicliigii ceken 6grencilerinin, % 90"1nin isitsel ya da dokunsal heceleme
stratejisine sahip oldugunu fark etti. Yeni heceleme stratejileri kullanmaya basla-
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diktan birhafta sonra 26 6grenciden 19'u % 100, 2'si % 90, 2'si % 80 ve diger iicii

% 70'Uk basar1 sagladilar. Ogretmen sanki sihirli bir sey olmus gibi
ogrencilerinin davranigsal sorunlarimn yok oldugunu sdyledi. Kendi bolgesindeki
tiim okullara tamtmak icin, bu bilgileri ilan tahtasina da yazmaya baslad.

Egitimdeki en biiyiik problemlerden birisi de 6@retmenlerin 6grencilerinin
ogrenme stratejilerini bilmemeleridir. Onlar, 6grencilerinin kasasim acacak
sifreyi bilmiyorlar. Sifre; belki 2 sola 4 sagadir, fakat 6gretmen 24 saga ve 2 sola
sifresini kullanmaya calismaktadir. Simdiye kadar egitim sistemimiz, 6@renciler
ne 6grenmelidir sorusu tizerinde durmustur. En iyi nasil égrenebilirler sorusu
lizerinde durmamustir. En uygun performans teknolojileri bize; degisik kimselerin
ogrenmede kullandiklar1 6zel stratejileri ve heceleme gibi 6zel konular1
ogrenmenin en iyi yolunu 6gretmektedir.

Albert Einstein'in gorelilik kuramim nasil ortaya ¢ikardigim biliyor musunuz? O,
kendisine yardim eden en 6nemli seyin,”’Bir 1s1nin arkasina bindiginde, 1s1n neye
benzeyecektir?" sorusunu gorsel hale getirebilme yetenegi oldugunu séylemisti.
Ayni seyi zihninde géremeyen herkes goreliligi 6grenmekte giicliik cekecektir. Bu
nedenle onun 6grenmesi gereken ilk sey, beynini en etkin sekilde calistirmak
olmalidir. En uygun performans teknolojileri tam olarak bu konuyla
ilgilenmektedir. Onlar istenilen sonuglarin en kolay ve en lizli bigimde
tiretilmesinde, en etkin stratejilerin nasil kullamlacagim 6gretirler.

Egitimde karsilasti@imiz sorunlarin benzerleri, diger alanlarda da vardir. Yanlis

ara¢ kullamir ya da yanlis sirada yaparsaniz; yanlis sonuclar alirsimz. Dogrulari
kullamirsamz; harika calismalar yapabilirsiniz. Herkesin bir stratejisi oldugunu
unutmayin. Bir saticiysaniz; miisterinizin satin alma stratejisini bilmek sizin isinize
yaramayacak mudir? Elbette yarayacaktir. Miisteri dokunsalsa; ona baktig1
arabalarin renklerinin giizelligini gostererek konuya giris yapmak ister misiniz?
Ben istemem. Onu kuvvetli bir hisle baglamak isterim. Onu direksiyo 131

na oturtarak, koltuklan hissetmesini ve acik bir yolda araba siiriisiinii hissetmesini
saglamak isterim. Miisteri gorsel ise; renklerle, hatlarla ve onun stratejisine uygun
diger gorsel altbicemlerle konuya girmek isterim.

Bir antrenorseniz; her oyuncunuzu nelerin giidiiledigini, ne tiir uyaricilarin onlar1



en becerikli durumlarina soktugunu bilmenizin bir yarari olmayacak midir?
Ordudaki en iyi aticilarla yaptigim gibi, belirli gérevleri en verimli dizinlerine
ayirma yetenegine sahip olmak istemez misiniz? Sahip olmak istemelisiniz. DNA
molekiiliinii olusturmanin bir yolu ya da képrii yapmamn bir yolu varsa; her gérev
icin istenilen sonuglari {iretebilmede tutarli olarak kullamlabilecek, her gérev icin
en iyi olan bir dizin ve strateji vardir.

Bazilarimz kendi kendinize, "Evet, zihni okuyabiliyorsamz, bunlar ¢ok giizel.

Fakat ben sadece bakarak kisilerin sevgi stratejilerini anlayamam. Herhangi bir
kisiyle birkac dakika konusarak, onlarin satin almalar1 ya da baska bir sey
yapmalar1 icin nelerin uyarici gérevini yaptigim anlayamam", diyebilirsiniz.

Bilmemenizin nedeni, neye bakilacagim ya da nasil istenecegini bilmemenizdir.

Diinyadaki her seyi dogru bicimde, yeterli inandiricilikla ve kendinizi vererek
isterseniz, elde edebilirsiniz. Bazi seylerin elde edilmesi fazla inang ve enerji
gerektirebilir. Cok calisarak onlar1 da elde edebilirsiniz. Stratejiler kolaydir.

Kisilerin stratejilerini bir dakika icinde aciga ¢ikarabilirsiniz (6grenebilirsiniz).
Gelecek boliimde bunu 6grenecegiz
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BOLUM:8

Kullamlan Stratejileri

Ogrenmek

"Kral kalin bir ses tonuyla, 'En basindan basla, sonuna kadar git ve orada dur'
dedi."”

— Lewis Caroll, Alis Harikalar Diyarinda
USTA bir cilingirin calismasim gordiiniiz mii? Sanki biiyii yapiyor gibidir. Kilit

lizerinde ¢alisirken sizin duyamadiklarimzi duyar, géremediklerinizi goriir ve
sifreyi ¢c6zmenin bir yolunu bularak kasay1 acar.



Usta iletisimciler de benzer sekilde calisirlar. Usta bir cilingir gibi diisiinerek
herhangi bir kisinin zihinsel dizinini 6grenebilirsiniz. Boylece onun ya da kendi
zihin kasamzin sifresini ¢6zerek kasay: acabilirsiniz. Daha 6énce gormediginiz
seyleri gormek, isitmediklerinizi dinlemek, hissetmediginiz seyleri hissetmek ve
istemesini bilmediginiz seyleri istemek zorundasimz. Bunu geregi gibi ve dikkatli
bir bicimde yaparsaniz; herhangi bir durumda, karsimzdaki kisinin uyguladig
stratejileri 6grenebilirsiniz. Kisilere istediklerinin tam olarak nasil verilecegini
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ogrenebilir ve onlara da ayni seyleri nasil yapabileceklerini 6gretebilirsiniz.

Stratejileri 6grenmenin temeli; sizin ihtiya¢ duyacagimz seyi, kisilerin size
anlatacaklarimi bilmektir. Kullandiklar1 kelimelerle anlatacaklardir. Viicutlarim
kullanma sekliyle anlatacaklardir. Hatta gozlerini kullanma sekliyle bile
anlatacaklardir. Bir kitab1 ya da bir haritayr okumay1 6grendiginiz gibi, ayn
ustalikla kisileri okumayr da 6grenebilirsiniz. Stratejinin basit olarak belirli
sonuclar iireten; gorsel, isitsel, dokunsal, kokusal ve tatsal temsillerin belirli bir
diizeni oldugunu unutmayin. Bunu yapmak icin, stratejileriyle deney
yapabileceginiz kisileri bulmak ve stratejilerini uygulamak icin kesin olarak ne
yaptiklarina dikkat etmek yeterlidir.

Etkin olarak stratejiyi 6@renmeye calismadan énce; neye bakilmasi gerektigini ve
herhangi bir anda sinir sisteminin hangi kisimlarinin kullanildigim gosteren ip
uclarimn neler oldugunu bilmelisiniz. Kisilerin gelistirdigi genel egilimlerin
farkina varmak ve onlar1 daha cok ahenk ve sonu¢ yaratmak icin kullanmak da
onemlidir. Ornegin kisiler goérsel, isitsel ya da dokunsal gibi sinir sistemlerinin
belirli bir kismum digerlerinden daha ¢ok kullanma egilimindedirler. Tipk
solaklar ve saglaklarda oldugu gibi, kisiler bir tarz1 digerinden daha ¢ok kullanma
egilimindedirler.

Birisinin stratejisini 6grenmeden 6nce, onun temel temsil sistemini 6grenmemiz
gerekir. Temel olarak, gorsel temsili kullanan kisiler, diinyayr goriintiiler halinde
algilamak egilimindedirler. Onlar beyinlerinin gorsel kismina eriserek, en biiyiik
giic duygusuna ulasmay1 basarirlar. Beyinlerindeki goriintiilerle uyumlu olmaya
calistiklarindan, gorsel kimseler cok izl konugmak egilimindedirler. Nasil
konustuklarina tam olarak dikkat etmezler. Onlar i¢in 6nemli olan, goriintiileri
kelimelerle eslestirmeye calismaktir. Bu kisiler gérsel mecazlarla konusma
egilimindedirler. Nesnelerin kendilerine nasil goriindiiklerinden, gérdiiklerinin
paternlerinden, onlann parlak ya da koyu oluklarindan s6z ederler.
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Isitsel egitimli kisiler, kullandiklan kelimelere daha cok dikkat ederler.Sesleri
daha yankili, konusmalar1 daha yavas, daha ritmikve daha 6l¢iiliidiir. Kelimeler
onlar icin ¢ok sey ifade ettiginden soylediklerine ¢ok dikkat ederler.

Konusmalarinda genellikle sesle ilgili kelimelere yer verirler. Dokunsal kisiler
cok daha yavas olma egilimindedir. Onlar daha cok hislere tepki gosterirler.

Sesleri derinden ve yavas yavas ¢ikma egilimindedir. Dokunsal kisiler fiziksel
diinyadan mecazlar kullamirlar. Daima somut seyleri kavrarlar. Nesneler agirdir
yada yogundur; fakat onlar nesnelere dokunma geregi duyarlar.

Herkes bu ii¢ tarzdan elemanlara sahiptir; fakat cogumuzda, bir sistem
digerlerinden daha tstiindiir. Diger kisilerin stratejilerini 6grenirken, onlarin nasil
karar verdiklerini anlamalisimz. Ayrica sundugunuz mesajlarin anlasilabilmesi
icin, temel temsil sistemlerini de bilmelisiniz. Gorsel bir kisiyle ilgileniyorsaniz,
yavas yavas, derin nefes alarak ve salyangoz hiziyla konusmak istemezsiniz.
Yavas yavas ve piiriizsiiz konusursanmz; onu deliye dondiiriirsiiniiz.

Zihninin ¢aligsmasiyla mesajlarinizin eslesmesi icin, hizli konusmak zorundasiniz.

Sadece kisileri gozleyerek ve sOylediklerini dinleyerek; onlarin hangi sistemi
kullandigina iliskin derhal bir izlenim edinebilirsiniz. SDP kisilerin zihninde neler
olduguna iliskin daha 6zel gostergeleri de kullamir.

Gozlerin, ruhun penceresi oldugu ¢ok uzun zamandan beri s6ylenmektedir.

Bununla birlikte; ancak son zamanlarda bunun ne kadar gercek oldugunu 6grendik.
Burada parapsikolojik bir giz yoktur. Sadece bir kisinin gdzlerine bakarak
herhangi bir anda gorsel, isitsel ya da dokunsal temsil sistemlerinden hangisini
kullamyor oldugunu derhal anlayabilirsiniz.

"12. yas giiniiniizde pastamzin lizerindeki mumlar ne renkti?" sorusuna cevap
verin. Biraz durun ve hatirlamaya ¢alisin. Bu sorunun cevabim vermek icin %

90'1muz sol yukariya bakariz. Bu saglak, hatta solaklarin bazilarinin da gorsel
olarak ha
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tirlanan hayallere ulasma seklidir. Size baska bir soru; sakall1 Miki Fare nasil
gortiniir? Bir an icin bu goriintiiyli goziiniiziin 6niine getirin. Bu kez muhtemelen,
goziiniiz sag yukan gidecektir. Yapilanms hayallere ulasmak icin insanlarin gozii
bu sekilde hareket eder. Bu nedenle sadece kisilerin gozlerine bakarak ulastiklari
duyusal sistemi bilmek miimkiindiir. Gézlerini okuyarak, onlarin stratejilerini
okuyabilirsiniz. Stratejinin; bir kisinin belirli bir gérevi basarmasim saglayan i¢
temsiller dizisi oldugunu unutmayin. Bu dizi size, birisinin neyi nasil yaptigim
soyler. Gozle ulasma ipuclarim anlamak ve fark edebilmek icin asagidaki
semalar1 ezberlemelisiniz.

Birisiyle konusarak goz hareketlerini izleyin. Ona dokunsal ya da gorsel olarak
hatirlamasi icin sorular sorun. Her soru icin gozleri hangi yone hareket
etmektedir? Semalarinin gecerli olup olmadigini arastirin.

Ozel tiirde cevaplar alabilmek icin asagida baz sorular sorulmustur.
ALINACAK

YANIT TURU

SORMAMIZ GEREKEN SORULAR

Gorsel olarak

hatirlanan

goruntti

"Evinizde kag¢ pencere vardir?" "Sabahleyin
kalkinca ilk gordiigiiniiz sey nedir?

"Siz 16 yasindayken kiz ya da erkek arka
dasimz neye benziyordu?" "Evinizdeki

en karanlik oda hangisidir?" "En kisa sacli
arkadasimz kimdir?" "ilk bisikletiniz

hangi renkti?" "En son hayvanat bahgesine



gidisinizde, gérdiigiiniiz en kiiciik

hayvan ne idi?" "ilk 6gretmeninizin sa¢

lar1 ne renkti?" "Yatak odamzdaki tiim

renkleri diisiiniin."
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Gorsel yay inlanmis "Uc gbziiniiz olsayd: nasil bakardimz?"
"Kartal kanatli, tavsan kuyruklu, aslan

mn

bagh bir polis hayal edin" "Sehrinizin
ufuk ¢izgisini bir tutam sigara dumamyla
birlikte yiikselirken hayal edin" "Kendinizi
altin saris1 sacglarla gorebilir misiniz?"

Isitsel olarak

hatirlanan "Bugiin séylediginiz ilk sey neydi?" "Bu giin sizinle konusan ilk kisi
size ne sOyle

di?""Gencken begendiginiz bir sarkimin
ismini séyleyin." "Dogada en ¢ok neyin
sesini seversiniz?" "Mary'nin Kii¢ikk Lam
basi adli sarkida dokuzuncu kelime ne
dir?" "Sakin bir yaz giiniinde zihninizde
kiiciik bir selaleyi dinleyin." "Zihninizde

en cok gicirdayan kapi hangisidir?" "Ara



bamn kapisinin mi yoksa kamyonun ka
portasimn mu sesi daha yumusaktir?"
"Tamidiklarimzin iginde en giizel sese
kim sahiptir?"
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Kigiler bilgileri icsel olarak temsil ederken, hafif de olsa gozlerini
hareket ettirirler. Normal saglak bir insan igin agagidakiler dogrudur
ve sonug dizileri sistematiktir. (Not: Bazi kisiler sagdan sola dogru
ters bir diizene sahiptirler.)

®
) )

Goz hareketleri bir kiginin dig diinyasini, i¢sel olarak nasil temsil
ettigini ogrenmemize olanak saglar. Bir kisinin dig diinyasini igsel ola-
rak temsil etinesi; onun gerceklik haritasidir ve herkesin haritas: birbi-
rinden farkldir.
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Isitsel Yapilanma

"Thomas Jefferson'a, Abraham Lincoln'e
ve Fohn F. Kennedy'e soru sorabilseydi
niz, ne sorardimz?" "Size niikleer savas
olasiligimin nasil ortadan kaldirilabilecegi
sorulsaydi, ne sOylerdiniz?" "Fliit gibi
oten bir araba kornasinin sesini hayal edin"
Isitsel ic diyalog

"Bu soruyu icinizden tekrarlayin: "Hayat
ta benim icin en 6nemli sey nedir?""
Dokunsal kelimeler

"Elinizde buzun erimesi hissini hayal
edin." "Bu sabah yataktan kalktiktan son
ra, kendinizi nasil hissettiniz?" "Bir agac
govdesinin ipege doniismesi hissini ha

yal edin." "Okyanus en son denediginiz

de ne kadar soguktu?" "Evinizdeki en yu
mugak hali hangisidir?" "Hazirlanmisg s1
cak ve giizel bir banyoyu hayal edin. "

"Soguk yosunlarin lizerinde elinizi gez



dirmenin size neler istetecegini diisiiniin."

Ornegin, birisi gozlerini sol yukariya kaydirmissa; belleginde bir seyi
gorintiiliiyordur. Simdi gbzleri sol kulagina dogru gidiyorsa; bir seyi dinliyordur.

Gozleri sag asagiya dogru kaydiginda, kisi temsil sisteminin dokunsal kismina
ulasiyor demektir.

Benzer sekilde bir seyi hatirlamakta giicliik cekiyorsamz; bunun nedeni
muhtemelen viicudunuzu, ihtiyacimz olan bilgiye ulasacak pozisyona
getirmemenizdir. Birkag¢ giin 6nce gordiigiimiiz bir seyi hatirlamaya calisiyorsamz;
sag asagiya dogru bak
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maniz, sizin o hayali gérmenize yardimci olmayacaktir. Bununla birlikte sol yukar1
bakarsaniz, bilgiyi hizla hatirladigimzi géreceksiniz. Beyninize depoladiginiz
bilgiyi nerede arayacagimz 6grendikten sonra, onu kolay ve hizli bicimde elde
etme yetenegine sahip olursunuz. (Insanlarin % 5 - % 10'u i¢in ulasim ipuglarimn
yonii terstir. Bulabilirseniz solak ya da her iki elini kullanabilen arkadaslarinizda
bu durumu gorebilirsiniz.)

Fizyolojinin diger yonleri de tarzlar hakkinda bize ipuglar: verir. Kisi gégsiiniin
tist kisminda nefes aliyorsa; gorsel olarak diisiiniiyor demektir. Gogiis ya da
diyaframin tiimiinde diizgiin olarak nefes aliyorsa; isitsel tarzda demektir.

Karnimn alt kismindan derin nefes aliyorsa; bu da dokunsal ulasiinda oldugunu
gosterir. Ug kisiyi nefes alirken gozleyin ve nefes alislarinin hizina ve yerine
dikkat edin.

Ses de esit degerde aciklayicidir. Gorsel kisiler; hizli patlamalar ve genellikle
yiiksek vurgulamalarla, genizden ya da gergin tonlarda konusurlar. Diisiik, derin
tonlarda ve yavas konusmalar genellikle dokunsallara aittir. Diizgiin ritimli, acik,
soluk tonlar; isitsel ulasim (erisimi) gosterirler. Ten tonlarim bile
okuyabilirsiniz.

Gorsel olarak diisiinmeye basladigimzda; yiiziiniiz daha soluk bir renk alir.

Kizarmus bir yiiz, dokunsal erisimi gosterir. Birisi basini yukariya kaldirdiginda,
gorsel tarzda demektir. Basi dengeli ya da hafif yana yatiksa (dinlemede oldugu



gibi) isitsel tarzdadir. Basi asag1 dogru ya da boyun kaslar1 gevsekse; dokunsal
tarzdadir.

Bu nedenle en kiiciik bir iletisimde bile, bir kisinin hangi mesajlara cevap verdigi
ve zihnini nasil ¢alistirdigina iliskin agik ve hatasiz ipuclar1 edinebilirsiniz.

Stratejiyi 68renmenin en basit yolu, dogru soru sormaktir. Satin almak icin, satmak
icin, giidiilenmek icin, agik olmak icin, ¢ekici olmak i¢in, yaratici olmak icin, yani
her sey icin bir stratejinin oldugunu unutmayin. Sizinle bunlarin bazilar {izerinde
calismak istiyorum. Ogrenmenin en iyi yolu; gézlem yapmak degil, uygulamaktr.
Bu nedenle bu alistirmalar1 miimkiinse birileriyle birlikte yapin.
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GOZLE ERISIM IPUCLARI

VR Garsel hatirlanan : Onceden goriilen geylerin hayallerinin,
onceden gortilen bigimde gortlmesi. Bu tiir stiregleri 6grenme-
nin ornek sorulan: "Annenizin gozleri ne renktir?" ve "Ceketi-
niz nasil goriintiyor?" seklindedir.

VC Gorsel yapilanmis : Daha énce goriilmeyen seylerin hayali-
ni gormek ya da daha énce goriildiigiinden farkh bir bigimde
gormek. Bu tiir siireclemeyi ogrenmenin sorulan genellikle:
"Portakal renkli bir hippopotamus, mor renkli puanlarla nasil
goriinecektir?” ve "Odanin 6biir ucundan nasil goriintrsiniz? *
gibi sorulan kapsar.

AR Isitsel olarak hatirlanan : Daha énce duyulan seslerin hatir-
lanmasi. Bu tiir siireclemeyi 6grenmek icin genellikle: "Séyledi-
gim en son sey nedir?" ve "Calar saatinizin sesi neye benziyor?"
gibi sorulan kapsar.
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Ac isitsel yapilanmig; Daha 6nce o sekilde isitilmemis kelimelerin isitilmesi,
sesleri ve deyimleri yeni bir yolla bir araya getirmek. Bu tiir siireclemeyi
ogretecek sorular: "Su anda yeni bir sarki besteliyor olsaydin; nasil bir sey
olurdu?" ve "Elektrikli gitardan ¢ikan siren sesini hayal edin" gibi sorulardir.

Ad isitsel digital: Kendi kendine konugsma. "Kendi kendinize sdyledigniz bir seyi,
kendi kendinize séyleyin" ve "Baglilik yeminini ezbere okuyun" gibi ifadeler bu
tlir stirecleri 6grenmeyi saglar.

K Dokunsal : Duygulari hissetme, dokunma duyusu ya da kas hareketlerini
hissetmedir. "Mutlu olmak nasil bir histir?" "Cam kozalagina dokunmak nasil bir
histir?" ve "Kosmak nasil bir histir?" gibi sorular bu siirecin 6grenilmesine yarar
Birisinin stratejisini etkin olarak 6grenmenin temeli, onu tam ilgili bir duruma
sokmaktir. Béylece, onun size stratejisini tam olarak aciklamaktan baska secenegi
kalmaz. A¢iklama sozlii olsa bile goz hareketleri, viicudun degismesi vb. yollarla
sozsliz olarak da yapilir. Durum, stratejiye baglh direkt hattir. Kisinin bilingsiz
devresini acan anahtardir. Kisiyi ilgili duruma sokmadan stratejisini 6grenmeye
calismak, tost makinesinin kapagim bastirmadan tost yapmaya veya akiisiiz araba
calistirmaya benzer. Kisiden entelektiiel bir tartisma yapmasim istemiyoruz.
Durumunu tekrar deneterek, iirettigi dizini 68renmek istiyoruz.

Stratejiyi bir tarife, bir recete gibi diisiiniin. Diinyanin en iyi pastasini yapan
pastaciyla karsilastigimzda; onun pastayl tam olarak nasil yaptigim bilmedigini
goriince, sasirabilirsiniz. O, pastay: bilin¢siz olarak yapmaktadir. Karigimlarin
miktarini sordugunuzda size cevap veremeyecektir. Ancak; bir tutam sundan, bir
miktar bundan seklinde bir cevap verebilir. Bu ne-142

denle nasil yaptigimi anlattirmak yerine, géstermesini istemek daha dogrudur.

Boylece yaptigi her isi not ederek, 6lcerek, dizinini bularak tarifeyi elde
ederseniz; gelecekte aym kalitedeki pastayi siz de yapabilirsiniz.

Strateji de tam bu sekilde 6grenilir. Kisiyi mutfaga geri gotiirmelisiniz; yani belirli
bir durumu deniyor oldugu zamana geri gotiirmelisiniz. Sonra, onun bu duruma
girmesine neden olan ilk seyi bulun. O, gordiigii yada isittigi bir sey midir?
Birisine ya da bir seye dokunmasi midir? Ne oldugunu anlattiktan sonra, onu
gozleyin ve sorun "Seni bu duruma sokan bundan sonraki sey, neydi?"

Ilgilendiginiz duruma girinceye kadar bu sorular1 sormaya devam edin.



Strateji 6grenmede bu patern izlenir. Kisiye giidiilendigi, sevdigi, yaraticiligi
hissettigi ya da 6@renmek istediginiz stratejiye sahip oldugu bir am hatirlatarak
onu uygun bir duruma sokmak zorundasiniz. Onun stratejisini tekrar
yapilandirmasi icin gordiikleri, isittikleri ve hissettiklerine iliskin kisa, 6z ve acik
sorular sormaniz gerekir. Dizini anladiktan sonra stratejilerin alt bicemlerini
anlamalisimz. Kisinin o duruma girmesini saglayan duyular, sesler ve goriintiilerle
ilgili 6zel seyleri bulunuz. Goériintiiniin biiy{ikligii s6yle miydi?

Sesin tonu boyle miydi? gibi.

Birisiyle bu teknigi, giidilleme stratejisini 6grenmek icin deneyiniz. Once o kisiyi
alic1 duruma sokun. "Bir seyi yapmaya biitiiniiyle giidiilendiginiz bir am hatirliyor
musunuz? " diye sorun. Siz, benzesimli yani kisinin sesinin ve viicut dilinin; acik,
ciddi ve inandiric1 bir sekilde aym mesaji1 verecek sekilde bir cevabim
ariyorsunuz. Onun bu siradan haberi olmayabilecegini unutmayin. O an i¢in bu
kisi, davranisimn bir parcasiyla size ¢cok cabuk cevap verecektir. Her adim
kavrayabilmeniz icin, ondan yavas olmasim isteyin ve sozleriyle, gozleriyle ve
viicuduyla ne séyledigine dikkat edin.

Bir kisiye "Cok giidiilenmis bir ammz hatirlayabiliyor musunuz?" diye sorsaniz
ve o da omuz silkerek "Evet" derse; bu ne
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demektir? Kisi, evet derken hayir anlaminda kafasini sallayabilir. Bu da kisinin
deneyimle gercekten ilgili olmadigim ve istediginiz duruma girmedigini gosterir.

Bu nedenle, onu dogru duruma sokacak deneyime ulastiginizdan emin olmak
zorundasiniz. Bunun icin de: "Bir seyi yapmaya biitiiniiyle giidiilendiginiz, kesin
bir tarihi hatirlayabiliyor musunuz? O.zamana geri gidip, aym durumun icine
girebiliyor musunuz?" seklinde sorular sorabilirsiniz. Bu isler her zaman
yapilmalidir.

Onu ilgili bir duruma soktugunuzda; "O zaman biitiiniiyle giidiilenmenizi saglayan
ilk seyi hatirliyor musunuz? O, gordiigiiniiz, isittiginiz ya da dokundugunuz bir
nesne ya da insan mudir?" seklinde sorabilirsiniz. Etkileyici bir konugsmay1
dinledikten sonra bir seyi yapmaya biitiiniiyle giidiilendigini hissettigi seklinde bir
cevap alirsaniz; onun giidiilenme stratejisi, dis isitselle (Ae) basliyor demektir.
Onuy, birisini gostererek ya da fiziksel olarak bir seyler yaptirtarak
giidiileyemezsiniz.



Simdi onun dikkatinin nasil ¢ekilecegini biliyorsunuz. Fakat bu stratejinin
biitiiniinii olusturmaz. Insanlar nesnelere hem i¢sel hem de dissal olarak tepki
gosterirler. Bu nedenle stratejinin i¢csel kismmm da bulmamniz gerekir. Bundan sonra
"Onu isittikten sonra, sizi bir sey yapmaya biitiiniiyle giidiileyen sey neydi?"
Zihninizde bir seyin goriintiisiinii olusturdunuz mu? Kendi kendinize bir sey
soylediniz mi? Belirli his ya da duygularimz oldu mu?" gibi sorular sormaniz
gerekir.

Zihninde bir goriintli olusturdugunu soylerse; stratejisinin ikinci kismi i¢ gorseldir
(Vi). Giidiileyici bir sey isittikten sonra hemen kendisini daha cok giidiileyen
zihinsel bir goriintii olusturur. Biiyiik bir olasilikla bu goriintli; yapmak istedigi sey
lizerinde odaklagsmasina yardimci olacaktir.
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STRATEJI OGRENME (TESBITI)

Biitiiniiyle (Ornegin x = giidiilenme) oldugunuz bir ammz hatirliyormusunuz?

Zamani tam olarak hatirlayabiliyor musunuz?

O zamana geri doniin ve deneyin........ (onlar1 o duruma sokun)



O zamam hatirladikga.............. (onlar1 o durumun icinde tutun)
A.Sizin x olmamza neden olan, ilk sey neydi?
Gordiigiiniiz bir sey miydi?

Isittiginiz bir sey miydi

Bir nesne ya da bir kisiye mi dokunmustunuz?

Sizin biitiiniiyle x olmaniza neden olan ilk sey neydi?
Gordiikten veya isittikten ya da dokunduktan sonra sizin
biitliniiyle x olmaniza neden olan ilk sey neydi ?
B.Zihninizde bir goriintii mii olusturdunuz?

Kendi kendinize bir sey mi sdylediniz?

Belirli bir duygu ya da hisse mi sahip oldunuz?

X olmaniza neden olan bir sonraki sey neydi?

A ve B'den (bir sey gordiikten, bir sey sdyledikten vb.) sonra; sizin biitiiniiyle x
olmaniza neden olan bir sonraki sey neydi?

C.Zihninizde bir goriintii mii olusturdunuz?

Kendi kendinize bir sey mi séylediniz?

Belirli bir duygu ya da hisse mi sahip oldunuz?

Ya da baska bir sey mi yaptimz?

X olmaniza neden olan bir sonraki sey neydi ?

Bu noktada. "Cok x (cekici olmak, giidilenmek vb.) oldunuz mu?" diye sorun.

Cevap evetse, strateji 6@renilmistir, (tesbit edilmistir).



Cevap hayirsa, durum benzesimli olarak tamamlanmncaya kadar
ogrenme dizinini stirdiiriin.

Bundan sonraki adim, bu stratejideki her temsilin kesin altbicem lerini
ogrenmektir.

Bu nedenle, stratejinin ilk adimu gorselse; asagidakileri sorunuz: Gordiigiiniiz
neydi (dis gorsel)?

Sizi giidiileyen gordiigiiniiz sey kesin olarak neyle ilgiliydi ?

Biiyiikliigli ne kadardi?

Simrsiz Giig-10
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Parlakligi ne kadardi ?

Nasil hareket ediyordu ?

Stratejinin tiim altbicemlerine sahip oluncaya kadar bu siireci siirdiiriin. Ayni
dizini ve aym anahtar altbicem kelimelerini kullanarak, bir sey yapmaya
giidillemek istediginiz konuyla ilgili seyleri konusun ve sonra kisinin i¢inde
bulundugu durumda iirettiginiz sonuglara gore karar verin

Heniiz daha stratejinin biitiiniine sahip olmadimz. Bu nedenle: "Bir sey isitip,
zihninizde bir goriintiiyii elde ettikten sonra sizi biitiiniiyle giidiileyen sey neydi?
Kendi kendinize bir sey sOylediniz mi? icinizde bir sey hissettiniz mi ya da baska
bir sey oldu mu?" gibi sorular sormaya devam etmelisiniz. Bu noktada kendisini
biitliniiyle giidiileyen bir hisse sahip olursa; stratejisi tamamlanmis

demektir. Giidilleme durumunu yaratan; Ae - Vi - Ki seklinde bir seri temsil
liretmistir. Bir sey isitmistir, zihninde bir goriintii olusmustur ve sonra
giidiilendigini hissetmistir. insanlarin cogunun istenen duruma ulasmalari icin bir
dis uyarici ve iki ya da {i¢ ic uyarici yeterlidir. Baz1 kimselerin istenen duruma
ulasmalari icin on ya da on bes farkli temsil sirasina sahip olmalar1 gerekir.

Simdi o kisinin stratejik dizinini 6grendiniz. Artik stratejinin alt bicemlerini



bulmaniz gerekir. Bu nedenle: "Sizi giidiileyen, isittiginiz seyden ne haber?

Kisinin sesinin tonu muydu; kelimelerin kendileri miydi; sesin ritmi ya da hizi
muiydi? Zihninizde ne goriintiilediniz? O biiyiik, parlak bir goriintii miiydii?" gibi
sorular sormaniz gerekir. Bunlar1 sorduktan sonra; giidiilemek istediginiz konu
hakkinda ona aym tonda bir seyler anlatarak ve sonra zihninde hangi goriintiiyii
olusturacagim ve neler hissedecegini sOyleyerek, cevaplan test edebilirsiniz.

Tiim bunlar1 dogru yaparsaniz, gozlerinizin 6niinde kisinin giidiilenmis duruma
girdigini goreceksiniz. Dizinin dogrulugundan siiphe-146

niz varsa, sirayl biraz degistirerek uygulama yapin. Sonra ne hissedecegini,
kendisine ne sdyleyecegini sOyleyin; onun size anlamsiz bir sekilde baktigin
goreceksiniz. Ciinkii, dogru karisimlar1 yanlis sirada uyguladimz.

Bir kisinin stratejisini 6grenmek ne kadar siirer? Bu, 6grenmek istediginiz eylemin
karmagiklifina baglidir. istediginiz konuda giidiilemeyi saglayacak kesin dizini
ogrenmek bir ya da iki dakika alir.

Atletizm antrendrii oldugunuzu kabul edelim. Ornegimizdeki kisiyi, uzun mesafe
kosucusu olmaya giidiilemek istiyorsunuz. Biraz yetenek ve ilgisi olmasina
ragmen; kendisini bu ise verecek kadar giidiilenmemistir.

Giidiilemeye nasil baglarsimz? Ona, en iyi atletinizi kosarken mi gostereceksiniz?
Yaris pistini mi gostereceksiniz? Onu heyecanlandirmak i¢in gercek hizin, sizi ne
kadar heyecanlandirdigim gosteren bir konusma m yapacaksimz? Hayir, siiphesiz
bodyle yapmayacaksiniz. Bu davraniglar gorsel stratejiye sahip kisiler iizerinde
etkili olacaktir. Bu nedenle, davramslariniza karsi ilgisiz kalacaktr.

Oysa, onu giidiilemek icin isitsel uyariciyla baglanti kurmamz gerekir. Baslamak
icin gorsel bir kisiymis gibi yavas yavas konusmayin ya da yavas, cansiz bir
dokunsal vurus yapmayin. lyi ayarlanmus, acik ve yankil bir sesle konusmalisimz.

Giidiileme stratejisinin baslangicinda 6grendiginiz tetiklemeyi saglayacak sekilde;
ayni tempo ve vurgu altbicemlerinde konusmalisiniz. "Eminim atletizm
programlarimizin ne kadar bagarili oldugunu isitmissindir. Simdi bu ekolden
konusmanin tam sirasi. Bu y1l ¢cok sayida seyirciniz olacak. Seyircileriniz harika
tezahiirat yapiyorlar. Seyircilerin tezahiiranmn mucizeler yarattirdigim sdyleyen
atletlerim var. Tezahiirat, kendilerinin bile ummadiklar1 diizeyde bagarili
dereceler yapmalarim sagliyor. ipi gogiislediklerinde cikan kiikreme sesi, harika



bir sey. Antrenérliik yasantiinda ben bdyle bir sey isitmedim" seklinde konusmalar
yapmalisiniz. Béylece, onun dilinden konusmus oluyorsunuz.
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Onun kullandig1 temsil sisteminin aynisim kullamyorsunuz. Biiyiik, yeni stadyumu
gostermek icin saatlerinizi harcayabilirdiniz ve o da tiim bunlara ilgisiz
kalabilirdi. Onun ipi gogiislerken cikan kiikreme sesini gercekten duymasini
saglarsaniz, oltaya takilacaktir.

Bunlar onu giidiileyecek dizinin sadece ilk kismudir. Tek basina bu olay, onu
biitliniiyle giidilemeyecektir. Yukaridaki siirecle icsel siray1 da biitiinlestirmeniz
gerekir. Size verdigi tammlara bagh olarak, isitsel ipuclarindan; "Sehir halkinin
kitkremesini duydugunda, kendini hayatinin en iyi yarisimi ¢ikarirken goriintiileme
yetenegine sahip olacaksin. Hayatimn yarisim ¢ikarmak icin kendini kesin olarak
giidillenmis hissedeceksin." seklindeki ipuclarina ge¢cmeniz gerekebilir.

Is adamysamz; iscilerinizi giidiilemek, muhtemelen sizin i¢in en énemli konu
olacaktir. Glidiilemeyi gerceklestiremezseniz, muhtemelen is hayatimz uzun 6miirlii
olmayacaktir. Giidiileme stratejilerini 6grendikge, iyi giidilleme yapmamn ne kadar
zor oldugunu fark edeceksiniz. Her seyin 6tesinde, her iscinin farkh bir stratejisi
varsa; hepsinin ihtiyacim karsilayacak bir temsil bulmak hemen hemen
imkansizdir. Sadece kendi stratejinizi uygularsimz, ancak sadece size benzeyenleri
giidiileyebilirsiniz. Diinyanin en inandirici ve en iyi diisiiniilmiis giidiileme
konferansim verebilirsiniz; ancak, o degisik kisilerin 6zel stratejilerine hitap
etmedikce bir ise yaramayacaktir.

O halde ne yapabilirsiniz? Stratejinin anlagilmasi, sizde iki ayr fikrin olusmasina
neden olacaktir. Birincisi bir gruba yoneltilen her giidilleme tekniginin gorsel,
isitsel, dokunsal gibi herkese hitap eden bir yoniiniin olmas1 gerekir. Onlara bir
seyler gostermeli, bir seyler dinletmeli ve bir seyler hissettirmelisiniz. Her {i¢
grubun da oltaya takilabilmesi icin, sesinizi ve vurgulamalarimz degistirebilme
yeteneginiz olmalidir.

Ikinci olarak kisilerle bireysel planda ¢alismanin yerine gecebilecek herhangi bir
sey yoktur. Bir gruba herkesin calisabilecegi genis ipuclar1 verebilirsiniz. Degisik
kisilerin kullandig stra-148

tejilerden tam olarak yararlanabilmek icin ideal olam, stratejilerin kisisel olarak
ogrenilmesidir.



Simdiye kadar bir kisinin stratejisini 6grenmenin temel formiilii iizerinde durduk.
Bunlardan etkin olarak yararlanabilmek icin, stratejinin her adim iizerinde daha
ayrintili bilgiye sahip olmaniz gerekir. Temel paterne altbicemleri de eklemeniz
gerekir,

Ornegin bir kisinin satin alma stratejisi gorselle bagliyorsa; gozlerinin takildig
sey nedir? Parlak renkler mi ? Biiyiik boyutlarmn? Cilgin goriinen belirli
paternlere mi gidiyor yoksa vahsi, heyecan verici tasarimlara mu? Kisi isitselse,
seksi yoksa giiclii seslere mi yonelecektir? O giiriiltiil{i, patirtil1 sesleri mi yoksa
iyi ayarlanmus, verimli mirildanmalari m seviyor? lyi bir baslangig icin kisinin
temel bicemini bilmek 6énemli bir avantajdir. Daha kesin bir ifadeyle, dogru
diigmeye basabilmek icin daha ¢ok bilgiye ihtiya¢ vardir.

Satista basarili olabilmek icin ana stratejiyi mutlaka anlamak gerekir. Bunu
icgiidiisel olarak yapabilen satis elemanlar:1 vardir. Onlar potansiyel bir
miisteriyle karsilastiklarinda hemen onunla ahenk icine girerler ve karar verme
stratejisini 6grenirler. Soyle bir baslangic yapabilirler: " Dikkat ettim, bize rakip
firmamn makinesini kullaniyorsunuz. Merak ettim. Sizde bu makineyi alma istegi
yaratan ilk sey neydi ? Gordiigiiniiz, okudugunuz ya da onun hakkinda birilerinin
soyledigi bir sey miydi? Satic1 ya da {iriin hakkindaki bir hissiniz miydi?" Bu
sorular biraz garip gelebilir ama; satici, "Merak ediyorum; ¢iinkii, gercekten sizin
ihtiyacimiz1 karsilamak istiyorum" diyerek ahengi olusturabilir.

Bu sorulara verilecek cevaplar, saticiya tiriinii en etkin bicimde nasil sunacagina
iligkin paha bicilmez bilgiler sunabilir.

Miisterilerin cok 6zel satin alma stratejileri vardir. Alis verise ¢iktigiinda ben de
herhangi bir kisiden farkli degilim. Duymak istemedigim bicimde bana satis

yapmaya calismak gibi, isi yanlis yapmamn bircok yolu vardir. Fakat dogru
yapmanin o
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kadar ¢ok yolu yoktur. Bu nedenle bir satic1 etkin olabilmek icin miisterisinin satin
almaya karar vermesine neyin neden oldugunu bulmak zorundadir. Ana karigimlar
ve altbicemler nelerdi? Stratejiyi 6grenmesini bilen bir satici, miisterisinin
ihtiyaclarim da tam olarak 6grenebilir. Boylece onun ihtiyaglarim karsilamak icin
gercekten giic kazamr ve devamli bir miisteri yaratir. Birisinin stratejisini tespit
ettiginde cok kisa siirede anlayabilmek icin hangi yontemlerin giinler ya da



haftalar alabilecegini 6grenir.

Asir1 yeme gibi simirlayici stratejilerden ne haber? 122 kilo geliyordum. Bu kadar
nasil sismanlamistim? Kolay, icki alemi ya da asir1 yeme stratejisi gelistirmistim.

Bu strateji de ¢ok iyi calisiyordu. A¢ olmadigim zamanlarda, diistinerek stratejimi
belirliyordum; fakat ¢ok kisa bir siire sonra tekrar oburlagiyordum.

O anlara geri dondiigiimde, kendi kendime ¢ok yememin nedeni neydi?

Gordiigiim ya da isittigim bir sey miydi yoksa birisine ya da bir seye dokunmam
muiydi? Sonra gordiigiim bir sey oldugunu fark ettim. Arabayla giderken, yiyecek
zincirini olusturan lokantalardan birini gorilyordum. Lokantayr goriir gormez;
zihnimde orada cok sevdigim yiyeceklerin olduguna dair bir goriintii olusturuyor
ve kendi kendime a¢ oldugumu séyliiyordum. Bu da bende aclik hissi
uyandiriyordu. Hemen durup bir yemek siparisi veriyordum. Bu stratejiyi
tetikleyen isaretleri goriinceye kadar en kiiciik bir aclik hissi bile duymuyor
olabiliyordum. Aksilik bu ya her yer bu isaretlerle doluydu. Ustelik a¢ olmadigim
halde birisi "Bir seyler yiyelim mi?" diye sorsa kendimi belirli yiyecekleri
yemeye baslarken hayal etmeye basliyordum. Sonra kendi kendime, sen acsin
cocuk diyerek, aclik hissini yaratiyor ve haydi bir seyler yiyelim diye cevap
veriyordum.

Bundan sonra da televizyon, reklamlarda yiyecek iistiine yiyecek gostererek;

"Ac¢ degil misiniz? A¢ degil misiniz?" diye soruyordu. Beynim goriintiiler
olusturuyor; i¢ temsilimde ise kendi kendime a¢ oldugumu soyleterek en yakin
lokantaya yonelmemi saglayan hisler olusuyordu.
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Sonunda stratejimi degistirerek, davramsim degistirdim. Yiyecek isaretini
goriince aynada kendimi sisman, ¢irkin viicutlu olarak goriintiileyecek ve kendi
kendime "Igrenc gériiniiyorum.Bu 6giinii atlatmaliyim" dedirtecek sekilde
tetikleme yapacak

yeni bir strateji diizenledim. Viicudumun daha ¢ok giiclendgini gorerek ve kendi
kendime gelisme istegi yaratacak sekilde "Biiyiik is basardim. Iyi goriiniiyorsun"
diyerek kendimi gelismis olarak hayal ettim. Swish paterninde oldugu gibi
isaretleri gormem ya da "Ogle yemegine gitmek ister misin?"



soziinli isitmemle, otomatik olarak yeni stratejim tetikleninceye kadar, her isareti
goriisiim ve yemek davetini alisiinda; hemen aynada sisman hayalimi gorerek, i¢
diyalogumu isiterek vb. tekrarlar yoluyla tiim iliskileri kurdum. Yeni stratejinin
sonucu olarak simdiki viicuduma ve bugiine kadar bana destek olan yeme
aliskanliklarima sahip oldum. Siz de bilingsiz zihniniz araciligiyla istemediginiz
sonuclari iirettiren stratejinizi kesfedebilirsiniz. Simdi bu stratejileri
degistirebilirsiniz.

Bir kisinin stratejisini 6grendikten sonra; onun i¢inde sevgi hissinin olugsmasina
neden olan uyaricimn aymsin tetikleyerek, onun biitiiniiyle sevildigini
hissetmesini saglayabilirsiniz. Benzer sekilde, kendi ask stratejinizi de
belirleyebilirsiniz. Agk stratejileri bir yoniiyle diger bircok stratejiden farklidir.

Uc ya da dort adimlik yordam yerine, burada tek adim vardir. Bir dokunus, bir
soyleyis ya da bir bakis sekli kisinin biitiiniiyle sevildigini hissetmesine, neden
olabilir.

Bu, herkesin sevildigini hissetmesi icin bir tek sey gereklidir anlamina m gelir?

Hayir. Eminim siz de benim gibi ticiine birden sahip olmak istersiniz. Birisinin
bana uygun bicimde dokunmasini, beni sevdigini s6ylemesini ve sevdigini
gostermesini isterim. Genellikle bir duygunun digerlerinden {istiin olmasi gibi,
aski ifade etmenin bir sekli, derhal sifrenizi ¢6zerek biitiiniiyle sevildiginizi
hissetmenizi saglar.

Birisinin agk stratejisi nasil 6grenilir? Su andaki bilgileriniz bu sorunun
cevaplandirilmasi i¢in yeterlidir. Yapacagimz ilk
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sey nedir? Herhangi bir stratejiyi 6grenirken, ilk olarak ne yap1 yorsunuz. Kisiyi
ogrenmek istediginiz stratejiyle ilgili duruma sokuyorsunuz? Olup biteni
anlamanin tiim yollarimn durumdan gectigini unutmayin. Bu nedenle
kisiye,"Biitiiniiyle sevildiginizi hissettiginiz bir ammz hatirlayabiliyor musunuz?"

sorusunu sorun. Kisinin dogru durumda olup olmadigindan emin olmak icin
sorularimza sOyle devam etmeniz gerekir. "Biitliniiyle sevildiginizi hissettiginiz
kesin bir tarihi hatirlayabiliyor musunuz? O ana geri gidin. Kendinizi nasil
hissettiginizi hatirliyor musunuz?" Bu hisleri viicudunuzda simdi tekrar deneyin.



Kisiyi dogru duruma getirdikten sonra stratejiyi 6grenmek zorundasiniz. Soyle
sorun "Agkin o amm ve duydugunuz derin hisleri hatirlayin; kisinin size bir seyler
alarak, bir yere gotiirerek ya da belirli bir sekilde bakarak sizi sevdigini
gostermesi mutlaka gerekli midir? Biitiiniiyle sevildiginizi hissetmeniz icin, kisinin
askim mutlaka bu sekilde gostermesi gerekli midir?" Cevaptaki benzesime dikkat
edin.

ASK STRATEJILERINI OGRENME

Biitliniiyle sevildiginiz bir ammz hatirlayabiliyor musunuz?

Kesin bir tarih hatirlayabiliyor musunuz?

O ana geri dondiigiiniizde tekrar deneyin, (kisiyi o

duruma sokun)

V: Askin bu derin hislerini hissetmeniz i¢in karsimzdaki kisinin mutlaka
asagidakileri gostermesi mi gerekir?

Bir yere gotiirmek
Bir seyler almak
Belirli bir sekilde bakmak

Biitiiniiyle sevildiginizi hissetmeniz i¢in karsimzdaki kisinin sevdigini mutlaka bu
sekilde mi gostermesi gerekir? (Fizyolojiyle karar verin)
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A: Askin bu derin hislerini hissetmeniz i¢in karsimzdakinin
mutlaka

Belirlibir sekilde sizi sevdigini mi soylemesi gerekir?
(Fizyolojiyle karar verin)

K: Askin bu derin hislerini hissetmeniz i¢in karsimzdaki ki



sinin mutlaka

Size belirli bir sekilde dokunmasi mu gerekir?

(fizyolojiyle karar verin)

Simdi altbicemi 6grenin. Ne kadar 6zeldirler? Bana goster,

anlat, tammla.

Icinizde ve disimzda stratejiyi test edin. Benzesimli bir fizyolo Jiyle karar verin.

Daha sonra onu durumuna geri gotiiriip, "biitliniiyle sevildigi an1 hatirlamasim
isteyin. Askin bu derin hislerini duyumsayabilmeniz icin; biitiiniiyle sevildiginizi
hissedebilmeniz icin karsimzdaki kiginin agkini belirli bir sekilde mutlaka ifade
etmesi mi gerekir?" Benzesimli olup olmadigina, s6zel ve s6zel olmayan
cevaplara gore karar verin. En sonunda "Biitiiniiyle sevilmenin nasil bir his
oldugunu hatirlayin. Askin bu derin hislerini duyumsayabilmeniz ve biitiiniiyle
sevildiginizi hissetmeniz icin, onun size mutlaka belirli bir sekilde dokunmas1 m
gerekir?" sorusunu, sorun.

Askin bu derin hislerini yaratan ana karisimu kesfettikten sonra; artik belirli
altbicemleri bulmamz gerekir. Ornegin "Biitiiniiyle sevildiginizi hissetmeniz i¢in
birisinin size nasil dokunmasi gerekir?" seklinde sorun. Kisiye bunu gostertin.

Sonra test edin. O sekilde dokunun, dogru sekilde dokunmugsaniz; aninda
durumunun degistigini goreceksiniz.
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Ben bunu her hafta seminerlerimde yaparim ve asla basarisiz olmadim.
Hepimizin belirli bir bakisi, sagimiza bir dokunus sekUmiz, "Seni seviyorum"

sesinin i¢imizi eriten bir tonu vardir. Cogumuz bunlarin farkinda degilizdir; fakat
bu durumda biitiiniiy le sevildigimizi hissettiren seyler, miicadele yetenegimiz olur.

Seminere katilan kisilerin beni tammmamalar1 6nemli degildir; ¢iinkii onlar
yabancilarla dolu bir simifin ortasinda duruyorlar. Onlara agk stratejileri
araciligiyla dogru sekilde dokunur ya da bakarsam erirler. Cok fazla sanslari



yoktur, ¢iinkii onlarin biitiiniiyle sevildiklerini hissetmelerini saglayan sinyaller
tam olarak beyinlerine ulagmaktadir.

Cok az kimse baslangicta bir yerine iki ask stratejisine sahip olmaktadir. Onlar
hem dokunulmayi, hem de kendilerine sevildiklerinin s6ylenmesini bekliyorlar.

Bu nedenle onlar1 dogru duruma getirmek ve bir ayirim yaptirtmak zorundasimz.
Onlara ses olmadan sadece dokunmakla, kendilerinin biitiiniiyle sevildigini
hissedip edemeyeceklerini; sonra dokunulmadan sadece seslenilerek kendilerinin
biitliniiyle sevildigini hissedip hissedemeyeceklerini sorun. Dogru durumun
icindeyseler; yanilgiya diismeden agik bir ayirim yapabileceklerdir.

Her {icline birden ihtiyacimuz oldugunu unutmayin, fakat kasay1 acan sadece bir
tanesidir. Sihir sadece birindedir.

Cocugunuzun ya da esinizin ask stratejisini bilmek; iliskilerin desteklenmesini
gelistirmede en giiclii anlayislardan biridir. Herhangi bir anda ona sevildigini
nasil hissettireceginizi bilmek sahip olunacak oldukca giiclii araclardan birisidir.

Onun ask stratejisini bilmiyorsanmiz, bu oldukga iiziicii olabilir. Hayatimizda, bir
kisi de olsa, mutlaka ask hissini paylasmisizdir. Sevdiklerimize sevdigimizi
sOylememize ragmen, s6zlerimize inandiramadigimiz veya onlarin bizi
sevdiklerine, bizim inanmadigimiz zamanlar olmustur. Stratejiler uyusmadigi icin
iletisim kurulamamustir.

Iliskilerde gelisen enteresan bir dinamik vardur. iliskinin baslangicinda benim
sorgulama adim verdigim bir béliim vardir
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Ki burada cok hareketliyizdir. Oyleyse onlarin kendilerini sevdigimizi
ogrenmelerini nasil saglamaliy1z? Sadece gostererek yada dokunarak mm?

Siiphesiz degil. Sorgulama sirasinda hepsini birden yapariz. Siirekli birbirimize
gosterir, anlatir ve dokunuruz. ilerledikge biz bunlarin iigiinii de hala yapmaya
devamm edecegiz? Baz ciftler yapar. Onlar bir istisnadir. Simdi biz onu daha az
m seviyoruz? Siiphesiz hayir! Artik sadece hareketli degiliz. iliskimizde
kendimizi rahat hissediyoruz. Onun bizi sevdigini biliyoruz ve biz de onu
seviyoruz. Peki simdi ask hislerimizin iletisimini nasil yapacagiz? Muhtemelen
aldigimiz gibi yapacagiz. Boyle yaparsak iliskideki ask hislerinin kalitesi ne olur?



Bu konuyu biraz inceleyelim.

Erkegin ask stratejisi isitselse; biiyiik bir olasilikla esine askim nasil ifade
edecektir? Siiphesiz anlatarak; fakat kadinin agk stratejisi gorselse, yani ancak
belirli gorsel uyaricilari aldiktan sonra beyni derin agk hislerini duymasina neden
oluyorsa ne olur.Zaman ilerledikce ne olacaktr? her ikisi de, biitiiniiyle
sevildigini hissetmeyecektir. Sorgulama sirasinda gosterme, anlatma, dokunmanin
lictinii birden yaparak birbirlerinin ask stratejilerini tetiklemislerdi.

Simdi erkek eve gelip, "Seni seviyorum tatlim" dediginde kadin, "Yo hayir
sevmiyorsun" der. Erkek de " Sen neden bahsediyorsun? Sen bunu nasil
soylersin?" der. Kadin da muhtemelen "Konugsmak kolay. Bana artik hi¢ ¢icek
getirmiyorsun. Hi¢ yemege ¢cikarmiyorsun. Bana asla eskisi gibi bakmiyorsun"

diyebilir. Erkek de "Bakmak da ne demek? Seni sevdigimi sdyliiyorum ya" diye
cevap verebilir. Kadin artik sevildigine iliskin derin hislerin deneyimine sahip
olmayacaktir, ¢iinkii onun hislerini tetikleyecek derin uyaricilar, kocasi tarafindan
artik ona tutarh bir sekilde gonderilmemektedir.

Yukaridaki olayin tersini diigiinelim. Erkek gorsel, kadin isitsel olsun. Erkek esine
olan sevgisini bir seyler alarak, yemege gotiirerek ya da ¢icek gondererek
gosterebilir. Bir kadin kocasina "Sen beni sevmiyorsun” der. Erkek sasirir ve

"Nasil boyle sOylersin? Sana aldigim su eve bak, seni gotiirdiigiim yerlere 155

bak" der. Kadin, "Ya, fakat sen bana asla beni sevdigini soylemedin" der. Erkek
de kadinin stratejisiyle uyusmayan bir tonda, "Seni seviyorum" diye bagirir.

Sonug olarak kadin sevildigini hissetmez.

Tiim zamanlarin en yanlis eslesmelerinden biri olan, dokunsal bir adamla gorsel
bir kadin 6rnegini inceleyelim. Adam eve gelir ve esini kucaklamak ister. Kadin,

"Bana dokunma, beni daima bir egya gibi kaldiriyorsun, biitiin yapmak istedigin
kalcalariindan tutup sarilmak. Biz nigin bir yerlere gitmiyoruz? Do kunmadan 6nce
bana bir bak" der. Bu senaryolardan herhan biri size tanidik geliyor mu?

Baslangicta tiim stratejileri uyguladigimz, fakat zaman ilerledikce sadece tek
yonlii agk iletisimi kurdugunuz iliskinizin, esinizin baska bir yone ihtiyaci olmast'



nedeniyle nasil sona erdigini anlayabiliyor musunuz?

Farkinda olma, giiclii bir aractir. Bircogumuz kendi diinya haritamizin gercegi
yansittigini diisliniiriiz. Sevildigimizi neyin hissettirdigini biliriz. Bunun herkes
icin gecerli oldugunu samriz. Haritamn bélgenin kendisi olmadigini unuturuz. O,
sadece bizim bolgeyi nasil gordiigiimiizii yansitir.

Simdi agk stratejisinin nasil 6grenilecegini biliyorsunuz. Esinizle oturun ve onun
biitliniiyle sevildigini hissetmesine neyin neden oldugunu bulun. Kendi stratejinizi
ortaya koyduktan sonra, sizin agk hislerinizin nasil tetiklenecegini, esinize 6gretin.
Bu anlayisin iligkilerinizin kalitesinde yapacag degisiklik, bu kitaba yaptiginiz
yatirimu kat kat asar.

Insanlarin her sey icin bir stratejisi vardir. Birisi sabahleyin yataktan uyamk ve
canli kalkiyorsa; muhtemelen kendisi farkinda degildir; ama bunu yapmak icin bir
stratejisi vardir. Fakat ona sorarsamz, size uyamk ve canli kalkmasinm saglamak
icin ne soyledigini, ne hissettigini ya da ne gérdiigiinii sdyleyebilir.

Stratejiyi 6grenmenin yolunun as¢iyr mutfaga koymaktan gectigini unutmayin.

Yani onu istediginiz duruma getirin ve o istediginiz durumun icindeyken; durumu
yaratmak ve korumak icin ne yaptigim bulunuz. Sabahleyin kolayca kalkan biri-
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Sine bakip ondan belirli bir sabahta neler yaptigini hatirlamasim isteyebilirsiniz.

Bilingli olmak icin yaptig1 ilk seyi sorun. O size icinden,"Kalkma vakti, haydi
kalk"

sesini duydugunu soyleyebilir. Sonra hizla kalkmasi icin yaptig ilk seyi
hatirlamasim isteyebilirsiniz. Bir seyi mi goriintiilemis, yoksa bir sey mi
hissetmis? "Kendimi yataktan sicrayip, 1lik dusa giderken goriintiiledim.

Viicudumu sarstim ve kalknm" diyebilir. Cok basit bir strateji gibi gortiniiyor.

Bundan sonra, karisimlarin miktarim ve tiirlerini 6grenmek isteyeceksiniz. Bu
nedenle, "Kalkma zamaninda sdyledigin ses neye benziyordu? Seni kaldiran sesin
kalitesi neydi?" sorularim soracaksimz. O da muhtemelen, "Ses yiiksek ve cok
hizliydi" seklinde cevap verecektir. Simdi de, goriintiiledigin manzara neye
benziyordu?" sorusunu sorun. "Parlakti ve hizli hareket ediyordu” seklinde cevap



verebilir.Simdi bu stratejiyi kendi kendinize deneyebilirsiniz. Benim daha 6nce
kegfettigim gibi siz de kelimelerin, goriintillerin hizim arttirinca, parlakligim ve
sesin siddetini yiikseltince aninda kalktigimz1 goreceksiniz.

Tersi durumdaysaniz, yani uyumakta giicliik cekiyorsamz, sadece i¢ diyalogunuzu
yavaglatmak ve esneyen, uykulu tonlara getirmek; kendinizi hemen yorgun
hissetmenize neden olacaktir. Bunu hemen simdi deneyin.

Kafamzin icinde, cok yorgun bir kisiymis gibi esneyen bir sesle, cok yavas

konusun. Ne kadar yorgun ve uykulu oldugunuzdan konusun, simdi hizlanin ve
aradaki farki hissedin. Buradaki 6nemli nokta, birisini bir duruma sokup 6zel
olarak neleri hangi sirada yaptigimi buldugunuz takdirde herhangi bir stratejiyi
modelleyebileceginizdir. Anahtar, sadece birkac strateji 6grenip sonra onlar1
uygulamak degildir. Buradaki en énemli husus, siirekli olarak kimlerin neyi iyi
yaptigina dikkat etmek, onlarin bu isi nasil yaptiklarimi bulmak, stratejilerinin
neler oldugunu tesbit etmektir. Modellemenin de ilgi alam budur.

SDP zihnin niikleer fizigi gibidir. Fizik; gercegin yapisi, diinyanin dogasiyla
ilgilenir. SDP aym isi zihniniz icin yapar. Nes
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neleri calisabilecek sekilde parcalara ayirmaniza izin verir. Kisiler, yasamlar1
boyunca biitiiniiyle sevildiklerini hissedebilecekleri bir yol bulmak icin ¢caba
gosterirler. Onlar, kendilerini tamtmak icin analizcilerle goriismeye ve nasil
basarili olunacagim 6greten kitaplar1 okumaya ¢ok zaman harcarlar. SDP, bunlarin
ve diger amaclarin miikkemmel, etkin ve verimli bir sekilde nasil
gerceklestirileceginin teknolojisini verir.

Dizin ve i¢ temsil araciligiyla becerikli duruma girmenin bir yolunu 6grenmis

bulunuyorsunuz. Diger yol fizyolojiden gecer. Daha 6nce viicut ve zihnin,
sibernetik cevrim icinde nasil birbiriyle iliskilendigini konusmustuk. Bu boliimde
durumun zihinsel yoniinii tartistik.

158

BOLUM: 9



Miikemmelligin Bulvari:

Fizyoloji

Kalpten kétiiltikler; elin ele, dudagin dudaga degmesiyle atilabilir.
Tennessee Williams

SEMINERLERIMI yonetirken daima giiriiltiilii, neseli, coskulu bir karmasiklik
goriiniimii olustururum.

Uygun bir zamanda kapidan igeri girerseniz, belki de ii¢ kisiyi hoplayip ziplarken,
bagirip cagirirken, aslanlar gibi kiikrerken, kollarim sallarken, yumruklarim
Rocky gibi sallarken, gogiislerini sisirirken, tavus kusu gibi gururla dolasirken,
bas parmaklariyla tamam isareti yaparken, isterlerse bir sehri aydinlatabilecek
kadar biiyiik kisisel giice sahipmiscesine davranirlarken gorebilirsiniz.

Tiim bunlarin arkasinda yatan nedir?

Tiim bunlar sibernetik cevrimin diger yiiziinii olusturan fizyolojiyle ilgilidir. Bu
patirti; simdiye kadar hissettiklerinizden daha giicliiymiis, daha becerikliymis,
daha mutluymus ve basa
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racaginizdan eminmis gibi eyleme gecmekle ilgilidir. Aym zamanda biitiiniiyle
enerji doluymus gibi eyleme gecmenizle ilgilidir. Herhangi bir sonuca ulagsmada
sizi destekleyecek duruma girmenin bir yolu da, sanki sonucu gerceklestirmis

gibi davranmaktir. Fizyolojinizi, sonucu etkin olarak gerceklestirmis oldugunuzu
hayal ettiginiz duruma soktugunuzda; "mis" gibi davranmak cok etkili olur.

Aninda durumlar: degistirmek, dinamik sonuglar tiretmek i¢in sahip oldugunuz en
giiclii arag fizyolojidir. "Gliglii olmak istiyorsamz, giicliiymiis gibi davramn"

diye eski bir deyis vardir. Kelimeler bundan daha gercekci bir bicimde
konusulmamustir. Seminerlerime katilanlarin yagamlarim degistirecek giiclii
sonuglar tiretmelerini isterim. Bunu yapabilmek i¢in onlar; miimkiin olan en
becerikli fizyolojide olmak zorundadirlar; ciinkii, giiclii fizyolojiye sahip olmadan
giiclii eylem yapilamaz.



Kendinizi canli, hareketli, heyecanl: bir fizyolojiye uyarlarsamz, sonucta siz de
ayni duruma girersiniz. Herhangi bir kosulda sahip olabilecegimiz en biiyiik
kaldirag, fizyolojidir. Ciinkii o, hatasiz ve hizli calisir. Fizyoloji ile i¢ temsil
arasinda dogrudan bir baglanti vardir. Birisini degistirince digeri de degisir.

"Diisiince yoktur, sadece viicut vardir." ya da "Sadece diislince vardir, viicut
yoktur" seklinde zit, fakat dogru iki s6z sOylenebilir. Fizyolojinizi, yani
durusunuzu, nefes alma seklinizi, kaslarinizin gerilimini, ses tonunuzu
degistirirseniz; i¢ temsiliniz ve durumunuz da degisecektir.

Kendinizi biitiiniiyle bitkin hissettiginiz bir ammz hatirliyor musunuz? Fizyolojik
olarak canli oldugumuz zamanlar diinyaya bagka tiirlii, cansiz oldugumuz zamanlar
bagka tiirlii bakariz. Fizyolojik islemler beynimizi kontrol etmede cok giiclii
araclardir. Bu nedenle fizyolojinin bizi etkilediginin farkina varmak ¢ok
onemlidir. Fizyoloji digsal bir degisken degildir. Yasam olusturan eylemler
biitliniiniin énemli bir parcasidir.

Fizyolojiniz kétiilestiginde, sizin durumunuzdan gelen pozitif enerji de azalacaktr.
Bu nedenle fizyoloji, duygusal degisi-160

min kaldiracidir. Gergekten de her duygunun fizyolojik bir karslig: vardir.
Durumunuzu

degistirmeden

fizyolojinizi

degistiremezsiniz.

Durumu

degistirmenin iki yolu vardir. Ya i¢ temsilinizi degistireceksiniz ya da
fizyolojinizi.

Durumunuzu hemen degistirmek istiyorsamz; fizyolojinizi; yani nefes alisimzi,
durusunuzy, yiiz ifadenizi, hareketlerinizin kalitesini vb. degistirin, Kendinizi
yorgun hissetmeye baslayinca; omuzlarinizda ¢6kme, bir cok temel kasin
gevsemesi vb. olaylar ortaya ¢ikar. Bu durumda viicudunuzla iliskiyi
siirdtirebilmek icin fizyolojik olarak bazi islemler yapmamz gerekir. Sinir



sisteminize yorgunluk mesaj1 verecek sekilde i¢ temsilinizi degistirirseniz,
kendinizi yorgun hissedersiniz. Fizyolojinizi giiclii oldugunuz anlardaki sekle
sokarsaniz, i¢ temsiliniz ve o andaki hisleriniz degisecektir. Kendi kendinize
yorgun oldugunuzu séylemeye devam ederseniz, i¢ temsiliniz de sizi yorgun olarak
tutmaya devam edecektir. Kendi kendinize giiclii oldugunuzu s6ylerseniz ve
fizyolojinizi bilingli olarak degistirirseniz, viicudunuz buna uyacaktir. Son
zamanlarda bilim adamlar1 hastalik ve sagligin, canlilik ve ruhsal ¢okiintiiniin
kisiler tarafindan alinan bir karar oldugunu 6nemle belirtmektedirler. Bunlar
fizyolojinizle ilgili verebileceginiz kararlardir. Genellikle bilingli olarak
verilmez-ler; ama su ya da bu sekilde bu kararlar veriliyor.

Hic¢ kimse bilingli olarak mutlulugu birakip mutsuz olacagim demez. Cokiintii
icindeki insan ne yapar? Cokiintiiyii zihni bir durum olarak diigiinebiliriz. Fakat
¢Okiintliniin ¢cok belirgin bir fizyolojisi vardir. Cokiintii icindeki insan genellikle
yere bakarak etrafta dolasir. Omuzlarim asagiya diisiiriir, kisa kisa ve zayif nefes
alir. Yaptig biitiin is viicudunu ¢okiintii fizyolojisine sokmaktir. Bu kisiler ki
¢oOkiintli icinde olmaya mu karar vermistir? Evet, kesinlikle. Cokiintii bir sonugtur
ve 0zel viicut goriintiilerinin olmas1 gerekir. Asagida goriildiigii gibi karikatiirist bu
durumu c¢ok giizel yakalamus.

Simrsiz Giig -11
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Burada insam sasirtan sey , insanin fizyolojisini belirli sekilde degistirince
kolaylikla ¢oskulu duruma gecebilmesidir. Peki, duygular ne olacak ? Cokiintii
icindeki bir kisi, i¢ temsilinde bir degisiklik yapmadan ¢ok kisa siirede durumunu
degistirebilir. Dik durursamz , omuzlarimz yiikseltirseniz, gogsiiniizden derin
nefes alirsaniz, ileriye bakarsaniz yani kendinizi verimli bir fizyolojik sekle
sokarsamz; ¢okiintii icine diisemezsiniz. Bunu hemen deneyin ve sonucu goriin!

Yapmak istediginiz; fakat yapamayacagimz bir seyi diisiiniin. Simdi de aym olay
yapabiliyormus gibi davramn. Nasil konusursunuz ? Nasil nefes alirsimz?

Fizyolojinizi yapabilecegi
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nizden emin oldugunuz bir isi diisiiniirken hangi sekle sokuyorsaniz; miimkiin
oldugu kadar o sekle sokun. Biitiin viicudunuza ayni mesaj1 verin. Durusunuz, nefes
alisimz, yiiziiniiz aynm1 mesaji vermelidir. Simdikiyle daha 6nceki durumunuz
arasindaki farka dikkat edin. Dogru fizyoloji benzesimini tamiyabilirsiniz; daha
once basarmay diisiinemeyeceginiz seyleri bile, basarabilecekmis gibi hissetmeye
baslarsiniz.

Benzer olaylar kizgin komiir iizerinde yiiriime deneyinde de meydana gelmektedir.
Baz kimseler kizgin komiir yataginin 6niine i¢ temsilleri ve fizyolojilerinin uyumu
sayesinde tam bir giivcen ve hazirlik icinde gelmekte, giivenli ve saglikli bir
sekilde kizgin komiirlerin tizerinden yiiriiyerek gecmektedirler. Bununla birlikte
baz1 kimseler kizgin kémiirlerin 6niine gelince paniklemeye basliyorlar. Onlar
sonu¢ hakkindaki i¢ temsillerini degistirmis ve simdi baslarina gelebilecek en
kotii senaryoyu diisiinmeye baslams olabilirler.

Ya da yiizlerini yalayan sicakligin etkisi, giiven duygularim komiir yatagina
yaklastikca yok ediyor olabilir. Bunun sonucu olarak korkudan titremeye, ya
aglamaya ya da donup kalmaya, biitiin kaslarim kilitlemeye yada baska bir takim
fizyolojik reaksiyonlar gostermeye baslayabilirler. Onlarin korkularim bir anda
yok etmek ve onlar1 imkansizmis gibi goriinen bir ise baslatmak icin sadece ve
sadece durumlarim degistirmek gerekir. Tiim davranislarimizin, icinde
bulundugumuz durumdan kaynaklandigim hatirlayimz. Kendimizi kuvvetli ve canli
hissettigimizde, yorgun ve bitkinken asla baslayamayacagimiz isleri yapmaya
baslariz. Bu nedenle ates iizerinde yiiriimek, sadece is olsun diye 6grenilen bir sey
degildir. Bu yiiriiylis insanlara, daha énceki diisiinceleri ne olursa olsun,
amaclarim amnda destekleyecek davrams ve durum degistirme deneyimi verir.

Kizgin komiirlerin kargisinda aglayan, donup kalan ya da titreyen kimselere ne
yapilabilir ? Tek bir sey, i¢ temsilleri degistirilebilir. Bu da onlara basarili ve
saghikh

bir
ylirtiytisle
karsiya

gectiklerinde



neler
hissedeceklerini
diistindiirtebilmekle
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olur. Boylece onlarin i¢ temsilleri, fizyolojilerini degistirecektir. ki ile dort
saniye arasinda insan verimli duruma gecebilir. Biraz 6nce korkudan titreyen,
donup kalan, aglayan insanlar simdi haydi deyince kizgin komiirlerin lizerinden
yiiriiyerek gecerler. Fakat bazen insanlar ¢ok berrak bir yanma i¢ goriintiisiine
sahip olabilirler ya da ic temsillerinde yarattiklar1 diisiince, yiiriiyiisii
gerceklestirecek kadar giiclii olmayabilir. Bu durumda onlarin alt modellerini
degistirmek gerekir ki, bu islem uzun siirebilir.

Kizgin kémiirlerin 6niinde biitiiniiyle panikleyen kisiler icin izlenecek diger bir yol
da; onlarin fizyolojilerini degistirmektir. Bu islemden sonra kisi i¢ temsilini
degistirirse; sinir sistemi aninda vaziyetini, nefes alisin, kas gerilimini ve
digerlerini degistirmek icin sinyal géndermek zorundadir. Kisi diger
haberlesmeleri atlayarak dogrudan fizyolojisini degistirebilir. Bundan sonra nigin
yliriiylise baglamasin. Aglayan kimselerin baglarini kaldirmalar: ve ileriye
bakmalari saglanmalidir. Béyle yapmakla kisinin sinir yapisinin hareket yerine,
goriintii kismina ulagmasi saglanir ve biiyiik bir olasilikla kisi aglamay1 hemen
keser. Berbat durumda iseniz ya da agliyorsamz ve bunlar1 durdurmak istiyorsaniz
basimz kaldirin, omuzlarimizi dik tutun ve cogsku durumuna gegin.

Hisleriniz aninda degisecektir. Aym seyleri cocuklar iizerinde deneyebilirsiniz.

Aglamalari ve acilar1 aninda duracak veya en azindan ¢ok biiyiik oranda
azalacakur.

Ayni teknik, yapamayacagimz hissettiginiz her is i¢in uygulanabilir. Bir kadina ya
da bir adama yaklasamayacagimzi, patronla konusamayacaginizi ya da
benzerlerini hissetmeye basladiginizda, hemen bu teknigi uygulamaya koyun.

Durumunuzu ve giiciiniizii; kendi kendinize beyninizdeki konusmalar1 ve go-

rintileri ya da durusunuzu, nefes aligimzi, sesinizin tonunu degistirerek,
degistirebilirsiniz. Ideal olani, hem fizyolojiyi hem de tavr1 degistirmektir. Bunu



yapinca viicut hemen verimli durumuna gecer ve istenen sonucu elde etmek icin
gerekli eylemleri uygulamaya baslar.
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Ayni sey spor yaptiktan sonraki durum icin de gecerlidir.Spordan sonra nefes
almakta zorlandiginizi, cok yoruldugunuzu séylerseniz, viicudunuzla boyle
haberlesirseniz, gercekten bitkin diigsersiniz. Bununla birlikte gercekten nefessiz
kalsaniz bile bilingli olarak dik durursamz normal nefes almaya kendinizi
yoneltirseniz, ¢cok kisa bir siire sonra yorgunlugunuzun gectigini goriirsiiniiz.

Fizyolojinizi ve i¢ temsilinizi degistirerek degistirdiginiz eylemleriniz ve
hisleriniz, aym1 zamanda viicudunuzun biokimyasal ve elektriksel stirecini de
etkiler.

Cokiintiiye diisen insanlar {izerinde yapilan ¢alismalar onlarin kanlarindaki Beyaz
hiicre sayisimn azalarak bagisiklik sistemini zayiflatigim gostermistir.

Kirlian fotografi nedir biliyor musunuz? Bu fotograf viicudun bioelektriksel
enerjisinin gosterimidir ve kisinin icinde bulundugu durumda degisiklikler
oldugunda; fotografta da cok dnemli degisiklikler meydana gelir. Zihinle viicut
baglantili calistig icin bir konu iizerinde yogunlastigimzda; biitiin elektriksel
alammz degisebilir ve baska tiirlii yapamayacagimz isleri yapabilirsiniz. Insanin
giiclinii inanglar1 kadar kisitlayan ¢ok az sey vardir.

Zihin viicut iligkisi hakkinda arastirmalar yapan Dr. Herbert Benson, diinyamin
cesitli bolgelerinde yapilan biiyiilerin giicii hakkinda, insani hayretlere diisiiren
hikayeler yayinlamistir. Avustralya'mn ilkel kabilelerinden birisinde biiyiicii
doktorlar "kemik gosterme" olarak adlandiran bir biiyii yaparlar. Bazi sihirli
seslerden olusan bu biiyii; kurban {izerinde o kadar etkili olur ki, kurban mutlaka
cok biiyiik bir hastaliga yakalanacagim ya da muhtemelen 6lecegini bilir. 1925'de
gerceklesen boyle bir olayi, Dr. Benson asagidaki sekilde anlatmaktadir. "Diisman
tarafindan biiyiilendigini farkeden adam, gercekten acinacak bir haldeydi.
Tehlikeli ve anlamli sozle; gozleri parlayarak, ellerini sanki kanina dokiilen
zehirleyici siviy1 gecistirmek ister gibi kaldirarak donup kalmusti.

Yanaklari soldu, gozleri donuklasti, yiiz ifadesi korkunc bir sekilde bozuldu.

(C1ghk atmaya yelteniyor, fakat genellikle sesi bogazinda diigiimleniyordu.



Agzinda
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olusan kopiikleri gormeliydiniz. Viicudu titremeye, adaleleri istemeden
burkulmaya baslamusti. Sallamrken sirt {istii yere diistii kisa bir siire sonra bayildi
ve biraz daha sonra can cekisir gibi kivranmaya, ve yiiziinii elleriyle kapatarak
inlemeye basladi.... O'nun 6liimii bir an meselesiydi".

Hikaye cok canli ve ¢ok acikli; fakat ben sizden béyle bir model kurmamzi
istemeyecegim. Bu hikaye inang¢ ve fizyolojinin giiciinii en iyi anlatan érneklerden
birisidir. Klasik terimlerle sdylersek, bu kisiye hi¢c ama hicbir sey yapilmamstir.
Fakat kendi inanc1 ve fizyolojisinin giicii; onu tahrip edici, korkung bir negatif
giiciin etkisinde birakmustir.

Bu tiir deneyimler, sadece bizim ilkel olarak adlandirdigimiz toplumlarda mu
olmaktadir? Siiphesiz hayir. Benzer deneyimler her giin cevremizde de olmaktadir.
Sadece kendi yarattiklar gii¢csiizliik, caresizlik ve yalmzlik hisleriyle 6len cok
saylda kurban vardir.

Bu ilging yazida, deneyin hep olumsuz taraflar1 6n plana ¢ikarilmaktadir. Oysa
ayni deneyin neden olumlu taraflarimn giindeme getirilmedigi konusu gercekten
arastirilmaya deger. Ornegin cok sevdigi birisini kaybeden kisinin bu olayin
etkisiyle yasam sevincini kaybetmesi ya da gerilimin (stresin) korkunc etkileri
nedeniyle kisa bir siire sonra 6lmesi, cok sik rastlamlan bir olaydir. Oysa aym
deneyimin bizi iyilestiren olumlu etkileri de vardir.

Norman Cousin'in hikayesi, olumlu etkiyi gosteren en iyi 6rneklerden birisidir.

Cousin "Bir Hastaligin Anatomisi" adl1 kitabinda halsizlik yaratan, uzun siiren bir
hastaliktan, giilme araciligiyla, mucizevi bir sekilde sagligina nasil dondiigiinii
anlatmaktadir. Glilmek, Cousin'in yasam sevinci ve zenginligini artirmak igin
bilingli olarak kullandig tek aracti. O'nun rejiminin ¢ok énemli bir kismi
kendisini giildiirecek film, televizyon programlari ve kitaplardan olusuyordu.

Bunlar da onun i¢ temsilini, olumlu yonde gelistirdi. Giilmek; fizyolojisini
temelinden degistirdi ve sinir sistemi de mesajlara bu yonde cevap verdi.
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Boylece daha iyi uyuyarak, acilarin azaltarak, biitiin fiziksel varligim gelistirdi.

Doktorlarin birisinin, biitiiniiyle iyilesme sansimn yiizde birihtimal oldugunu
soylemesine ragmen; Cousin sonunda tamamen lyilesti. Cousin, ulastig1 sonucu su
sekilde aciklamaktadir,.Goriiniis ¢cok kotii olsa bile, insan zihni ve viicudunun
yeniden olusturma giicii asla kiiciimsenmemelidir. Yasam giicti, belki de
yeryiiziinde en az anlasilan giictiir."

Son yillarda Cousin ve digerlerinin deneyimlerini agikliga kavusturan ilging
arastirmalar yapilmaktadir. Hislerimizi etkileyen yiiz ifadeleri {izerinde yapilan
calismalar, iyi durumdayken hile pek fazla giilmedigimizi ortaya ¢ikarmustir.

Oysa giiliimseme ve giilme, biyolojik siireci etkileyerek bizim kendimizi daha iyi
hissetmemize neden olur. Onlar beynimize giden kan ve oksijen miktarini, sinir
tasiyicilarinin uyar1 diizeyini artirir. Benzer seyler diger ifadelerle de olusur. Yiiz
ifadenizi korku, endise, siirpriz, kizginlik fizyolojisine sokun bakalim neler
hissedeceksiniz!

"Viicutlarimiz bah¢emizdir... niyetlerimiz de bah¢ivanlarimiz. "

— William Shakespeare Yiiziimiizde yaklasik olarak seksen tane kas vardir. Bu
kaslar gevseyip gerilerek beynimize giden kan miktarim, dolayisiyla beynimizin
fonksiyonlarim etkilerler.

1907 de Fransiz Dr. Israel Waybourn bu konuda ¢ok carpici bir yazi yayinlamistir.
Yazisinda yiiz ifadelerinin gercekten de hislerimizi degistirdigini belirtmistir.
Bugiinkii arastirmacilar da benzer sonuglara ulagmaktadirlar. San Fransisko'daki
Kaliforniya Universitesi'nde Dr. Paul Eckman 1985 yilindaki arastirmasinda
sunlar1 yazmaktadir: "Bir duyguya sahipseniz bunun sizin yiiziiniizde goriilecegini
biliyoruz. Bunun tersi de dogrudur. Yiiziiniize nasil ifade verirseniz o sekilde bir
his olusturursunuz. Bir aciya giilerse 167

niz; icinizde ac1 hissetmezsiniz. Yiiziiniiz {iziintli gésterirse; bunu icinizde de
hissedersiniz." Gercekte Eckman'in sdyledikleri yalan makinelerini kandirmak
icin de kullanihiyor. Kendisini inang fizyolojisinin icine sokan kimseler; gercekte
yalan soyliiyor olsalar bile, makine onlarin dogru soyledigini kaydetmektedir.

Fizyolojinin 6nemli 6nermelerinden birisi de benzesimdir,, Diislindi{igiiniiz olumlu
bir mesaj1 iletmek isterken, sesiniz zayif ve inancsizsa ve viicut diliniz daginiksa;



benzesim
icinde
degilsiniz
demektir.
Benzesimsizlik;

olabileceklerinizi, yapabileceklerinizi ve en giiclii duruma ulagsmamzi
engelleyecektir.Kendi kendinize zit mesajlar vermek, bilincaltiniza yumruk atmaya
benzer.

Nicin oldugunu kesin olarak bilmemekle birlikte baz1 kimselere inanmadigimz
zamanlar olmustur. Kisinin soyledikleri akla uygundur; fakat siz ona su ya da bu
nedenden 6tiirii, gercekten inanmazsiniz. Bilingsiz zihniniz bilingli zihninizin
kavrayamadig bir seyi kavramistir. Birisine bir sey sordugunuz zaman kisi evet
derken, bilingsiz bir sekilde kafasiyla hayir hareketi yapabilir. Ya da bu isi
yapabilirim der; fakat o anda omuzlarimn asagiya dogru diistiigiinii, yere dogru
bakmaya basladigini, yani gercekte bu isi yapamayacagim fark edersiniz. Kisinin
bir kism istegini yerine getirmek istiyor, diger kismu istemiyor, yani bir kism
giiven dolu, diger kismu giivensiz durumdadir. Benzesimsizlik, kendisine karsi
calismaktadir. O aym anda iki yone birden gitmeye cabalamaktadir.

Kelimeleriyle bir seyi temsil ediyor, fizyolojisiyle cok baska bir seyi.

Viicudumuzun bir kismunin istedigi bir seyi, diger bir kismunin istememesinden
dogan benzesimsizligin faturasim 6dedigimiz, epeyce 6rnekle karsilagmigizdir.

Benzesim giictiir, kuvvettir. Zihnini ve fiziksel kaynaklarim biitiiniiyle bir isin
yapilmasina uygun olarak yonlendirebilen kimseler basarili olurlar. Bir an durun
ve tamdig8imz {i¢ benzesimli ve ii¢ benzesimsiz kisiyi diisiiniin. Bunlarin
aralarindaki farklar nelerdir? Bu kisilerle karsilastiginizda kisisel olarak
kimlerden nasil etkileniyorsunuz?
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Kisisel giicii gelistirmenin temeli benzesimdir. Iletisimde bulunurken
kelimelerinizle, sesinizle, nefes alisimzla yani tiim fizyolojinizle etkili



olmalisimz.

Viicutla kelimeler uyustugunda; tf acik ve net mesajlar ulasir ki, arzu edilen budur
ve zihinde buna uygun karsiliklar verecektir.

Kendi kendinize, iste yapmak istedigim bu dersiniz; fakat fizyolojiniz zayif ve
kararsizsa, beyniniz hangi mesaja uyacaktir.Bu titrek goriintiili televizyonu
seyretmeye benzer. Bu sekilde sadece resimleri anlayabilirsiniz. Aym sey beyniniz
icin gecerlidir. Viicudun sagladig sinyaller zayif ve catismali ise beyin acik
olarak ne yapmasi gerektigini anlayamaz. Bu, savasan askere komutanin,

"Eh, bunu yapmaya calissak iyi olur. Emin degilim ama bir ise yarayabilir, onun
icin carpisalim ve ne olacagim gorelim" demesine benzer. Bu ifadeler askeri
hangi duruma sokar?

Ben bunu mutlaka yapacagim derseniz ve durusunuzla, yiiz ifadenizle, nefes
alisimzla, durus ve hareketlerinizin kararlilig ile sozlerinizle ve ses tonunuzla
fizyolojinizi bir biitlin haline getirirseniz; o isi mutlaka yaparsimz. Benzesim
biitiiniiyle yapmak istediginiz seye dogru yonlenmenizi soyler ve ciddi, kararl
oldugunuza emin olmak icin atilabilecek en biiyiik adim benzesim fizyolojisidir.

Kelimeleriniz ve viicudunuz uyum i¢inde degilse, biitiiniiyle etkin olamazsiniz.

Benzesimi gelistirmenin bir yolu da benzesim icinde olan kisilerin fizyolojilerini
model olarak almakur. Bir kisiye aynada olusan goriintii gibi benzerseniz
(aynalarsamz), siz de beyninizin ayni béliimiinii kullanirsimz. Simdi benzesim
durumunda musiniz ? Degilseniz olmaya calisin. Zamammzin yiizde kaginda
benzesimsizlik i¢indesiniz? Daha sik benzesim icinde olabilirmisiniz? Boyle
olmaya bugiinden itibaren ¢alismaya baslayin. Durum ve giiclii fizyolojiye sahip
oldugunu bildiginiz ve aynalamak istediginiz bes kisiyi tammaya calisin. Bu
kisilerin fizyolojilerinin sizinkinden farki nedir? Onlarin temel yiiz ifadeleri ve
mimikleri nelerdir? Biraz durun.Bunlardan birisinin otur
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dugu gibi oturun ve benzer yiiz ifadelerini ve mimikleri takimn. Neler
hissettiginize dikkat edin. Bir kimseyi aynalarsamz yani fizyolojinizi biitiiniiyle
yanimzdaki kisiye uydurursanmz onunla benzer duruma ve hislere sahip olursunuz.
Bunu denemek i¢in bir arkadasimz ¢agirin ve herhangi bir konu iizerinde (size
konuyu sdylemeyecek) yogunlasmasim isteyin. Sonra o nasill oturuyorsa dyle



oturun. Ayaklarimzin, ellerinizin, yiiziiniiziin, nefes alisimzin sekli ve
tansiyonlarini miimkiin oldugu kadar arkadasimzinkine benzetin, yani onu
biitliniiyle aynalayin. Boylece sizin ve arkadasinizin beynine giden sinyaller ayn
olacak ve genellikle hisleriniz benzer ya da aym sekli alacaktir.

Bu deneyi yaptiktan hemen sonra kisiyi aynalarken neler hissetiginizi birkac
kelimeyle not edin. Sonra yazdiklarimizi arkadagimzin hisleriyle karsilastirin.

Yaklasik olarak zamanin % 80-90"1nda durumunuzu tammlamak icin kullandigimz
kelimelerin aym oldugunu goreceksiniz. Bu kadar benzerligin akla uygun bir
aciklamasim yapmak zordur. Ancak yapilan biitiin is, aynaladiginiz kimseyle
beyninize ayni mesajlar1 gondermis olmamzdir. Bu olaya inanmak biraz zor, ama
deneyin ve sonuclarim goriin. Belki ilk birka¢ denemede basarili
olamayabilirsiniz; fakat aynalama konusuna dikkat ederseniz mutlaka bu deneyi
basarirsiniz.

Son zamanlarda yapilan aragtirmalar, bu olay: bilimsel acidan desteklemektedir.

Omni dergisinde iki arastirmacinin anlattiklarina gore, kelimelerin beyinde
karakteristik elektriksel paternleri vardir. Diger arastirmacilar da kisiden kisiye
paternlerin degismedigini bulmuslardir. Baska bir deneyde bu olayin, iki farkl
dili konusan insanlarda bile ayni paternde beyin dalgas1 olusturdugu goriilmiistiir.
Bu arastirmacilar, olusan beyin dalga paternlerini taniyacak sekilde bilgisayarlari
programlandirdilar ve kisi konusmadan kisinin zihnindeki kelimeleri bilgisayarla
yorumlayabildiler. Biz kisileri tam olarak aynaladigimizda, bilgisayardan ¢cok
daha iyi bir sekilde zihinleri okuyabiliriz.
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fizyolojinin benzersiz yonlerinden birisi de ¢ok giiclii kisilerin 6zel goriiniigleri,
tonlar1 ve fiziksel jestlerinin olmasidir. Onlarin 6zel fizyolojilerini
modelleyebilirseniz, onlar gibi beyninizin verimli kisimlarina ulasabilir ve
bilgilerden onlarin yararlandig: sekilde yararlanabilirsiniz. Onlar nasil
hissediyorsa sizde aym sekilde hissedersiniz. Nefes alma, hareketler ve tonlar da
onemli oldugundan onlarin durumunu aynalamak icin fotograflar istenen kritik
bilgileri vermeyecektir. Bu is i¢in film yada video idealdir. Filmdeki sekliyle
onlar1 aynalarsamz,benzer duygular: hissetmeye baglarsiniz .

Giiclii kisilerin sahip oldugu benzesim diizeyinede dikkat ediniz. Onlarin
fizyolojileri birbirleriyle catisan mesajlari tasimazlar. Onlar sadece tek bir mesaji



iletirler. Onlarin fizyolojilerini aynalarken benzesim i¢inde degilseniz, onlarin
hissettiklerini hissedemezsiniz. Ciinkii beyninize ilettiginiz mesajlar ayn
olmayacakur. Ornegin; siz fizyolojiyi aynalarken aym anda da kendinize bu isin
aptallik oldugunu sdylerseniz, benzesim icinde olmadigimzdan, aynalamadan
istediginiz yarar1 saglayamazsimz. Viicudunuz baska, beyniniz bagka seyler
soylerse olmaz. Ciinkii gii¢, beyne tek bir mesaj iletmektir.

Martin Luther King, Jr.'in konusmasinin bir teyp bandim elde eder ve sesini, ses
tonunu taklit ederek onun gibi konusursaniz; daha 6nce hissetmediginiz 6lciide giic
ve kuvvet duygusunu hissedebilirsiniz. John F. Kennedy, Benjamin Franklin ya da
Albert Einstein gibilerine ait bir kitap okursamz, bu kitap sizi onlarin durumuna
benzer bir duruma sokacaktir. Ayni temsilleri yaratarak yazar gibi diisiinmeye
baglarsimz. Fakat onlarin fizyolojilerini kopyalarsamz, onlarin igcinde
hissettiklerini hissedebilir ve hatta onlar gibi davranabilirsiniz.

I¢ giiciiniizden ve onun sihirinden daha cok yararlanmak istiyormusunuz?
Derhal saygi duydugunuz ya da hayran oldugunuz birisinin fizyolojisini bilingli
olarak modellemeye baslayin. Onun deneyimiyle aym durumu yaratmaya
baslayacaksimz. Genellikle biitiiniiyle ayn1 duruma ulasmak miimkiindiir.
171

Herhalde

cokiintii

icindeki

birisinin

fizyolojisini

modellemek

istemeyeceksinizdir. Giiclii, becerikli durumdaki kisileri modellemek istersiniz;
clinkii onlar1 kopyalamak gecmiste beyninizi: etkin olarak kullanamadigimz
kismina giden bir yol gibi, size yeni secenekler sunacaktir.

Seminerlerimden birisinde ¢6zemedigim bir arkadasla karsilastim. Simdiye kadar



gordiigiim en beceriksiz durumdaki kisiydi ve daha giiclii bir duruma giremiyordu.
Sonra beyninin bir kismimn bir kazada tahrip oldugu meydana cikti. Onu "mis gibi
davrandirtarak, kendimi modellettim ve asla daha 6nce ulastig1 fizyolojiyi
diisiindiirtmeyecek bir duruma soktum. Beni modellemesiyle birlikte beyni
biitliniiyle yeni bir sekilde ¢alismaya basladi. Seminerin sonunda hemen hicbir
kimse onun bu yeni durumuna inanmadi. O eskisinden biitiiniiyle farkli eylemlerde
bulunuyor ve farkli hissediyordu. Bir bagkasinin fizyolojisini taklit ederek, yeni
diisiince, duygu ve eylem seceneklerinin deneyimine basladi.

Diinya capinda bir atletin inang sistemini, zihinsel dizinini ve fizyolojisini
modellerseniz; bu onu modelledikten hemen sonra onun yaptig1 dereceleri
yapabileceginiz anlamina mu gelir? Siiphesiz hayir. Siz onu tam olarak
modelleyemiyorsunuz; ¢iinkii onun tutarli uygulamalarla sinir sistemine gonderdigi
mesajlarin aymsim heniiz gelistirmediniz. Baz stratejilerin, sizin heniiz daha
gelistiremediginiz belirli diizeyde fizyolojik gelisme ve programlama
gerektirdigine

dikkat
edilmelidir.
Diinyamn
en

biiyiik
pastacisin

modelleyebilirsiniz; fakat, tarifesini uygularken onun firim 625° C'ye kadar
yiikselirken sizinki sadece 225° C'de kaliyorsa, aym sonucu iiretemezsiniz.

Bununla birlikte onun tarifesini uygulayarak, sizin firimnizda elde edilebilecek en
iyi sonucu tiretebilirsiniz. Siz de onunki gibi bir firina sahip olursaniz, yani
licretini 6derseniz; onun yillarca ¢alisarak elde ettigi sonucun aynisim
tiretebilirsiniz. Herhangi bir sibernetik cevrimde secenegi cok olan kisinin
kontrollii oldugunu
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unutmayin.Herhangi bir aracta en kritik yon esnekliktir. Tiim seyler ayni olsa bile
esnekligi en fazla olan sistem, daha cok secenege ve sistemin diger yonlerini daha
cok yonlendirme yetenegine sahiptir. Ayni sey insanlar icin de gecerlidir. En cok
secenege sahip kisiler, en cok enerjiye sahip olanlardir.

Modelleme olasilik yaratmakla ilgilidir. Fizyolojiyle yapilan modellemeden daha
hizl1, daha dinamik bir yol yoktur. Bundan sonra son derecede basarili, hayran
oldugunuz ve saygi duydugunuz birini gérdiigiiniizde, onun hareketlerini
kopyalayarak aradaki farki hissedin ve diisiince paternindeki degisiklikten zevk
alin. Bunu deneyin. Sizi yeni secenekler bekiyor.Ne yediginiz, nasil nefes
aldigimz ve kendinizi nasil besleyerek desteklediginizle ilgili olan fizyolojinin
diger yoniine bakalim.
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BOLUM: 10

Miikemmelligin Yakiti:

Enerji

"Glictin ve mutlulugun temeli sagliktir.'

— Benjamin Disraeli

MUKEMMELLIGIN bulvarinin fizyoloji oldugunu gérmiistiik. Fizyolojiyi
etkilemenin yollarindan birisi de durusu, nefes almay: ve yiiz ifadelerini

degistirmeyi, yani kaslar1 kullanmay1 bilmektir. Bu kitapta s6zii edilen her sey,
ayni zamanda viicudun biokimyasal fonksiyonunun saglikli olmasina da baglidir.

Bu da sizin viicudunuzu zehirlememek, tkamamak, aksine temizlemek ve beslemek
demektir. Simdi de fizyolojinin temelini olusturan; yeme, icme ve nefes almanin
neden ve nicini tizerinde duralim.

Giin boyunca i¢ temsilinizi degistirebilirsiniz; fakat sizin biokimyasal yapimz
karmakarisik ise; bu yapilar beyinde bozuk temsiller yaratacaktir. Boylece
viicudun tiimii devre dis1 kala-174

cakur.Ogrendiklerinizi uygulamak isteseniz bile basariya ulasma olasilifimz ¢ok
diisiik olacaktir. Diinyanin en iyi yaris arabasinin deposuna bira koyarsamz araba



calismaz. Dogru arabaya dogru yakita sahip olabilirsiniz; fakat atesleme diizeni iyi
calismuiyorsa en iyi sonuca ulasamazsimz. Burada enerji ve enerjinin en st diizeye
nasil ¢ikarilacagina iligkin diisiincelerimi sizinle paylasmak istiyorum.
Viicudunuzun verimliligi ne kadar artarsa, hisleriniz ve parlak sonuclar elde etmek
icin zekamzi kullanma sekliniz, o oranda iyilesecektir.

Oncelikle enerjinin nemi ve enerjinin énemli bir kismim a¢igagikarmanin sihirini
bilmeliyiz. Beslenme konusunda birbirine zit ve insam sasirtan ¢cok sayida goriis
vardir. Bir kitap soyle soyle yapin, diger kitap béyle béyle yapin der. Bir
lictinciisii de soyle soyle, boyle boyle yapmayin der.

Biz nicin sorusunu arastirmaktan ¢ok, istedigimiz sonuclar iizerinde duracagiz.

Bu nedenle canli, saglikhi kisilerin neler yaptiklari arastirilmis ve aynen
uygulanarak basarili sonuglar alinmistir. Burada uygulanan yontem bir miicadele
degil, bir yasam seklidir.

Uzun siire denenmis bu prensipleri gelin, beraberce uygulayalim. Sekiz saat
uyuduktan sonra yorgun, argin bir sekilde zor uyamyorsamz; kan dolagiminiz
kirlidir, enerji diizeyiniz uygun degildir ve fizyolojinizin ¢ok az bir kismim
kullamyorsunuz demektir. Fiziksel ve zihinsel yeteneklerinizi biitliniiyle harekete
gecirmenize olanak saglayacak bir fizyolojiye sahip olmak istiyorsamz; asagidaki
prensipleri on ila otuz giin deneyin. Begenirseniz devam edersiniz, begenmezseniz
vazgecersiniz. Sizi kimse zorlamyor.

Giicli, y1lmaz bir fizyolojiye sahip olmak icin size alti temel ilke (prensip)
onerilecektir. Bunlarin cogu sizin bildiklerinizle catisacaktir. Bu ilkeler bircok
kisi tizerinde denenmis ve basarili sonuglar alinmistir. Bu nedenle size ters gelse
bile uygulayin. Sonuclarim gordiikten sonra kararimz verirsiniz.
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NEFES ALMANIN GUCU: Saghgin temeli, saglikli bir kan dolasimudir. Ciinkii
dolasim sistemi oksijen ve besinleri viicudun tiim hiicrelerine tasiyan sistemdir.

Saglikl bir dolasim sistemine sahipseniz, uzun ve saglikli bir yasaminiz olacak
demektir. Sistemin cevresi dolammdaki kandir. Bu sistemin kontrol diigmesi
nedir? Kontrol diigmesi nefes almadir. Viicudunuza uygun sekilde oksijen
verebilirseniz; bu oksijen her hiicrenin elektiriksel siirecini uyaracaktr.



Viicudun nasil ¢alistigina biraz daha yakindan bakalim. Nefes almak sadece
hiicrelerin oksijenlenmesini kontrol etmez, ayni zamanda viicudu koruyan beyaz
hiicreleri iceren lenf (akkan) sivisimn akisini da ayarlar. Lenf sisteminin gorevi
nedir? Bazilar1 onu viicudun kanalizasyon sistemi olarak diisiiniirler.

Simdi lenf sisteminin nasil calisngina bakalim. Kan kalpten atardamarlar
araciligiyla ince, gecirgen kilcal damarlara pompalamr. Kan kilcal damarlara
oksijen ve besin tasir ve bunlar hiicrelerin etrafinda bulunan akkana (lenf sivisina)
gecirilir. Hiicreler ihtiyaci olan seyleri bilecek kadar akill1 ya da cekicidir.

Hiicre kendi saghig icin gerekli olan besin ve oksijeni alir, bir kismu tekrar kilcal
damarlara donecek olan toksinleri (zehirleri) disar: atar. Fakat 6lii hiicreleri, kan
proteinlerini ve diger zehirli maddeleri digar1 atma gorevi lenf sisteminindir.

Lenf sistemi de derin nefes almakla eyleme gecirilebilir.

Hiicrelerin oksijen miktarim kisitlayan fazla sivi ve ¢ok miktardaki toksik madde;
lenf sistemi tarafindan disariya atildig i¢in viicudun hiicreleri lenf sistemine
baglhidir. Sivi, kan proteinleri harig, 6lii hiicreleri ve diger zehirli maddeleri
notralize ve tahrip eden lenf bezlerinin icinden gecer. Lenf sistemi ne kadar
onemlidir? Lenf sistemi yirmi dort saat ¢calismazsa, hiicrelerin etrafinda olusan
fazla s1v1 ve kan proteinleri yiiziinden insan 6liir.

Kalp, dolammdaki kanin pompasidir, fakat lenf sistemi boyle bir pompaya sahip
degildir. Lenflerde kalbin gorevini, kas hareketleri ve nefes alma yerine getirir .

Etkin bir lenf ve bagi-
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siklik sistemiyle birlikte saglikli bir kan dolagimina sahip olmak istiyorsamz; bu
sistemleri harekete gecirecek sekilde derin nefes almak zorundasiniz. Meghur bir
lenf uzmam olan Dr. Jack Shields son zamanlarda bagisiklik sistemi {izerinde
ilging calismalar yapmustir. Shields insan viicudunun i¢ine koydugu kameralarla
lenf sistemini temizleyen uyaricilarin neler oldugunu gézlemistir.

Bu gorevi lyi sekilde diyaframdan alinan derin nefesin yerine getirdigini
gormiistiir. Derin nefes, vakum gibi kan dolasimu araciligiyla lenfi ceker ve
viicudun toksinleri yok etme hizim artirir. Gercekten de derin nefes ve alisirmalar
bu siireci on bes kat kadar hizlandirabilir.



Bu béliimde anlatilanlardan sadece derin nefes almamn 6nemini anlayip
uygulamak bile viicut sagligini 6nemli oranda artirabilir. Yogada nefes almanin
lizerinde bu kadar ¢ok durulmasi bu yiizdendir ve derin nefes alma kadar viicudu
temizleyen baska bir sey yoktur.

Saglikl1 olmada nefes almamn ¢ok énemli oldugunu kavramak icin sagduyunun ¢ok
zorlanmasi gerekmez. Sadece 6nemi {lizerinde biraz diisiinmek yeterlidir.

Nobel odiillii Dr. Otto Warburg oksijenin hiicrelere etkisi {izerinde ¢alismstir.

Warburg saglikli ve normal hiicrelere verilen oksijeni azaltiginda; bu hiicrelerin
habis haline doniistiiklerini gordii! Daha sonra benzer bir calismada Dr. Harry
Goldblatt hi¢bir hastaligl olmadig bilinen farelerin denek oldugu bir deney yapti.
Deneyinde yeni dogmus farelerden alinan hiicreleri ii¢ gruba ayird.

Deney tiipiine aldig1 bir grubu otuz dakika oksijensiz birakti. Birkag hafta sonra bu
hiicrelerin bir cogu 61dii, kalanlardan bir kismunin hareketleri yavasladi ve geriye
kalanlar da habis hiicre goriiniimiinii alacak sekilde yapilarim degistirmeye
basladilar. Bu arada diger iki grup hiicre de siirekli atmosferik kosullarda oksijen
alabilecek sekilde deney tiiplerinde incelemeye alindilar.

Otuz giin sonra Dr. Goldblatt bu hiicreleri iic ayr1 grup fareye enjekte etti. iki hafta
sonra iki normal grup hiicrenin enjekte

Simrsiz Gig -12
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edildigi farelerde herhangi bir anormallik goriilmedi. Ancak oksijensiz birakilan
hiicrelerin enjekte edildigi farelerde habis biiyiimenin gerceklestigi goriildii. Bir
y1l sonra aym fareler tekrar gézlendiginde habis biiylimenin devam ettigi, normal
hiicrelerin ise normal kaldig gozlendi.

Bu deney bize ne anlatiyor? Arastirmacilar hiicrelerde habis ya da kanser
olusumunda temel etkenin oksijen azlig1 olduguna inanmaktadirlar. Oksijen
azligimn hiicrelerin yasam kalitesini etkiledigi kegindir. Sagligimizin kalitesi de
hiicrelerimizin kalitesine baglidir. Bu nedenle saglik icin ilk 6ncelik, nefes al
maya verilmelidir.

Sorun birgok kimsenin nasil nefes alinacagim bilmemesidir,' U¢ Amerikalidan bir



tanesi kansere yakalanmaktadir. Fakat yedi Amerikal1 atletten ancak bir tanesi
kansere yakalanmaktadir, Yukaridaki deneyler bu durumu agikliga
kavusturmaktadir. Atletler dolasan kana en hayati elementi, yani oksijeni
vermektedir. Bir diger aciklama da lenf sisteminin hareketini uyararak bagisiklik
sisteminin en tist diizeyde calismasini saglamaktadir.

Sistemi temizlemek icin en etkin nefes alma sekli nedir? Bir birim zamanda nefes
aliyorsanmz; dort birim i¢inizde tutmalisimz, iki birim zamanda digar1
vermelisiniz. Dort saniye nefes aliyorsamz; on alti saniye icinizde tutup, sekiz
saniyede disar1 vermelisiniz. Nefesi ni¢in bir birimde alip iki birimde
veriyorsunuz? Lenf sistemi araciliiyla toksinleri atmak icin. Nefesi nicin dort
birim tutuyorsunuz? Kan ve lenf sistemini tam olarak oksijenlendirmek icin. Nefes
alirken kan sisteminden vakumda oldugu gibi tiim toksinleri disar1 atabilmek icin
karin bolgesinin en altindan nefes almaya baslanmalidir.

Spordan sonra ne kadar aclik hissedersiniz? Bes kilometre kostuktan hemen sonra
oturup kocaman bir biftek mi yersiniz? Siiphesiz hayir. Spordan hemen sonra derin
derin nefes aliriz. Ciinkii o anda viicudun en cok ihtiyac duydugu sey oksijendir.
Bu nedenle saglikli yasamamn ilk prensibi derin nefes almaktir.

Giinde en az ti¢ defa yukaridaki kurala gore on derin nefes al-
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malisiniz. Nefes alislar burundan, verisler agizdan yapilmalidirUzun siire nefes
alacagim diye kendinizi zorlamamalisimz,.Bu siire zamanla yavas yavas

artacaktir. Gilinde en az {i¢ defa 10 derin nefes almaya baslarsamz; sagliginizda
biiyiik gelismeler olacagim goreceksiniz. Iyi nefes almann sagladig fayday:
saglayacak hicbir vitamin ilac1 ya da yiyecek yoktur. Genel olarak nefes almanmn
uygun yollarindan birisi de havayla alistirma yapmak anlamina gelen aerobik
yapmaktir. Kosmak giizel, fakat streslidir. Yiizmek miikemmeldir. En iyi
aerobiklerden birisi de trambolin yapmaktir. Ciinkii vucuda en az stres yiikleyen
sekildir. Tiim bu alistirmalar: kurallara uygun olarak yapmak gerekir.

S U C A ZENGIN YIYECEKLER YIYINIZ: Yeryiiziiniin yiizde yetmisi suyla
kaplidir.

Insan viicudunun yiizde sekseni sudur. Yiyeceklerimizin cok biiyiik kismunin sulu
yiyeceklerden olmasina ne dersiniz? Yiyeceklerimizin yiizde yetmisinin sulu



yiyeceklerden olmasi gerekir. Sulu yiyecek ya da gidalar taze meyve, sebze ya da
bunlarin taze olarak sikilmis sularidir.

Baz kisiler sistemi temizlemek icin giinde 8-12 bardak su icmeyi énermektedirler.
Bu ¢ok uygun bir 6neri degildir! Oncelikle sularimizin cogu icmeye uygun
degildir. Bunlarin bircogunda florin, klorin, mineral ve diger toksik maddeler
vardir. En iyisi damutilmus su igmektir. Ne cins su igerseniz i¢in viicudunuzu suya
bogarak temizleyemezsiniz. iceceginiz su miktarini, susuzluk belirlemelidir.

Viicudunuzu su seliyle temizlemek yerine; yapacaginiz tiim is, suca zengin gidalari
yemektir. Suca zengin gidalar meyveler, nebzeler ve filizler olmak iizere ii¢ ayr1
gruba ayrilabilir. Bunlar size temizlenme, canlilik dahil bol miktarda su
saglayacaktr. Insanlar az sulu gidalarla diyet yaptiklarinda, viicudun islevlerini
saglikli bir sekilde yerine getirmesi hemen hemen olanaksizdir. "Yasam ve
Sagligin Yasalar1" isimli kitabinda Alexander Bryce sunlar1 yazmaktadir: "Viicuda
gereginden fazla su veril
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diginde, kan daha yiiksek bir yogunluga sahip olacak ve hiicre yada dokular zehirli
artiklar1 tam olarak disar1 veremeyeceklerdir. Boylece viicut kendi artiklariyla
zehirlenecektir. Bunun nedenle viicuda yeterli suyu vermenin éneminden daha
fazla s6z etmeye gerek yoktur."

Diyetiniz viicudunuzun temizleme siirecine yardimci olmalidir, viicudu
sindirilemeyen yiyecek maddeleriyle yiiklememek gerekir. Viicudun i¢inde artik
maddelerin olusumu hastalig1 davet eder. Viicudunuzu ve kan dolasimumzi artik
maddelerden ve toksik zehirlerden miimkiin oldugu kadar uzak tutmamn bir yolu,
viicudun ayirici(secici) organlarim sindirilmeyen maddelerle zorlamayi en aza
indirgemektir. Diger yol da boyle artiklarin elenmesine ve sulandirilmasina
yardim edecek yeterli suyun saglanmasidir. Dr. Bryce yazisim soyle siirdiiriiyor!

"Kimyada su kadar ¢ok cesitli kati maddeyi ¢6zen baska bir ¢oziicii
bilinmemektedir. Bu nedenle tiim beslenme siirecinde yeterli miktarda su
saglanmalidir ki felg etkisi yaratan toksik ve artik maddeler; ¢coziilmeden sonra
bobrekler, deri, bagirsaklar ve cigerler araciligiyla disar1 atilabilsinler. Bunun
tersi yapilirsa toksik maddeler viicutta birikecek ve her cins hastaligin olus-

masina neden olacaktir."



En biiyiik katil ni¢in kalp hastaliklaridir? Nic¢in biz kirk yasinda tenis kortunda
kalp krizinden gidenlerin hikayelerini duyuyoruz? Bir neden, onlarin hayatlar1
boyunca sistemi tikamak i¢in ugrasmalaridir. Tekrar hatirlayalim hayatimizin
kalitesi, hiicrelerimizin kalitesine baglidir. Biz kan dolagimim artik maddelerle
doldurursak, olusan kirli cevre, kuvvetli, canli, saglikl hiicrelerin yagamasina,
duygusal yonden dengeli bir yasam icin gerekli biokimyasal yetenegin olugsmasina
"engel olur. Nobel odiillii Dr. Alexis Carrel 1912'de bu teoriyi ispatlamak i¢in bir
deney diizenledi. Carrel tavuk dokularimn (normal olarak ortalama émiirleri on
bir yildir) gerekli beslenmesini saglayarak ve kendi yarattiklar1 artiklarindan
arindirarak siirekli olarak yasamalarim sagladi. Bu hiicreler otuz doért yilin
sonunda hala can-180

liydilar.Deneyin basarili oldugu kabul edilerek 34 y1l sonra deneye son verildi.

Sizin diyetinizin yiizde kac1 suca zengin gidalardan olusmaktadir ? Gegen hafta
yediklerinizin bir listesini yapin ve yiide kacimn suca zengin gidalardan
olustugunu hesaplayin. Bu % 15 civarinda ise viicudunuzu yok edecek sekilde
besleniyorsunuz demektir. Isterseniz kanser ve kalp krizinden élenlerin yedikleri
gidalarla ilgili istatistikleri inceleyin. Dogayi incelerseniz en biiyiik ve en giiclii
hayvanlarin otgul hayvanlar oldugunu géreceksiniz. Goril, fil, gergedan ve
digerleri sadece suca zengin yiyecekleri yerken, bir de akbabay: diisiiniin.

Akbabalarin goriiniisiine bakin! Nicin kotii goriiniiyor? Ciinkii suca zengin gidalar
almiyorlar. Kuru ve 6lii gidalar alirsaniz nasil goriineceginizi tahmin edin? Bu
noktada yar1 saka yapiyorum. Bir zincir ancak en zayif halkasi kadar kuvvetli
olabilir. Aym sey viicudumuz i¢in de gecerlidir. Kendinizi canli hissetmek
istiyorsamz sagduyu suca zengin yiyecekler yemenizi soyliiyor.

Diyetinizin %70 nin suca zengin gidalardan olustugundan nasil emin olacaksimz?

Gercekte bu gayet basittir. Su andan itibaren her yemekte kesin olarak salata yiyin.
Arasira atistirmak icin ulasabileceginiz yerlere sekerlemeler yerine, meyveler
koyun. Farki, kendinizi daha iyi ve giiclii hissettiginizde goreceksiniz.

YEMEK USTENIZI UYGUN GIDALARDAN OLUSTURUN:

Bir siire 6nce Dr. Steven Smith 100. dogum giiniinii kutluyordu. Kendisine uzun
yagsamanin sirr1 soruldugunda "Midenize ilk elli y1lda iyi bakin, gelecek elli y1lda
o size bakacaktir" seklinde cevap vermistir. Dogru s6ze ne denir!



Yemek listeleri konusunda ¢aligsan ¢ok sayida bilim adam vardir. Bunlardan en
tinliileri Dr. Herbert Shelton'dir. Fakat bu konuda yogun olarak ilk arastirmay,
kopeklerde yaptig1 uyarici deneyleriyle meshur olan Dr. Ivan Pavlov yapmustir.

Bazilar liste yapmamn ¢ok karmasik bir is oldugunu diisiiniirler. Oysa, 181
gercekte bu is basittir. Baz yiyecekler digerleriyle birlikte yenilmemelidir.

Degisik tipte yiyecekler degisik tipte sindirici sivilar1 gerektirir. Sindirici
sivilarin hepsi birbiriyle uyum icinde degildir.

Ornegin patetesle eti birlikte mi yiyorsunuz? Peynirle ekmek, siitle tahil, balikla
pirin¢ mi yiyorsunuz? Bu bilesimler sizin i¢ sisteminizi tahrip edecek ve enerjinizi
yok edecektir dersem ne dersiniz? Sacma diyeceksiniz, ama, sdylenenler
dogrudur.

Bu bilesimlerin ni¢in tahrip edici oldugunu ve simdi kendi kendinize harcadigimz
biiyiik miktardaki sinir enerjisini agciklamaya calisalim. Farkli yiyecekler farkl
sekilde sindirilir. Nisastal1 yiyecekler (piring, ekmek, patates vb.) baslangicta
agizda olusan pityalin enzimiyle sindirilir ki bu enzim alkalin ihtiva eder.

Proteinli yiyecekler (et, siit {iriinleri, cerezler) hidroklorik asit ve pepsinle
sindirilirler ki, bunlar asit icerirler.

iki z1t karakterli madde, yani alkali ve asit, ortamda ayn: zamanda calismazlar.

Bunlar birbirlerinin etkilerini yok (notralize) ederler. Proteinle birlikte nisasta
yerseniz, sindirim zayiflar ya da gerceklesmez. Sindirilmeyen yiyecekler,
mayalanma ve ayrisan bakterilerin tiremesi i¢in uygun ortam olustururlar.

Boylece sindirim bozuklugu ve gaz artar.

Uyumsuz yiyecek bilesimleri enerjinizi ¢alar ve enerji kayb1 da hastalik i¢in uygun
bir ortam saglar. Bu durum fazla asitin olusmasina neden olur. Fazla asit de kamn
kalinlagmasina ve dolayisiyla sistemin daha yavas akmasina neden oldugu icin,
viicudun oksijenini azaltir. Yilbas1 yemeginden sonra kendinizi nasil hissettiginizi
hatirlayiniz. Boyle agir yemekler; sagliga, kan dolagimina ve enerjik fizyolojiye
zararlidir. Bu nedenle yatistirici ve mide diizenleyici ilaclar en ¢ok satilan ilaclar
arasindadir. Uygun yemek listesi diizenlemek bu,sorunlarin ¢éziimii i¢in ¢ok daha
akilci bir yoldur.



Bunun da en basit yolu her yemekte bir tek yogun gida almaktir. Yogun gida nedir?
Suca zengin olmayan her yiyecek yo-182

gundur.Ornegin biftek yogun, karpuz ise suca zengin bir gidadir.Baz1 kimseler
yogun gida tiikketimlerini azaltmak istemezler.Bu durumda nisastali, karbonhidratli
ve proteinli yiyecekleri beraberce ayni 6giinde yememelisiniz.

Patatesle eti bir arada yemeyiniz. Bunlarin her ikisinden de vazgecemiyorsamz
birisini 6gle yemeginde, digerini aksam yemeginde yiyin. Bunu yapmak ¢ok zor
degildir. Eniyi lokantalarda bile patatessiz biftekle salata ve haglanmis sebze
isteyebilirsiniz. Bu listeyi kimse tuhaf karsilamayacaktir. Burada sorun yoktur,
clinkii proteinle birliklikte salata ve sebze, yani suca zengin yiyecekler vardir.

Diger yandan cok miktarda patatesle, salata ve sebze de yiyebilirsiniz.Boyle bir
yemekten sonra kendinizi hala ac¢ hisseder misiniz? Sanmiyorum.

Yedi-sekiz saat uyuduktan sonra sabahleyin yorgun mu kalkiyorsunuz? Nedenini
biliyor musunuz? Ciinkii siz uyurken viicudunuz, midenize indirdiginiz uyumsuz
yiyecekleri sindirmek icin fazla mesai yapmaktadir. Bircok kimse, baska hicbir
seye harcamadig kadar sinir enerjisini sindirim icin harcamaktadir. Uygun
olmayan yiyecek bilesimi yendiginde bunlarin sindirimi sekiz, on, on iki, on doért
saat, hatta daha fazla siirebilir. Uygun yiyecekler alindiginda viicut bunlar1 etkin
bir sekilde sindirir ve sindirim ortalama {i¢-dort saatte biter. Bdylece sindirim
icin enerjinizi bosa harcamamis olursunuz. (Uygun bir yemekten sonra en az ii¢ ya
da ticbucuk saat beklemeden bagka bir yiyecek yemeyiniz. Aym zamanda yemekte
icilen sivilar, sindiricileri sulandirarak sindirim siirecini yavaslatir.).

Uygun yemek listeleri icin Dr. Herbert Shelton'un "Kolay Yemek Listesi
Diizenlemek" isimli kitabindan yararlanabilirsiniz. Simdilik prensipleri
uygulamak yeterlidir.

KONTROLLU TUKETIM YASASI: Yemeyi seviyor musunuz? Ben de seviyorum.

Daha ¢ok nasil yenecegini 6grenmek mi istiyorsunuz? Az yiyin! Boylece cok
yemek i¢in zamanimz olacakur.
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Yapilan bircok tibbi calisma da aym seyi gostermistir. Hayvanlarin yasam
siirelerini uzatmamn en emin yolu yedikleri yiyecek miktarim azaltmaktr. Bu



konuda en tinlii deneylerden birisini Dr. Clive McCay yapmustir. Dr. McCay
deneyinde; denek farelerin yiyecek miktarini yar1 yariya azaltti ve farelerin 6mri
iki kat artt1. Benzer fakat daha ilgin¢ deneyi daha sonra Dr. Edward J.

Masaro yapti. Dr. Masaro, denek fareleri {i¢ ayr1 gruba ayirdi. Birinci gruba
istedigi kadar yiyecek verildi, ikinci grubun yiyecek miktar1 yiizde altmms azaltildi
ve {iclincii gruba da istedikleri kadar yiyecek verildi fakat burada protein miktar:
yar1 yariya azaltildi. 8-10 giin sonra birinci grubun yiizde on iicii, yiyecek miktar1
ylizde altmus azaltilan ikinci grubun yiizde doksan yedisi, {iclincii grubun yiizde
ellisi yasiyordu. Kisaca az yiyin cok yasayin! Daha da cok yasamak istiyorsamz
suca zengin gidalar yiyin.

MEYVELERI DOGRU YIYIN: En mitkemmel yiyecek meyvedir. Vucudumuza en
cok yarar1 olan ve sindirim icin en az enerji gerektiren yiyecek meyvedir. Beyin
sadece glikozla calisir. Meyvelerde bulunan meyve sekeri kolayca glikoza
doniisiir ve bircogu da % 90-95 su icerirler. Bu da meyvelerin aym zamanda hem
besleme, hem de temizleme gorevi yaptigim gosterir.

Buradaki tek sorun bircok kimsenin meyvenin nasil yenecegini bilmemesinden
kaynaklanmaktadir. Meyve daima a¢ karna yenmelidir! Ciinkii meyvenin ¢ok biiyiik
bir kismi midede sindirilmez. Meyve ince bagirsaklarda sindirilir. Meyve
yendikten birka¢ dakika sonra ince bagirsaklara gecer ve sekerini orada birakair.

Fakat midenizde et, patates, nisasta gibi seyler varsa; meyveler midede kalir ve
mayalanmaya baslar. Hig biiyiik bir yemekten sonra tatl1 yerine meyve yiyip sonra
rahatsiz bir sekilde biitiin gece boyunca gegirip durmadimz m? Bunun nedeni
meyvenin uygun sekilde yenmemesidir. Meyve ac¢ karina yenir. En iyi meyve taze
olamdir, ya da taze sikilmis meyve suyu-184

dur.Teneke kutu ya da siselerdeki meyve sularini icmek pek dogru degildir; ciinkii
siseleme ve kutulama sirasindaki islemler meyve suyunun asitik karakterli
olmasina neden olabilir. Satin alabileceginiz en degerli seyi satin almak ister
misiniz? Meyve sikacagi satin alin. Arabaniz var mi? Arabayl hemen satip bir
meyve sikacagi alin! O sizi ¢ok daha uzaga gotiirecektir. Unutmayin meyve suyu ag
karina icilecek. Meyve suyu ¢cok cabuk sindirilir ve 15-20 dakika sonra yemege
baglayabilirsiniz.Dr.William Castillo'da kalp hastaliklarina kars1 yenmesi miimkiin
en uygun gidanin meyve oldugunu sdylemektedir.Castillo meyvelerde bulunan
bioflavinoid'in (biyolojik sar1 renkli boya) kamn kalinlasmasini ve damarlarin
tikanmasim 6nledigini 6ne siirmektedir. Meyve ayni zamanda kilcal damarlari



giiclendirir. Kilcal damarlarin zayif olmasi, i¢ kanamalara ve kalp krizlerine yol
acar.

Bir maraton kosucusu diyetinde meyveleri uygun kullanmaya basladiktan sonra;
maraton derecesi 9.5 dakika azaldi, dinlenme siiresi yariya indi ve Boston
maratonunda ilk kez dereceye girdi.

Meyve konusunda son bir noktanin daha akilda tutulmasi gerekir. Giine nasil
bagslamalidir? Kahvaltida neler yenmelidir? Yataktan kalkar kalkmaz cok miktarda
yiyecekle viicudu ttkamak ve sonra biitiin giin bunlar1 sindirmeye ¢alismak uygun
mudur? Elbette degildir.

Kahvaltida sindirimi kolay ve hemen enerji verecek meyve sekeri iceren ve
viicudu temizleyen yiyecekler yenmelidir. Biitiin giin boyunca miimkiin oldugu
kadar rahat etmek istiyorsaniz kahvaltida sadece taze meyve yiyin ya da taze
olarak sikilmis meyve suyu icin. Sadece meyve ile kalabildiginiz siire uzadikga,
vucudunuzun temizlenme olasiligl o oranda artacaktir. Eger kendinizi kahve vb.

ise yaramaz seylerle yiiklemekten de vazgecerseniz; kendinizi ne kadar canli ve
enerjik hissedeceginize inanamayacaksimz! On giin icin bunlar1 deneyin ve
sonuclarim goriin!
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AZ PROTEIN TUKETIN: Bir yalan yeteri kadar biiyiik ve yeteri kadar yiiksek
sesle sdylenirse, kisiler buna eninde sonund inanacaktir! Yeryiiziinde saglikli
olmak icin ¢ok protein tiiketilmesi gerektigi kadar biiyiik yalan sdylenmemistir!
Neden insanlar ¢ok protein tiiketmek egilimindedir? Bazilar1 daha ¢ok enerjiye
sahip olmak icin, bazilar1 dayamkliliklarim artirmak icin, bazilar1 kemiklerini
giiclendirmek icin cok protein gerektigi diisiincesindedirler. Proteinin fazlasi bu
isteklere ters etki yapar.

Bir kimsenin ne kadar proteine ihtiyaci oldugunu arastirmaya calisalim. Kisinin en
cok proteine ihtiyaci oldugu zaman nedir? Sanirim en ¢ok bebekken proteine
ihtiyac vardir. Anne siitiiniin bebegin ihtiyaci olan her giday1 sagladig) bugiin icin
kabul edilen bir gercektir. Dogum esnasinda anne siitiinde %2,38 oraminda protein
bulunur, alti ay sonra anne siitiindeki protein miktar1 % 1,2-1,6 arasinda bir orana
diiser. 0 halde ¢cok miktarda protein almamiz gerektigi diisiincesi nereden geliyor?

Gercekte hi¢ kimse ne kadar proteine ihtiyacimuz oldugunu kesin olarak bilmiyor.



Cesitli arastirmalar farkli rakamlar veriyorlar. Bunlarin kesin olmadiklarim
kendileri de belirtiyorlar.

Giinde 56 gr. protein alinmasi gerektigini bildiren Ulusal Bilimler Akademisine
(National Academy of Sciences), bu rakama nasil ulastiklarim sorduk. Gercekte
bu rakamin 30 gr. oldugunu fakat 56 gr. olarak acikladiklarini s6ylediler. Onlar
ayn zamanda fazla alinan proteinin idrar sistemini asir1 ¢calistirdigim ve
yorgunluk yarattigini soylediler. Buna ragmen neden o kadar ¢ok protein
alinmasim onerdikleri soruldugunda cevap vermediler.

Enerji icin ne kadar proteine ihtiyacimiz vardir? viicudumuz enerjiyi nasil
kullamr? Enerji icin 6nce meyve sekeri kullanilir, bu da sirasiyla meyvelerden,
sebzelerden ve filizlerden elde edilir. Sonra nisastadan daha sonra da yagdan
enerji saglamr. Enerji icin en son kullamlan sey proteindir. Proteinin dayamklilik
sagladig fikri nereden gelmektedir? Fazla protein viicutta
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fazla nitrojen olusmasina, fazla nitrojen de yorgunluga yol acar. Viicut yapicilar
viicutlarina protein yiiklerler, fakat onlarin maraton kosma yetenekleri ne
durumdadir! Proteinin kemikleri sertlestirdigi iddias1 da yanlistir. Bunun tersi
dogrudur. Proteinin ¢ok fazlasi osteoporosisle siirekli iliskiye gecer. Bu da
kemiklerin yumusamasina ve zayiflamasina neden olur. En giiclii kemikler
etyemezlere aittir.

Protein saglamak icin et yememenin ylizlerce nedenini sayabilirim. Protein
metabolizmasinin yan iirtinlerinden birisi de amonyaktir. Bu durumun iki énemli
sonucunu anlatayim. Birincisi et yiiksek oranda tirik asit ihtiva eder. Urik asit
yasayan hiicrelerin {irettigi zararli ve artik maddelerden birisidir. Bobrekler tirik
asidi kan dolagimindan alirlar, mesaneye gonderirler. Mesaneden de disar1 atilir.
Urik asit cabuk ve biitiiniiyle kandan alinmadigindan, bunlar dokularda birikecek
ve gut hastalig1 ya da mesanede tas olusmasina neden olacaklardir.

Bobreklere ne oldugunu sormayin, 16semi hastalarimn kanlarinda genellikle ¢ok
miktarda iirik asit bulunmaktadir. Ortalama bir et parcasinda 14 iirik asit bulunur.
Viicut bir giinde ortalama sadece 8 {irik asiti zararsiz hale getirebilir.

Ete tad1 veren {irik asittir. Etten kamn alinmas1 demek, etin lezzetini azaltmak
demektir. Lezzetsiz bir sey yemek ister misiniz?



Et; ciirtitiicii bakteriler ihtiva eder. Kalin bagirsak bakterileri, ciiriitiicii
bakterilerdir. Dr. Say Milton Hoffman bu durumu séyle acikliyor "Hayvan canli
oldugu siirece emici siireg, ciiriitiicii bakterilerin kalin bagirsaklardan hayvanin
icine gecmesine engel olur. Hayvan 6ldiikten sonra osmotik siire¢ durdugu icin
clriitiicti bakteriler kolonlardan tirmanarak disar1 ¢ikar ve etin icine yerlesirler.

Bu da etin yumusamasina neden olur." Et dinlendikce yumusakligi, dolayisiyla
clriitiicii bakteri miktar1 artar. .

Diger uzmanlar da "Ette giibreyle aym karakterde bakteriler vardir ve bu bakteri
sayis1 bazi etlerde taze giibrede olandan daha fazladir. Biitiin etlere kesim
siirecinde mikrop bulasabilir
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ve bu mikroplarin sayis1 depolama siiresi arttikca artar" goriisiindedirler. Sizin
yemek istediginiz sey bu mu? Mutlaka et yemek istiyorsaniz hayvamn cayirda
otladigindan, yani hormon almadigindan emin olmalisimz ve yediginiz et miktarim
onemli oranda azaltmalisimz.

Burada basitce et yemezseniz saglikli olursunuz ya da et yerseniz saglikli
olamazsimz demek istenmiyor, diger kurallara uymayan etyemezlerden ¢ok daha
saglikli olan, cok sayida et yiyen kimse vardir.

Fakat su andan itibaren diger canlilarin deri ve etlerini yememeye karar vererek
daha saglikli ve mutlu olabileceginizi bilmelisiniz. Pisagor, Sokrates, Aristo,
Leonardo da Vinci, Isaac Newton, Voltaire, Henry David Thoreau, George
Bernard Shaw, Benjamin Franklin, Thomas Edison, Dr. Albert Schweitzer,
Mahatma Gandhi'nin ortak 6zellikleri nedir biliyor musunuz? Hepsi etyemezdir.

Herhalde bu grup modellemek i¢in fena bir grup degil.

Siit tirtinleri daha mu iyidir? Bazi bakimlardan etten daha kotii olabilirler. Her
hayvan kendi cinsine uygun elemanlar dengesine sahiptir. Inek dahil bircok
hayvanin siitiinii icmek bircok sorunun ortaya ¢ikmasina neden olur. Ornegin, inek
siitiiniin icindeki giiclii biiylime hormonlar1 buzagilar iki y1l sonra olgunluk
kilolarina ulastiracak yapidadir. Dogumda 45 kilo olan buzagi olgunluga erisince
500 kg. olur. insan ise 3-4 kg. arasinda dogar 70-80 kg.'a ulasincaya kadar 21 yil
gecer. Bu durumun toplumumuz iizerinde cok ters etkileri vardir. Siit tiriinleri
konusunda uzman olan Dr. William Ellis bu tirtinlerin etkilerini asagidaki gibi



acikliyor. Bunlar kan dolagimini etkiler. Alerji olmak ve sistemi tikamak
istiyorsamz siit icin. Ellis one siirdiigii nedenlerle, ancak ¢ok az sayida yetigkinin
inek siitiindeki proteini metobolize edecegini ileri sirmektedir. Inek siitiiniin ana
proteini kazeindir. Kazein inek saglig icin inek metabolizmasimn ihtiya¢ duydugu
bir seydir. Bu kazeine insamn ih-188

tiyac1 yoktur. Gerek bebekler gerekse yetiskinler kazeini sindirmekte giicliik
cekerler. O'na gore en azindan bebekler kazeinin%50 veya daha fazlasim
sindiremezler. Kismen sindirilen bu proteinler genellikle kana karisirlar, dokular:
rahatsiz ederler ve alerjiye karsi hassaslik yaratirlar. Eninde sonunda karaciger
kismen sindirilmis inek proteinlerini disari atmak zorundadir buda biitiin viicudun
bosaltim sistemi i¢in gereksiz bir yiiktiir. Bunun tersine insan siitiinde bulunan
laktalbumin proteini, insanlar tarafindan kolayca sindirilebilir. Siitii kalsiyum icin
icenler de yamliyorlar; ¢iinkii 25.000 kisi lizerinde yapilan testlerde giinde ii¢ ve
daha fazla bardak siit icenlerin kalsiyumlarinin en diisiik diizeyde oldugu
gorilmiistiir.

Ellis'e gore kalsiyum almak istiyorsaniz, bol miktarda yesil sebze, susam yagi,
findik ve fistik yiyin. Bunlarin hepsi kalsiyum bakimindan zengin ve viicudun
kolayca kullanabilecegi yiyeceklerdir. Burada bir noktaya cok dikkat etmek
gerekir.Eger cok miktarda kalsiyum alirsamz bunlar bobreklerde birikir ve bobrek
tas1 yapar. Kan yogunlugunu nispeten diisiik diizeyde tutabilmek icin yenilen
kalsiyumun %80'ini viicut disar1 atar. Ornegin salgam cinsi yesilliklerde siitiin iki
kat1 kalsiyum vardir. Bircok uzmana gore insanlar yeterli kalsiyumu su ya da bu
sekilde alabilir, bu konuya 6zel olarak dikkate etmeleri gerekmez.

Siitlin viicuttaki temel etkisi nedir? Siit balgam yapar. Bu balgam da viicudun
gorevini iyice zorlastiracak sekilde ince bagirsag: sertlestirir ve buradaki her
seye yapisarak tikac gorevi yapar. Peynir nasildir? Peynir de siitiin
yogunlastirilmis seklidir. Bir kilogram peynir elde etmek i¢in ka¢ kilogram siit
kullanilmasi gerektigini g6z 6niine alin. Sadece peynirdeki yag miktar1 bile az
peynir yenmesi igin yeterli nedendir. illa peynir yemek istiyorsamz, bir biiyiik
tabak salatanin iizerine biraz peynir rendeleyebilirsiniz. Béylece peynirin tikama
etkisini suca zengin gida ile dengeleyebilirsiniz. Bazilar1 i¢in peynirden vazgec-

menin ¢ok zor olacagim biliyorum. Pizza ve eritme peyniri se
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vebilirsiniz. Yogurt nasildir? O da siit ve peynir kadar kotiidiir. Dondurma
nasildir? Sizin en iyi olmamz destekleyecek bir sey degildir. Buna ragmen onun
sahane tadindan ve dokusundan vazge¢mek zorunda degilsiniz. Meyve suyu
yapicisl araciligiyla donmus muzdan aym tadi ve dondurma hissini veren bir sey
yapabilirsiniz. Bu viicudunuzu biitiiniiyle besleyecek bir gidadir. Siizme peynir
nasildir? Siit tiriinleriyle ugrasanlarin peynirlerini kalinlagtirmak ve onlar1
birbirine yapistirmak icin neler kullandiklarim biliyor musunuz? Paris Plasteri adi
verilen bir kalsiyum siilfat kullanmaktadirlar. Saka yapmiyorum. Kalifor niya'da
kullanilmasi yasak olmasina ragmen Federal Standartlara gore serbesttir.

Bununla birlikte izin verilen herhangi bir yerde iiretilen siizme peynir
Kaliforniya'ya gonderilebilir ve orada satilabilir. Temiz, kolay dolasabilen bir
kan dolasimu yaratmaya calisirken, onu Paris Plasteriyle doldurmamn nasil bir sey
oldugunu hayal edebiliyor musunuz?

Nicin daha 6nce siit tiriinleri hakkinda béyle seyler isitmemistik? Ge¢cmisten gelen
kosullanma ve inang sistemleri gibi bunun bircok nedeni vardir. Bir diger neden
de Federal Hiikiimetin siit iiriinleri fazlasi icin her y1l 2,5 milyar Dolar 6demek
zorunda olmasi olabilir. Gercekten de 11.1983 tarihli The New York Times'a
gore, hiikiimeti cok yag tikketiminin tehlikeli olduguna iliskin kampanyalariyla
dogrudan celiskili bir sekilde, siit {irtinlerinin tiiketimini artirmak icin yeni bir
strateji gelistirmektedir. Su anda hiikiimetin depolarinda 400 milyon kg toz siit,
130 milyon kg yag, 300 ton peynir bir kambur olarak durmaktadir. Aklima
gelmisken belirtmeliyim ki, bu siit endiistrisine bir saldir1 degildir. Bana gore bu
endiistride calisanlar bizim kiiltiiriimiiziin en agir iscilerindendir. Bu benim
sagligimin desteklenmemesine karsilik, benim onlar1 destekleyecegim anlamina
gelmez.

Ben de sizin su anda bulundugunuz yoldaydim. Pizza en ¢ok sevdigim yiyecekti.

Ondan vazgecmeyi diisiinemezdim. Fakat o tarihten bu yana kendimi o kadar cok
iyi hissediyorum ki,
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Bir milyon y1l gegse bile geri donme olasiligim yok. Aradaki farki tammlamaya
calismak, hi¢ giil koklamamus birisine giiliin kokusunu anlatmaya benzer. Belki siz
bir karar vermeden 6nce koklamaya ¢alisirsimz. 30 giin i¢in siit icmeyerek ve siit
tirtinlerini azaltarak, viicudunuzda hissettiklerinize gore karar verirsiniz.



Bu kitabin tamamu size neyin yararli oldugu ve neyin yararsiz oldugu konusunda
bilgi vermek icin tasarlanmistir. Nicin karar vermeden 6nce tiim ilkeleri
denemiyorsunuz? Saglikli yasamamn alti ilkesini uygulayin. Oniimiizdeki on giin,
otuz giin yada hayatiniz boyunca uygulayarak, yapmak istediklerinize destek olacak
sekilde canlilik hissi ve enerji verip vermedigi kodusunda bir karar verin.

Size kiiciik bir uyarida bulunayim. Lenf sisteminizi uyaracak sekilde etkin nefes
almaya ve % 70 sulu gida iceren sekilde yemek listenizi dogru bicimde
diizenlemeye baglarsamz; ne olur? Dr. Byrce'in suyun giicii hakkinda sdylediklerini
hatirlayiniz. Cok az ¢ikis kapisi bulunan bir binada ¢ikan bir yangin gordiiniiz mii?
Herkes ayn ¢ikis kapisina dogru hiicum eder. Viicudunuz da ayn sekilde calisir. O
sizin sisteminizde yillardir biriken artiklar1 temizlemeye baslayacak ve yeni
enerjiniz onu miimkiin oldugu kadar cabuk yapacaktir. Bu sizin soguk alginligina
yakalandiginizi mu gosterir? Hayir, soguk yediginizi gosterir. Sogugu yillardir
siiren kotii yeme aliskanliginizla yarattimz. Simdi sizin viicudunuz, gecirgen
organlariniza yillarca kan ve dokularimzda biriken zararli maddeleri disar1 atmak
icin, enerji veriyor olabilir. Cok az kimse dokularindan kan dolasimina bas agris1
yapacak kadar zehir alabilir. Fazla balgamin cigerleriniz yerine mendilinizi
doldurmasi daha iyidir. Bas agris1 yillardir kotii aligkanliklarimzdan otiirti
birikenleri temizlemek i¢in 6denen ¢ok az bir {icrettir.

Cogu kimsede boyle negatif tepkiler goriilmez, aksine kendilerini daha enerjili ve
iyi hissederler.

Kat1 ve s1v1 yaglar, seker, sigara vb. bircok konu bu kitabin hacmini astig1 icin
atlanmustir. Umit ederim bu béliim saglhigim
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z1 arastirmak icin sizi yeteri kadar tesvik edecektir.Fizyolojinizin kalitesinin,
algilamalarimzin ve davramsinizin kalitesini de etkileyecegini unutmayin. Karisik
yiyecekler, hizl1 beslenme, katkilar ve kimyasal maddeler gibi Amerikan yemek
aliskanliklarinda yer alan yiyeceklerin; viicutta tuzak olusturan artiklarin, viicudun
oksijenlenmesini ve enerji diizeyini olumsuz yonde etkiledigi ve kanserden suca
kadar her seye katkida bulunduguna iliskin bulgular her giin artan sayida ortaya
cikmaktadir. Okudugum en korkung bulgulardan biri de kronik genclik suclarina
iliskin Alexander Schauss'in’’beslenme, Sug ve Suglular”

adh kitabinda anlatilanlardir.



Kahvaltida ¢ocuk yarim cay kasig1 seker ilaveli bes bardak” "Sugar Smack", tizeri
katki maddeleriyle kaph bir ¢orek ve iki bardak siit alir. Ayak iistii 30 cm
uzunlugunda meyan kokii ve 9 cm.lik bir biftek yer.Sonra 6gle yemeginde iki
hamburger, kizarmus patates, biraz daha meyan kokii, biraz yesil fasulye ve de
nadiren cok az salata almaktadir. Aksam yemeginden 6nce biraz ekmek ve
cikolatal: siitle ise baslar. Sonra bir sandovic, bir tabak domates ¢orbasi ve bir
bardak tadlandirilmis Kool-Aid alir. Daha sonra bir kiillah dondurma, bir
sekerleme ve bir bardak su...Tiim bunlardan sonra viicut daha fazla seker alabilir
mi ? Yediklerinin yiizde ka¢1 suca zengin gida idi? Yemek listesi uygun mu
diizenlenmisti? Genglerini bu sekilde besleyerek biiyiiten bir toplumu sorunlarin
bekledigi uzaktan bakisla bile kolayca anlasilmaktadir. Bu yiyeceklerin, cocugun
fizyolojisi dolayisiyla durumu ve davramslar iizerinde etkisi oldugunu diigtiniir
miisiiniiz? Etkili oldugu kesindir. Beslenmenin davramnislar tizerindeki etkisini
arastirmak icin yapilan ankette 14 yasindaki bu ¢ocuk asagidaki belirtileri
isaretlemistir: Uyuduktan bir siire sonra uyamyorum ve artik bir daha
uyuyamiyorum. Basim agriyor; kasimyorum; midem ve bagirsaklarim alt tist
oluyor; derim kolayca inciniyor ya da morariyor; kabus ya da kétii riiyalar
goriiyorum; cabuk bayiliyorum, basim doéniiyor, soguk so-192

guk terliyorum ya da heceleme giicliigii cekiyorum; sik sik yemezsem bayginlik ya
da aclik hissediyorum. Sik sik unutuyorum; yedigim ya da ictigim bircok seye
seker ilave ediyorum; dinlenemiyorum; baski altinda ¢alisamiyorum; ¢ok zor karar
veriyorum; ¢okiintii icindeyim; siirekli olarak her seyden endise ediyorum,
sasiriyorum. Hicbir sey yokken ¢okiintii ya da endise hissine kapiliyorum. Kiiciik
seyleri 6lciisiiz abartiyor ve kolaylikla kendimi kaybediyorum. Korku duyuyorum.
Sinirli oluyorum. Cok duygusalim. Nedensiz olarak aglamaya basliyorum.

Bu ¢ocugun suclu davramslarimn bu durumdan kaynaklamp kaynaklanmadigim
merak ediyor musunuz? Sevindirici olan simdi o ve onun gibilerinin
davranislarinda

kokli
degisiklikler
olmaktadir.
Bu

ne



demektedir.

Davramslarinin temel nedeni yani biokimyasal durumlari, beslenme araciligiyla
degistirilmektedir. Suclu davramslar sadece zihinde degildir. Biokimyasal
degiskenler durumu ve dolayisiyla davranisi etkiler. Harvard kamu Saglig
Okulunun dekani James Simmons 1952'de s6yle sOyliiyordu. "Zihinsel
rahatsizliklar1 arastirmada yeni bir yaklasima gereksinimimiz var... Bugiin
zihindeki pislikleri temizlemek icin ¢cok fazla zaman, enerji ve para harciyoruz.

Belki simdi miimkiin olmayabilir ama, zihinsel hastaliklara neden olan belirli
biyolojik nedenleri kegfedip, temizlemeye calismak ¢cok daha karl
olabilir."beslenme sekliniz belki su¢ islemenize neden olmuyordur; lakat
zamanimzin ¢ogunda sizin becerikli durumda olmamz biitiiniiyle destekleyecek bir
yagam tarzini nicin gelistirmiyorsunuz?

Uzun bir stiredir saglikli bir yasam tarzina sahip olmaktan memnunum. Bununla
birlikte benim kiiciik kardesim bu siirenin ¢ogunda yorgun ve hastaydi. Onunla bu
konu hakkinda defalarca konustum. Son yedi y1ldir bendeki degisiklikleri gordiigii
icin, o da degisiklik yapmak istiyordu. Boyle olmasina ragmen beslenme
paterninde degisiklik yapmaya basladiginda, ka-Simrsiz Gii¢-13
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cimlmaz giicliikle o da karsilast. istenen yiyeceklerden daha ok istenmeyen
yiyeceklere arzu duymaya basladi.

Durun ve biraz diisiiniin. Nasil siddetli arzu duyulur? Once siddetli arzu
duymadigimzi, fakat simdi aklimza geldigi icin kendi kendinize temsil olusturacak
bir arzu yarattigimz kabd edelim. Genellikle bu islemin ¢cogu bilingsiz olarak
yapilir. Bununla birlikte bazi tip yiyecekler icin cok yogun istek hislerine sahip
olunacak duruma girmek icin 6zel bir i¢ temsil yaratma zorundasimz. Bir seyin
kendiliginden olugsmadigim unutmayin, Her etkinin bir nedeni vardir.

Kardesim Kentucky Kizarmus Pilicine karsi siddetli arzu duyuyordu. Albayin
yerlerinden birisine gidince; bellegi derhal bir sey yemeyi tetikliyor. Agzindaki
lkatir hissini (dokunsal, tatsal altbicem) hayal ediyor ve yiyecegin bogazindan
gecerken yarattig1 1liklik ve dokuyu diisiiniiyor. Bundan birkag saniye sonra
salatasiz kizarmis pili¢c midedeki yerini aliyor! Onun degisiklik yaratmak icin
altbicemlerini nasil kullandigim kegfettikten kisa bir siire sonra; bir giin benden
saglik amaclarini ve beslenme diizenini bozan bu diirtiileri kontrol etmek icin



yardim istedi. Ondan Kentucky Kizarmus Pilicini yemenin bir i¢ temsilini
olusturmasim istedim. Aninda salgi bezleri calismaya basladi. Sonra ona ic
temsilinin gorsel, isitsel, dokunsal ve tatsal alt bicemlerini ayrintili olarak
tanimlattim. Hayal sag iist taraftaydi. Temsil boyunca siiren renkli, odakli bir
filmdi. Yedikce kendi kendine "Himmm, bu ¢ok giizel" sesini duyabiliyordu.

Kitirlik hissini ve 1likl1g1 sevmisti. Sonra ona havug gibi midesinde rahatsizlik
yaratacak (Daha 6nceden havuctan nefret ettigini biliyorum, ciinkii ben havug suyu
icerken onun rengi yesil oluyordu) en cok nefret ettigi yiyeceklerden birisini
temsil ettirdim. Havucun altbicemlerini ayrintilariyla tammlattim. Havug iizerinde
diistinmek bile istemiyordu. Midesinde bulanti hissetmeye basladi.

Havugclarin sol alta yerlestigini s6yledi. Onlar kisa siireli, karanlik, duragan ve
soguktu. Onun isitsel temsili de: "Bunlar tiksindirici. Onlar1 yemek istemiyorum.

Onlardan
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nefret ediyorum.” seklindeydi. Dokunsal ve tatsal alt bicemleri gevsek hisler
(genellikle ¢ok pismis), soguk, misir lapasi gibi, cliriik tad1 seklindeydi.

Bunlardan bazilarim zihinsel olarak yemesini istedim. Kendisini rahatsiz
hissederek yapamayacagim soyledi. "Yaparsan bogazindan gecerken neler
hissedersin?" diye sordum. Onlar1 disar1 ¢ikarmaya hazir olacagim soyledi.

Kentucky Kizarmus Pilicleriyle havuclar: temsil etme sekli arasindaki farklari
biitiiniiyle 6grendikten sonra saglikli sonuglar iiretmesini saglamak icin iki yiyecek
hakkindaki hislerin yerini degistirmeyi isteyip istemeyecegini sordum.

Bircok kez duydugum gibi bezgin bir sesle degistirmek istediginden emin
oldugunu sdyledi. Boylece ona biitiin altbicemlerin yerini degistirttim. Pili¢
goriintiisiinii sol asagl tarafa aldirtim. Yiiziinde hemen bir nefret tepkisi belirdi.
Goriintiiyii karanlik, temsilden kisa ve duragan yaptirtarak; kendi kendisine "Bu
tiksindirici bir sey. Onu yemek istemiyorum. Ondan nefret ediyorum" s6zlerini
daha 6nce havuglar icin kullandig1 s6zlerin tonunda soylettim. Zihnindeki pilici
ele aldirtarak, yumusak hissettirdim, sogutturdum, ¢iiriik tad1 verdirttim ve icinde
musir lapasi gibi yagh hissetmesini sagladim.

Tekrar hasta gibi goriinmeye basladi. Bir parca pili¢ yemesini sdyledim. Hayr,



gercekten istemiyorum dedi. Ni¢in? Ciinkii artik piligler ona daha 6nce havugla-
rin verdigi hissi veriyordu, yani beynine aym sinyaller ulasmaya baslamisti.

Sonunda ona zihinsel olarak bir parca pili¢ 1sirtigimda; "Sanyorum, kusacagim"
dedi.

Sonra havucla ilgili temsillerini tam tersine ¢evirttim. Onu sag {ist tarafa
kaydirtarak, siiresini uzattirtim, parlak, net renkli hale sokturttum ve 111k, gevrek
dokusuyla yedikce kendi kendisine "Himm, bu ¢ok giizel" dedirttim. O simdi
havuglar: seviyor. Ayni aksam disariya yemege gittigimizde; yetiskinlik do-

nemindeki ilk havug siparisini verdi. Sadece onlar1 sevmekle kalmadi. Oniinden
gecerken Albayin yerine ugramadi. O giinden bu yana yeni beslenme seklini
degistirmedi

Benzer seyleri bes dakika icinde esim Becky icin gerceklestir-
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dim.Zengin, tatl1, kremali ¢ikolota altbicemlerini, onu rahatsiz edecek kokulu,
kaygan, kipir kipir istiridye altbicemli yiyecek haline soktum. O tarihten bu yana
Becky, cikolotaya dokunmad: bile.

Bu béliimde verilen alti ilkeyi istediginiz saglikli yasam deneyimini yaratmak igin
kullanabilirsiniz. Biraz durun ve kendinizi bu ilkeleri ve {izerinde durdugunuz
kavramlari bir ay uygulamis olarak hayal edin. Etkin nefes alma ve beslenmeden
sonraki degismis biyokimyasal yapimzla kendinizi goriin. Tiim sisteminize
zindelik kazandiracak sekilde giiniiniize kuvvetli, temiz, on derin nefes alarak
baglarsanmz ne olur? Her giine kendinizi hazir, neseli ve kontrollii olarak
baglarsamz ne olur? Saglikli, temizleyici, suca zengin yiyecekleri yemeye
baglarsaniz ve sisteminizi tikayan, baski yapan siit ve et {iriinlerini yemeyi ke-
serseniz ne olur? Sorunlarimzla basa ¢ikmay:r saglayacak enerjiyi verecek sekilde
uygun yemek listeleri diizenlemeye baslarsamz ne olur? Gece boyunca
olabileceklerinizi deneyebilecek canlilikta olmamz saglayacak hislerle, her gece
yataga giderseniz ne olur? Her riiyamz gerceklestirebilecek enerjiye sahip bir
sagliga sahipmis gibi davramrsaniz; ne olur?

Bu kisiye bakar ve gordiiklerinizden hoslamrsamz; siz de énerdiklerimi kolayca
benimsersiniz! Bunun i¢in cok degil, az bir disiplin yeterlidir; ¢tlinkii eski



aliskanliklarimz bir kere kirinca bir daha geri dénmezsiniz. Her disiplinli
cabanin birden ¢ok iiriinii yardir. Bu nedenle ne gormek istiyorsamz éyle davrann.

Bugiin baslayin, hayatiniz sonuna kadar degisecektir.

Simdi sonuglari tiretmek icin; kendinizi en iyi duruma nasil sokacaginiz
biliyorsunuz. Simdi kesfedelim.....

196

KISIM 11

ASIL BASARI

FORMULU

BOLUM: 11

Igisizligin Simrlanmas::

Ne Istiyorsunuz?

"Tek bir bagari vardir. O da istediginiz sekilde yasamaktir."
— Christopher Morley

BU kitabin ilk kismuinda, gercek giiciin amaclar iizerindeki inanglarim sizlerle
paylasmistim. Simdi, kisilerin amaclarina nasil ulastiklarina ve benzer amaclari
elde etmek icin davramslarin nasil bicimlendirilecegine iliskin tekniklere ve
anlayisa sahipsiniz. Zihninizi ve viicudunuzu desteklemeyi 6grendiniz. Simdi de
istedikleriniz nasil elde edeceginizi ve diger kisilere, nasil yardim edebileceginizi
ogreneceksiniz.

Bunun i¢in de "Ne istiyorsunuz ?", "Sevdiginiz ve ilgilendiginiz kisiler, sizden ne
istiyor?" sorularim yanitlamak gerekir. Kitabin ikinci kisminda bu sorular
sorularak, ayrimlar yapilacak; miikkemmel ve etkin bir sekilde yeteneklerinizi
kullanabilmenin yollar1 bulunacaktir. Nasil usta bir nisanci olunacagim
biliyorsunuz, simdi yapilmas: gereken, dogru hedefi bulmakur.
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Nerede kullanacagimza iliskin iyi fikirleriniz yoksa; bu giiciin size yarar1
olmayacaktir. En mitkemmel testereyle ormanda dolasabilirsiniz. Bu testereyle
ormanda ne yapacaksiniz? Hangi agaclari, nicin kesmek istediginizi biliyorsaniz;
kendi durumunuzu kontrol ediyorsunuz demektir. Bilmiyorsamz; siz cok
miikemmel, fakat degerlendiremediginiz bir alete sahipsiniz demektir.

Daha 6nce yasamin kalitesinin, iletisimin kalitesine bagli oldugunu 6grenmistik.

Bu kisimda, icinde bulundugunuz durum da yeteneklerinizi en iyi sekilde
kullanabilmek icin haberlesme ustaliklarimzi nasil gelistirebileceginiz {izerinde
duracagiz. Kesin olarak nereye gitmek istediginizi ve oraya ulasmani za yardimci
olacak seyleri bilmek, neler gerektigini anlamak icin strateji haritasi yapilmalidir.

Yola ¢ikmadan 6nce, simdiye kadar neler 6grendiginizi gozden gecirelim. En
onemli nokta yapabilecekleriniz iizerine hi¢ bir kisit koymamaktir. Anahtarimz da
modelleme giictidiir. Taklitle, kusursuzluga ulasilabilir. Digerleri bir seyler
yapiyorlarsa, 6rnegin; ates lizerinde yiiriiyorlarsa, milyarlar1 kazamyorlarsa ya da
bagkalariyla iyi geciniyorlarsa, bu kisilerin yaptiklarim aynen modelleyerek, aym
sonuglara ulasabilirsiniz. Modelleme nasil yapilir? Oncelikle, aym eylemleri
yaptiginiz' zaman, aym sonuclara ulasacagimz gercegini fark etmelisiniz. Her
etkinin bir nedeni vardir. Bir kisinin i¢ ve dis eylemlerini aynen taklit
edebilirseniz; siz de ayni sonuca ulagabilirsiniz. Bir kisinin 6nce inang sistemini,
sonra zihinsel dizinini ve son olarak da fizyolojisini aynalayarak, zihinsel
eylemlerini modellemeye baslarsimz. Bu iiciinii birden etkin ve miikemmel bir
sekilde gerceklestirirseniz, her seyi yapabilirsiniz.

Basar1 ya da basarisizligin, inancla basladigim 6grenmis bulunuyorsunuz. Bir seyi
yapabileceginize inamr ya da inanmazsimz; her iki durumda da haklisimz. Bir seyi
yapmak icin gerekli ustalik ve kaynaklara sahip olsanmiz bile, kendi kendinize
basaramayacagimz sdylediginiz zaman; isin yapilabilmesini
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miimkiin kilan tiim sinirsel yollari, kendi kendinize kapamis oluyorsunuz. Kendi
kendinize bir isi yapabileceginizi s6ylediginizde basar1 i¢in kaynaklar1 harekete
gecirecek sekilde, yollar1 agcmis oluyorsunuz.

Asil basari formiiliinii (Ultimate Success Formula) 6grenmis bulunuyorsunuz. Bu
formiil; sonucunuzu bilmek, ne elde ettiginizin farkinda olacak sekilde duyusal



keskinliginizi (hassasiyetinizi) gelistirmek, en uygun sekline doniisiinceye kadar
davramslarimizi degistirme esnekligine sahip olmak ve sonuca ulasmak seklinde
dort adimdan olusmaktadir. istediginiz sonuca ulasamamak basarisiz oldugunuzu
mu gosterir? Siiphesiz hayir. Sadece diimencinin kayig1 yonlendirdigi gibi,
istediginizi elde edinceye kadar davranisimz degistirmeniz gerekir.

Becerikli durumda olmanin, istediginiz sonuclara ulasma ve cesaret vermedeki
giiciinii ve fizyolojinizi, i¢ temsilinizi nasil diizenleyeceginizi 6grenmis

bulunuyorsunuz. Kendinizi basariya adamissamz, basaracagimz biliyorsunuz
demektir.

"Kisiler tembel degildir. Sadece, kendilerine esin kaynagi olustu racak kadar,
gliclii amacglari yoktur."

--Anthony Robbins
Bu siirecin icinde inamlmaz derecede dinamizmin oldugunu bilmeniz gerekir.

Ne kadar cok kaynak gelistirebilirseniz, o kadar cok giice sahip olursunuz; hissiniz
ne kadar giicliiyse; daha giiclii durumlara ulasabilmek icin daha biiyiik kaynaklara
ulasabilirsiniz.

S6ziin burasinda, "1000'nci Maymun Sendromu™ adi verilebilecek bir konuyla
ilgili, cok ilgin¢ bir calismadan bahsetmek yerinde olacaktir. Biyolog Lyall
Watson, 1979'da yayimlanan "Hayatin Akis1" isimli kitabinda, Japonya
yakinlarinda bir adada, maymunlar icin yeni bir yiyecek olan kumla kapli, yeni
kazilmus, tath patatesleri maymunlarin kesfetmesiyle neler oldu 201

gunu anlatmistir. Maymunlar diger yiyeceklerini, herhangi isleme tabi tutmadan
yiyebildikleri icin, 6nceleri bu kirli patateslere karsi kayitsiz kaldilar. Sonra
maymunlardan birisi, patatesleri su akintisinda temizleyerek sorunu ¢6zdii ve bu
yontemi, annesi ve oyun arkadaslarina da 6gretti. Bundan sonra, hayret verici bir
olay gerceklesti. Birbirleriyle hi¢ temas1 olmayan, cogunlugu diger adalarda
yasayan 1000 kadar maymun daha bu bilgiyi elde etti ve ayni islemleri
uygulamaya basladi. Bunlarin diger maymunlarla iletisimini saglayacak hicbir
fiziksel ara¢ yoktu. Fakat su ya da bu sekilde, yeni davranis sekli etrafa yayildi.

Buna benzer ¢ok sayida olay vardir. Birbirleriyle hi¢bir sekilde temas etmedikleri
halde, dikkati cekecek derecede, aym davrams: gosteren cok kisi vardir. Ornegin



bir fizikci, bir sey kesfettiginde; aym olayi, aym anda bagka yerlerde bulunan ti¢
ayr1 fizikci de kesfedebilmektedir. Bu olay nasil gerceklesmektedir? Kesin olarak
kimse bilmiyor, fakat 6nde gelen bilim adamlari ve beyin arastirmacilar -fizikgi
Daniel Bahm ve Biyolog Rupert Sheldnake gibi- yararlanilabilecek bir kolektif
bilincin varligina inanmaktadirlar. En uygun fizyolojinizle yogunlasarak, inangla-
riniz araciligiyla kendi kendinizi bir diizene sokarsaniz; bu kolektif bilince
ulasmanin bir yolunu bulabilirsiniz.

Viicutlariniz, beyinleriniz ve durumlariniz, daha iist diizeydeki bir varolusla
harmoni icindeki diyapozona benzerler. Bu nedenle kendinizi daha iyi
ayarladikca, daha iyi diizene soktukca; bu zengin his ve bilgi diinyasina daha ¢ok
yaklasabilirsiniz. Bu, sadece bilincalmizin bilgi siizgeci olabilecegi gibi; onu
elde etmek icin yeterli diizeyde becerikli durumdaysak, biitiiniiyle disimizda
bulunanlarin da bilgi siizgeci olabilir.

Bu siirecin anahtar kismi, ne istediginizi bilmektir. Bilincaltimz, bilgileri sizi
belirli bir yone yoneltecek sekilde siirekli olarak siireclemektedir. Bilingsiz
diizeyde bile olsa zihniniz bilgileri bozmakta, almamakta, genellemeler
yapmamaktadir.

Bu nedenle zihninizi verimli olarak ¢alistirmadan 6nce, ulasmayr um-202

dugunuz sonuclarla ilgili algilamalarimz1 gelistirmelisiniz.Maxwell Waltz aym
isimli kitabinda buna "Psiko-Sibernatik" dimi vermektedir. Beyin, tamimlanmus

bir hedefe sahip oldugunda buna ulasincaya kadar yogunlasmakta,
yonlenmekte,tekrar yogunlasmakta ve tekrar yonlenmektedir. Tammlanmus bir
hedefi yoksa beynin enerjisi bosa harcanmaktadir.Bu durum diinyanin en muhtesem
testeresiyle, ormanda ne yapacagin bilmeden dolasan insamn durumuna

benzemektedir

Kisilerin tam olarak kaynaklarina ulasim yetenekleri arasindaki fark, amaclarina
dogrudan baglidir.1953 yilinda Yale Universitesi mezunlar1 arasinda yapilan bir
calisma, bu noktayr cok acik olarak gostermektedir. Mezunlarla yapilan
goriismede onlardan acgik ve belirli amaclara sahiplerse, bunlara nasil
ulasacaklarina iliskin planlarim yazmalar: istenmistir. Mezunlarin sadece %3

liniin boyle yazili amaclara sahip oldugu goriilmiistiir. Yirmi y1l sonra, yani 1973'te
arastirmacilar 1953'te goriisme yaptiklar kisilere tekrar gitmisler, diger konular
bir tarafa daha 6nce yazili amaglara sahip olan %3'liik kesimin finansal



acidan;geri kalann %97'nin toplamindan daha iyi durumda olduklarim
gormiiglerdir. Bu, sadece kisilerin finansal gelismelerini gostermektedir.

Arastirmacilar 6l¢iimii zor olan; mutluluk, neseli olma gibi 6znel durumlarda da

% 3'liik kesimin ¢ok daha iyi olduklarim belirlemislerdir. Bu durum, amaglari
belirlemenin giiciinii gostermektedir.

Bu béliimde isteklerinizin, rityalarimzin ve amaglarimzin nasil formiile
edilecegini 6greneceksiniz. Neye ulasmak istediginizi ve bunu elde etmenin
yolunu zihninize nasil yerlestireceginizi 68reneceksiniz. Nasil ¢6ziilecegini
bilmeden, hi¢ bilmece ¢6zmeye calistimz mi? Bu, hangi sonuglara ulagsmak
istediginizi bilmeden, hayatimz1 diizene sokmaya calismaya benzer. Ulagmak
istediginiz sonuclar: bildiginizde; 6ncelik derecesiyle beyninizin ve sinir
sisteminizin hangi bilgileri almasi gerektigi hakkinda acik goriisleri, beyninize
verirsiniz. Yani beyninize ve
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rimli calismasi i¢in hangi mesajlara ihtiyac1 oldugunu bildirirsiniz.

"Zafer ilk adimla baslar”

— Anonim

Bildiginiz gibi sislerin icinde ne yone gidecegini sasiran cok sayida insan vardir.

Bir o yone, bir bu yone gidip dururlar, onlar sadece bir yonden diger yone
kaymaya calismaktadirlar. Yani asagl dogru giderken, yukar1 dogru gitmenin
planlarim yapmaktadirlar. Problemleri basittir, ne istediklerini bilmiyorlardir. Ne
oldugunu bilmeden hedefi vuramazsimz.

Bu boliimde sizden hayal etmenizi istiyorum. Fakat burada 6nemli olan biitiin
yogunlugunuzu hayalinize vermenizdir. Bu boliimii sadece okumakla iyi seyler
yapmaniz miimkiin degildir. Elinize bir kagit kalem alarak ya da alisiksaniz
bilgisayarin basina gecerek, biraz sonra anlatilacak amac belirleme siirecinin son
iki adimim yazarak, uygulamaya dogru ilk adim atmalisimz.

Oncelikle en ¢ok rahat ettiginiz calisma pozisyonuna geginiz. Ne olmak
istediginizi, bununla ilgili fikirlerinizi olugturmak icin en az bir saat harcamayi



planlayin. Bu sizin simdiye kadar harcadigimz en degerli bir saat olabilir. Simdi
amaclarimz ve elde etmek istediginiz sonuglar1 belirlemeye baslayacaksiniz.

Diger bir deyimle yasamimz boyunca seyahat etmek istediginiz yolun haritasini
cikaracaksiniz.

Nereye

gideceginizi

ve

oraya

nasil

ulasacagimzi

hesaplayacaksiniz.

Izninizle, konunun burasinda ¢ok énemli bir uyarida bulunmak istiyorum.

Yapmak istediklerinize hi¢bir sinirlama koymayinmiz. Bu siiphesiz olmayacak
seylere amin demek degildir. Cok kisa boyluysaniz basketbolda ribaunt
(Basketbol potasindan donen toplar1 kapma) yarisinda birinci olmayi
beklememelisiniz. Bu yaris1 kisa boyla kazanmak da miimkiindiir; fakat o 204

enerjinizi en verimli yerde kullanmiyorsunuz demektir. Yani her seyi elde etmek
miimkiindiir. Size uygun olan amaclara kisit koymak, sinirli bir yagamimzin
olacagim garanti etmek demektir. Amacimz belirlerken miimkiin oldugu kadar
simirlarimz zorlayin. Istediginizi elde etmenin tek yolu,ne istediginizi bilmektir.

Bu nedenle hi¢ vakit kaybetmeden onu belirlemeye baslayin. Sonuglarimzi
belirlemede asagidaki bes adimu izleyiniz.

1. Sonuglarinizi Olumlu Ciimlelerle ifade Ediniz: Neyin gerceklesmesini
istediginizi soyleyiniz, cogu kez insanlar olmasim istedikleri seyleri s6ylemek
egilimindedirler.

2. Miimkiin Oldugu Kadar Kesin Olun: Sizin sonucunuzun goriintiisii, sesi, hissi,



kokusu nasildir? Tiim duygularimzla istediginiz sonuglari1 tammlamaya ¢alisin.

Tanimimzin duygusal yonii ne kadar zengin olursa, istediginiz sonucu elde etmek
icin beyninizi o oranda giiclendirirsiniz. Sonuca kesin olarak hangi tarihte
ulasacaginiz belirleyin.

3. Acik Bir Kanitlama Yordamina Sahip Olun: Sonuca ulastiktan sonra nasil
goriineceginizi, nasil hissedeceginizi ve disimzdaki diinyada neler géreceginizi,
neler isiteceginizi bilin. Amacimza Ulasip ulasmadiginizi nasil anlayacagimzi
bilmezseniz; amacimza ulasmis olsaniz bile bunu fark edemezsiniz. Sonuglar1
bilmezseniz, kazaniyorken kaybediyor oldugunuzu sanabilirsiniz.

4.Kontrollii Olun : Sonug, sizin tarafinizdan baslatilmali ve siirdtirtilmelidir.

Kendi kendilerini sizin mutlulugunuz i¢in degistirecek diger kisilere bagimli
olmamalidir.

Sonuglariniz

sizin

dogrudan
etkileyebileceginiz
seyleri
yansitmalidir.

5.Sonuglarinizin Biitiinsel Olarak Anlamli ve istenilir Olup Olmadigini Sinayin
: Gergek amacinizin, gelecekteki sonuglarinin neler olacagini tahmin edin.

Sonucunuz, size ve diger kisilere yararli olmalidir.
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SONUCLARI BELIRLEMENIN ANA OGELERI
KESINLIK : Tam olarak ne yapmak istiyorsunuz?

DUYUSAL TEMEL : Ne goreceksiniz?



Ne duyacaksimz?

Ne hissedeceksiniz?

Ne koklayacaksimz?

Ne tadacaksiniz?

ISTENILEN DURUM

SIMDIKi DURUM : Ne istiyorsunuz?

Simdi ne oluyor?

KANITLAMA

YORDAMI: Sonucun gerceklestigini nasil anlayacaksimz?

Seminerlerimde siirekli olarak sordugum bir soruyu simdi size de sormak
istiyorum. Basaracagimz bilirseniz ne yaparsimz? Basaridan kesin olarak
eminseniz, hangi yolu izlersiniz ve hangi eylemleri yaparsimz? Istedigi seyler
hakkinda herkesin biraz fikri vardir. Bunlarin bir kismu daha fazla sevgi, daha
fazla para, eglenmek icin daha ¢ok zaman gibi belirsiz kavramlardir. Bununla
birlikte bir sonu¢ elde edebilmede biobilgisayarlarimzin giiclenmesi icin; yeni bir
araba, yeni bir ev, daha iyi bir isten daha acik, daha kesin tammlara ihtiyaciniz
vardir.

Listenizi yaptikca bunlarin bir kismumn yillardir diisiindiigiiniiz seyler oldugunu
goreceksiniz. Bir kismui da daha 6nce bilingli olarak hi¢ formiile etmediginiz
seyler olacaktir. Fakat ihtiyacimz olan sey, bilincli olarak ne istediginize karar
vermektir, ¢linkii ne istediginizi bilmek, elde edeceginiz seyi belirleyecek-206

tir. Diinyanizda bir seyler olmadan 6nce, i¢ diinyanizda bir seyler olmalidir. Ne
istediginize iligkin acik bir i¢ temsiliniz oldugunda bazi sasirtic1 olaylar olacakur.

Bu, amaciniza ulasmak i¢in zihninizi ve beyninizi programlayacakur. Simdiki
kisitlamalarimizin 6tesine gecerek, énce zihninizde daha cok deney yapmalisiniz,
sonra yasamimzi buna uydurmalisimz. Size basit bir fiziksel 6rnek vereyim.

Asagida sodylenenleri yapimz Ayaklariniz biraz ayrik ve ileriye bakacak sekilde



ayaga kalkimz. Ellerinizi yere paralel olacak sekilde 6ne dogru uzatimiz.Rahat bir
sekilde donebileceginiz kadar parmak uclarimzla sola doniiniiz. Dondiikten sonra
parmaklarimizin kars1 duvarda hangi noktayi isaret ettigine dikkat edin.

Simdi eski yerinize doniin ve gozlerinizi kapatin. Zihninizde biraz daha &te
dénmenin resmini canlandirin. Simdi doniin. G6zlerinizi agin.Ne olduguna dikkat
edin. Cok daha 6teye mi dondiiniiz? Siiphesiz. Burada dnceki limitlerin 6tesine
dissal olarak gecebilmek icin 6nce beyninizi programladimz.

Bu boliimii, gercek hayatta yapiyormus gibi diisiiniin. Simdi istediginiz sekilde bir
yasam yaratacaksimz. Normal yasantinizda ancak bir noktaya kadar gelebilirsiniz;
fakat zihninizde ge¢misteki deneyimlerinizden daha fazla gercegi yaratacak zaman
ayirabilirsiniz. Sonra i¢ diinyamzda yarattiklarimz dis diinyada uygulayacaksimz.

1. Sahip Olmak, Yapmak, Olmak ve Paylasmak istediklerinizle ilgjli
Riiyalarinizi (Hayallerinizi) Depolamakla Baglayiniz: Yasamimzin bir pargasi
olmasim istediginiz kisileri, hisleri ve yerleri yaratimz. Elinize kagidi kalemi alip
hemen oturun ve bunlar1 yazmaya baslayin. Yazim islemi, kaleminizi kaldirmadan
en az 10- 15 dakika siirmelidir. Yazdigimz sonuglara simdi nasil ulasacagimizi
tantmlamaya ¢alismayin. Sadece yazin. Hicbir kisit koymayin. Derhal bir sonraki
amaca gecebilmek i¢in miimkiin oldugunca kisaltmalar yapin. Siirenin tamaminda
kaleminiz ¢alismalidir. Beraber olmak ihtiyacim hissettiginiz ailenizi, iliskide
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bulunduklarimzi; zihinsel, duygusal, sosyal, malzeme, fiziksel ve diger durumlari
da kapsayacak, yani bir araya getirecek sekilde genis sonu¢ 6rneklemeleri yapiniz.
Kral oldugunuzu kabul edin. Her seyin sizin elinizde oldugunu hatirlayin.

Sonuca ulasmada ilk anahtar, onun ne oldugunu bilmektir.

S

Amac belirlemede bir anahtar da oyundur. Birakin zihniniz serbestce caligsin.
Ortaya ¢ikabilecek her tiirlii kisit sizin eserinizdir. Onlar nerede ortaya ¢ikar?

Sadece zihninizde. Bu nedenle ne zaman kendi kendinize kisitlama koymaya
kalkarsaniz, hemen onu kovun . Bu isi gorsel olarak yapin. Kafamzda rakibini
ringin disina atan pankreasci goriintiisii yaratin. Bu gortintiiyli getirdi giniz her



kisitlama icin tekrar yaratin. Tiim kisitlayici inanglar ringin disina atigimzda,
sahip oldugunuz hissetme hiirriyetinin farkinda olun. Bu birinci adimdir. Simdi
listenizi yapin.

2.Yaptiginiz Listenizi (Depoyu) inceleyin ve Sonug¢lara ne Zaman
Ulasabileceginizi Tahmin Edin : Sonug¢lara ulasmaniz alti ay, bir yil, iki yil, bes
yil, on yil, yirmi yil stirebilir. Hangi zaman diliminde ¢alismakta oldugunuzu
gormek yararhdir. Bazi kisiler yaptiklari listenin ¢ogunlugunun bugiin yapmak
istediklerinden olustugunu gorebilirler. Digerlerinin listeleri uzak gelecekte
gerceklestirmek istedikleriyle dolu olabilir. Ttim amaglariniz kisa donemli ise,
daha uzun donemli bakis agisina sahip olabilmek icin ¢alismaya baslamalisiniz.

Tiim amaglariniz uzun dénemliyse; beklediginiz yone dogru sizi gotiirecek
adimlar1 tanimlamak zorundasiniz. Binlerce kilometrelik bir seyahat bir adimla
baslar. Hem ilk adimlarin, hem de son adimlarin farkinda olmak énemlidir.

3.Bu Yil icin En Onemli Dért Amacimzi Segin : Sizi en ¢ok heyecanlandiran,
size en ¢ok tatmini saglayacak amaglara kendinizi yoneltin. Bunlari yazin.
Simdi yazin diyorum, ¢tinkii bunlari nicin mutlaka gerceklestireceginizi
anlatacagim.

Acik, kesin ve olumlu olun. Kendi kendinize bu amaglara ulasacaginizdan 208
Nicin emin oldugunuzu ve nicin bunlar1 yapmanin énemli oldugunu anlatin.

Bazi seyleri yapmak icin yeteri kadar neden bulabilirseniz; kemlinize bir seyler
yapmak zorunlulugunu hissedersiniz.Bir seyi yapmak icin sahip oldugumuz niyet;
istedigimiz nesneden daha giiclii bir giidiileyicidir. Benim ilk bireysel gelisim
hocam olan Jim Rohn daima "Yeterli nedenlerin varsa; her seyi yapabilirsin"
derdi. Neden; bir seyi yapmaya kendinizi adamakla, o ise ilgi duymak arasindaki
farktir. Hayatimiz boyunca bir ¢ok seyi istedigimizi soyleriz.

Gergekte by, bizim bu seylerle bir siire i¢in ilgilendigimizi gosterir. Ornegin
sadece zengin olmak istediginizi séylemek iyi bir amactir; ama bu sizin beyninize
cok sey sOylemez. Nicin zengin olmak istediginizi ve zengin olmanin sizin icin ne
demek oldugunu anlarsamz; zengin olmak icin cok daha fazla giidiileneceksiniz
demektir. Baz1 seyleri nicin yaptigimizi bilmek, onlarin nasil yapilacagim
bilmekten ¢ok daha fazla 6nemlidir. Yeteri kadar biiyiik nicine sahipseniz, onun
nasil yapilacagimi mutlaka 6grenirsiniz. Yeteri kadar nedeniniz varsa eninde
sonunda bu diinyadaki her seyi yapabilirsiniz.



4.Temel Amaclarinizi, Sonuglari Belirlemenin Ana Odeleri Isiginda Gézden
Gegirin : Amaglarinizi ifade sekliniz olumlu mudur? Duyussal olarak, ézel
(belirli) midirler? Bu amaglara ulasinca ne gibi deneyime sahip olacaginizi
tanimlayiniz.

Acik ve diizenli duyussal terimlerle ne géreceginizi, hissedeceginizi ve
koklayacaginizi ifade ediniz. Bu amaglar sizin tarafinizdan gergekles

tirilebiliyorsa; bunlarin biitiinsel ve sizinle birlikte digerleri tarafindan da
istenilir olup olmadiklarina dikkat edin. Amaclariniz bu kosullardan herhangi
birisine uymuyorsa; hepsine uyuncaya kadar amacinizi degistirin.

5.Elinizde Bulunan Onemli Kaynaklarin Bir Listesini Yapin: Bir insaat
projesine sahip oldugunuzu bilmek zorundasiniz. GeleSinirsiz Gii¢ -14
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ceginizin goriintiistinii giiclendirmek icin de aym seyi yapmak zorundasimz.

Sahip olacaklarimza yardimci olacak karakter 6zelliklerinizi, arkadaslarimzi,
finansal kaynaklarimz, egitiminizi, zamamnizi, enerjinizi vb. nelere sahipseniz bir
listesini yapin. Boylece giiciiniiziin, ustaliklarimzin, kaynaklarimzin ve
aletlerinizin stogu ortaya ¢ikacaktr.

6. Bu Kaynaklar1 Ustalikla Kullandigimz Zamanlar Uzerinde YoJunlasin :
Hayatinizda biitiiniiyle basarili oldugunuz li¢ yada bes aninizi ortaya ¢ikarin.

Isinizde, sporda, finansal konularda ve iliskilerinizde 6zellikle basarili
oldugunuz zamanlari diistiniin. Bu, borsada ¢ok basarili oldugunuz bir giin ya
da ¢ocuklarinizla harika bir iliski icinde oldugunuz bir an gibi herhangi bir
durum olabilir.

Ne yaparak basarili oldugunuzu, etkin olarak kullandiginiz kaynak ve
nitelikleri, sizin basarili olmanizi saglayan durumu tanimlayin.

7.Bu Amaclara Ulasmak Icin Nasil insan Olmaniz Gerektigi Uzerinde Diisiiniin
: Cok fazla disiplin egitimi mi gerekir? Zamaninizi iyi kullanmak zorunda

misiniz?

Ornegin insani konularda farkliliklar getirecek bir lider olmak istiyorsaniz;



secilecek kimseyi tanimlayin ve ¢ok sayida kisiyi etkileme yetenegine sahip
olun.

Bagsar1 hakkinda ¢ok sey isitmisizdir, fakat basarinin 6geleri olan tutum, inang ve
davramslar hakkinda ¢ok az sey biliyoruz. Eger bu 6geleri iyice kavramamissaniz
bunlar bir biitiin olarak bir araya getirmekte giicliik cekebilirsiniz. Bu nedenle
simdi durun ve tiim amacglarimz gergeklestirmek icin sahip olmaniz gereken
karakter 6zellikleri, ustaliklar, tutumlar, inanclar ve disiplinler hakkinda birkag
paragraf ya da sayfa yazin. Bunun i¢in biraz zaman harcayin.

8.Su Anda istediginiz Sonuclari Almanizi Engelleyen Seyleri Yazin : Yarattiginiz
kisitlardan kurtulmanin bir yolu, onlarin
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Onlarin tam olarak ne oldugunu bilmektir. istediklerinizi gerceklestirmede neyin
engel oldugunu anlayabilmek icin, kisiliginizi en ince ayrintilarina kadar
incelemelisiniz. Plan mi yapamiyorsunuz?.Plan yapiyorsunuz, fakat eyleme
gecmekte mi basarisiz oluyorsunuz? Aym anda ¢ok fazla sey mi yapmak
istiyorsunuz yada diger seylerle ilgilenmeden sadece bir tek sonucamu takilip
kaliyorsunuz? Gecmiste en kotii senaryolarin hayaliyle i¢ diinyanizin eyleme
gecmenizi engelledigi oldu mu? Kendi kendinizi simirlayan yani basarisizlig
getiren stratejileriniz vardir.Simdi gecmiste uyguladigimz bu stratejilerin farkina
vararak, onlar1 degistirmeye calisacaksimz.

Ne istediginizi, nicin istediginizi, kimin yardim edebilecegi gibi bir ¢ok konuyu
bilebilirsiniz; fakat sonucu belirleyen kritik 6ge kendi eylemlerinizdir.

Eylemlerinize rehberlik edecek her adimu gosteren bir plan hazirlamamz gerekir.

Bir ev yaparken hemen disar1 ¢ikip odun, ¢ivi ve testere alip ingaatami
basliyorsunuz? Kesim ve cekicleme islemiyle baslarsamz sonucun nasil olacagin
gorebiliyor musunuz? Bu islemin sonucu basarili olurmu? Sanmiyorum. Bir ev
yapmak icin 6nce bir taslaga sonra bir plana sahip olmak gerekir. Eylemleriniz
birbirini tamamlayacak ve kuvvetlendirecek sekilde bir sira ve yap1 dahilinde
olmalidir. Benzer seyler yasaminiz icin de gecerlidir. Bu nedenle simdi basar1
icin planlarimz bir araya getirmelisiniz.

Istediginiz sonuglarin iiretimiyle uyumlu, hangi eylemleri yapmamz gerekir?



Emin degilseniz, ulasmak istediginiz sonu¢lara ulagmis olan bir kisiyi
modelleyebilirsiniz. Asil amaglarimzla baglayin. Sonra adim adim geriye gidiniz.

Asil amacglarimzdan birisi finansal olarak bagimsiz olmaksa, 6nceki adim kendi
sirketinizin patronu olmaktir. Bundan 6nceki adim da genel miidiir ya da 6nemli
bir makam olabilir. Diger bir adim da paranizin yonetiminde yardimci olacak
becerikli bir yatirim damsmam ve /veya vergi hukukcusu bulmak olabilir.

Amacimza ulasmayl destekleyecek, yapilacak bir seyleri buluncaya kadar
calismamz geriye gotiirmek kritik bir konudur. Bugiin hemen
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bir tasarruf hesabi actirabilirsiniz ya da kiiltiiriimiizde basarili olmus kimselerin
finansal stratejilerini 6gretecek bir kitap satin alabilirsiniz. Profesyonel bir dansc¢i
olmak istiyorsaniz; bu sonuca ulasmak i¢in ne yapmak zorundasimz?

Temel adimlar nelerdir ve istediginiz sonuglar tiretebilmek icin bugiin, yarin,
gelecek hafta, bu ay, bu y1l neler yapabilirsiniz? Diinyanin en biiyiik kompozitorii
olmak icin yol boyunca hangi adimlar atilmalidir? Ister 6zel, ister is

yasamuinizda olsun, istediginiz sonuclara ulasabilmek icin asil amacimzdan asagi
dogru inerek kesin olarak hangi yolda gitmeniz ve bugiin ne yapmamz gerektigini
bulabilirsiniz.

Planimz tasarlayabilmek icin son alistirmadaki bilgiden yararlamn. Plamnizin ne
olmasi gerektiginden emin degilseniz; kendi kendinize su anda isteklerinize
ulasmamzi engelleyen seylerin neler oldugunu sorun. Bu sorunun cevabi, hemen
degistirmeye calisabileceginiz bir seyler olmalidir. Bu problemin ¢6ziimii daha
biiyiik amaclarimza ulasabilmeniz icin bir alt amac ya da bir atlama tas1 olacaktir.

9. Dort Temel Amacinizin Her Birine Zaman Ayirin ve Biinlara Ulasmak igin
Adim Adim Neler Yapilmasi Gerektigini Gosteren ilk Planinizi Yapin: Bir amacla
baslamay1 ve kendi kendinize; "Bunu gerceklestirmek icin ilk 6nce ne yapmak
zorundayim" sorusunu sormayl unutmayin. "Simdi beni ne engellemektedir ve bunu
degistirmek icin ne yapabilirim?" Plamnizin bugiin yapabileceginiz baz seyleri de
kapsadigindan emin olun.

Simdiye kadar asil bagar1 formiiliiniin ilk kismum tamamlamis olduk. Mutlak
sonucunuzu bilmelisiniz. Hem kisa, hem de uzun dénemli sonuglarinizi



tanimladimz ve kisiliginizin hangi yonlerinin bu sonuca ulasmada yardimci
olacagim belirlediniz. Simdi oraya nasil ulasacagimza iliskin bir strateji
gelistirmenizi istiyorum.

Miikemmellige ulasmanin en emin yolu nedir? Sizin istediklerinizi gerceklestirmis
bulunanlar1 modellemektir.
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1 0. Bazi Modeller Olusturun: Onlar sizin yasam ¢evrenizden yada biiyiik
basarilar elde etmis iinlii kisilerden olabilir. Isteklerinizi basaran ii¢ ya da bes

kisinin ismini ve sonra onlar1 farkli kilan davranis ve nitelikleri belirleyen birkag
kelime yazin.iz Bu isi yaptiktan sonra gozlerinizi kapatin ve bu kisilerin her
birinin, amaciniza en iyi nasil ulasabileceginize iligskin 6nerilerde bulundugunu
hayal edin. Onlarla yiiz yiize konusuyorsunuz; sdyledikleri temel fikirlerden
birisini yazin. Bu bir engelden nasil kurtulunacagina ya da bir kisitlamanin nasil
kaldirilacagina, neye bakilacagina ya da neye dikkat edilecegine iliskin olabilir.

Onlarin sizinle konustugunu diisiiniin ve her birisinin isminin altina, sizce onlarin
soyleyebilecegi ilk fikri yazin. Onlar kisisel olarak tammyor olsamz bile, bu
siirec onlarin geleceginiz icin miikkemmel damsmanlar olmasini saglayacaktir.

Adnan Kasikci, Rockefeller'i modelledi. O, zengin ve basarili bir is adam olmak
istedi ve bu nedenle aym isi daha 6nce gerceklestiren birisini modelledi. Steven
Spielberg calismaya baslamadan 6nce, Universal Stiidyosundaki kisileri
modelledi. Biiyiik basarilar elde etmis herkesin; su ya da bu sekilde kendilerine
dogru yolu gosteren bir modeli, akil danismam ya da hocasi vardir.

Simdi nereye gitmek istediginize iligkin acik bir i¢ temsiliniz var. Halen basaril
olmus kisileri izlerseniz, yanlis yollara girmekten kurtulur, enerji ve zaman
tasarrufunda bulunabilirsiniz. Yasamumzda size model olabilecek kisiler
kimlerdir? Arkadaslariniz, aileniz, ulusal liderleriniz ve tinliiler bu konudaki
kaynaklarmizdir. Iyi modeller bilmiyorsamz, 6zenli bir sekilde birilerini bulmak
icin cabalayiniz.

Su anda yapmaya calistigimz sey; sonuclarimizin acik, net paternlerini
olusturabilmek icin beyninize sinyal gondermektir. Amaclar miknatisa benzer.

Kendilerini gerceklestirecek her seyi cekerler. Altinci Béliimde; beyninizi nasil



calistiracagimzi, olumsuz imajlar azaltacak ve olumlulari artiracak sekilde bi-
cemlerinizi nasil ele almamz gerektigini 6grendiniz. Gelin bu 213

bilgileri amaclarimza uygulayalim. Herhangi bir seyde biitiiniiyle basarili
oldugunuz zamandaki kisiliginizi derinlemesine inceleyiniz. Gozlerinizi kapayimz
ve bu basarimn acgik ve parlak bir goriintiisiinii olusturun. Gortintiiniin solda, sagda,
yukarida, ortada ya da asagida mu gerceklestigini not ediniz. Tekrar ediyorum;
onun yarattig1 sesin tipi ve i¢ hisler kadar hareketlerin biiyiikliigiine, sekline,
kalitesine yani tiim altbicemlerine dikkat etmelisiniz. Simdi bugiin yazdiginiz
sonuglar hakkinda diisiiniin. Bugiin belirlediginiz her seyi gerceklestirdiginizde;
nasil olacagimza iligkin bir goriintii olusturun. Bu goriintii-

yii digeriyle aym yere koyarak yapabileceginiz kadar renkli, parlak, net ve biiyiik
yapin. Kendinizi nasil hissettiginize dikkat edin. ilk sonuglarimz formiile ettiginiz
zamandan daha farkli hissedeceksiniz; ¢iinkii simdi basaril1 olacagimza inancimz
daha fazladr.

Bunu yapmakta giicliik cekiyorsaniz, daha 6nce séziinii ettigimiz "Swish"

yontemini kullammz. Ne istediginize iliskin imaji, zihinsel cercevenizin diger
tarafina koyun. Onun gortintiisiinii bulanik, siyah ve beyaz yapin.

Algilayabileceginiz herhangi bir basarisizlik temsilinin icinden basari imajini,
daha 6nceki sekliyle hizla 6ne ¢ikarin. Onu o sekilde hareket ettirin ki, ba-

sardiginiz seyin biiyiikliigi, renkliligi ve temel nitelikleri ortaya ¢iksin. Basarmayi
istediginizin daha acik, daha net resmini beyninizin algilayabilmesi icin, bu
alistirmalari taksit taksit yapmalisimz. Beyin derin hislere ve tekrarlara daha ¢ok
cevap verecektir. Bunun icin siirekli olarak istediginiz seyi yasamimzda
denerseniz ve bu deneyleri yeteri kadar derin ve yogun hislerle yaparsanz;
istediklerinizi %100'e yakin bir olasilikla gerceklestirebilirsiniz. Basariya giden
yolda siirekli insaatin olacagim hatirlayimz.

11. Ideal Bir Giin Tasarlayin: Farkli amag tiirlerinin hepsine birden sahip olmak
cok iyidir. Bununla birlikte onlarin hepsini bir arada tasarlamak ¢ok daha anlamli
olacaktir. Bu nedenle
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Simdi ideal bir giin tasarlayin. Bu giiniin icinde kimler olacaktir. Ne yapacaksimz?
Nasil baglayacaksimz? Nereye gideceksiniz.Nerede olacaksimz?

Bu islemleri giiniin tamamu icin tasarlayin. Ideal giiniin sonunda yatarken kendinizi
nasil hissedeceksiniz? Bir kagit ve kalem alin. Bunlar1 ayrintilariyla tammlayin.
Yasadi@imz gercekler, eylemler ve sonuclarin; zihninizde yaratilarak basladigim
hatirlayimz. Onun icin de en cok istediginiz sekilde bir giinii nasil yasamak
istediginizi belirleyin.

12. Miikemmel Bir Cevre Olusturun: Bazen riiyalarin evde basladigim unuturuz.

Basgariya dogru ilk adimimizi atmamizi saglayan, yaraticiligimizi besleyen, yani
bulunabilecegimiz her konuda bize yardimci olan atmosferi unuturuz.

Bu nedenle ideal bir ¢evre tasarlamamz ve bu yerle ilgili duygularimz telaffuz
etmeye baglamanizi istiyorum. Birakin zihniniz serbestce caligsin. Hicbir
kisitlama koymayin. Ne istiyorsaniz oraya yerlestirin. Bir kral gibi diisiinmeyi
unutmayin. Cevreyi bir insan olarak size en iyi seyleri verebilecek sekilde
tasarlayin. Ormanda, okyanusta, biiroda mi, nerede olmak islersiniz? Bilgisayar,
telefon, miizik, resim gibi hangi araclara sahip olmak istersiniz? Yasamniz
boyunca isteklerinizi gerceklestirmeyi garantileyebilmek icin, cevrenizde hangi
destek personelinin bulunmasim istersiniz?

Ideal bir giiniiniizle ilgili acik bir temsiliniz yoksa; onu yaratma sansiniz ne
olabilir? ideal bir cevrenin ne oldugunu bilmiyorsamz, onu nasil yaratacaksimz?

Hedefinizin ne oldugunu bilmeden hedefi nasil vuracaksimz? Beyninizin, neye
ulasmak islediginize iliskin; acik, dogrudan sinyallere ihtiyaci oldugunu
unutmayiniz. Zihniniz, istediginiz her seyi verebilecek giice sahiptir. Fakat bunu
ancak kendisine ulasan sinyaller acik, parlak, vogun ve net olursa yapabilir.
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"Diistinme zor istir. Muhtemelen bu nedenle ¢ok az kisi diistintir."

— Henry Ford

Bu béliimdeki alistirmalari yapmak; hatasiz sinyaller tiretmeye yonelik en énemli
adimlar olacaktir. Ne oldugunu bilmezseniz, sonucunuza ulagamazsiniz.



Bu boliimden herhangi bir sey 6grendinizse; o da "Sonuglar1 mutlaka elde
edebileceginizi bilmek" olmalidir. Istediginiz sonuclar1 zihninizde prog
ramlamazsaniz, baska birileri bu program sizin icin yapacaktir. Kendi planimz
yoksa, baskalari sizi kendi planlarina uyduracaktir. Biitiin yaptigimz bu boliimii
sadece okumaksa; bosa zaman harcadimiz demektir. Her bir alistirmayr yapmak
icin zaman ayirmamz zorunludur. i1k basta kolay olmayabilir, fakat bana inanin,
cabaniza degecektir. Alistirmalar1 yaptikca bu is, size daha eglenceli gelecektir.

Bir cok kimsenin hayatta basarili olamamasimn temel nedenlerinden birisi,
basarimn genellikle ¢ok calismamn arkasinda gizlenmis olmasidur. Iyi bir
diizenleme ya da sonuglarin gelistirilmesi de ¢cok calismay: gerektirir. Bircok
kimse icin bunlar bir kenara birakip, yasamlarim tasarlamak yerine, kendilerini
hayatin akisina birakmak daha kolay gelmektedir. Simdi giiciiniizii kullanarak tiim
bu alistirmalar1 yapacak sekilde kendinizi disiplin altina sokun. Yasamda sadece
iki {iziintliniin (acimn) oldugunu séylerler. Bunlardan birisi disiplin digeri de
karamsarliktir. Disiplin {iziintiisti bir kilogram ise karamsarlik tiziintiisii bin
kilogramdir. On iki alistirmay1 uygulamakla kazanacaklariniz karsisinda
sasiracaksiniz! Bunlari kendiniz icin uygulayin.

Aynm zamanda sonuclariniz1 diizenli olarak gbzden gecirmek de énemlidir. Bazen
siz degisirsiniz, fakat sonuclarimz aym kalir. Fakat siz, yasamimz icin ayn seyleri
yaratmak isteyip istemediginizi gérmek icin asla durmamalisimz. Onceleri
sonuclarimz birkag ayda bir sistematik olarak giincellestirin. Daha sonra bu
sureyi alti ay ya da bir yila indirebilirsiniz. Bir ya-216

rarl1 yontem de bunlar bir deftere kaydetmektir. Boylece gelismeleri adim adim
izleme olanagina sahip olursunuz. Defterin araciligiyla, hayatimzin gelismesini ve
ne kadar biiyiidiigiiniizii gérme olanagina kavusursunuz. Hayatimz yasamaya
degerse, kaydetmeye de deger.

Bunlar ise yarar m? Yarayacagina iddiaya girin. Uc y1l énce oturdum ideal giin ve
cevre tasarimlarimi yazdim. Simdi o kosullarda yasiyorum.

O zaman Kaliforniya'da Marina del Rey adl1 6nemsiz bir yerde yasiyordum, fakat
daha iyi bir yer istedigimi biliyordum. Bu nedenle kendi amac diizenleme
(belirleme) isyerimi actim. ideal giiniimii tasarlamaya ve hayalimde en cok
istedigim yasam aynen gerceklestirebilmek icin giinliik deneyimlerimle,
bilincaltimi programlamaya karar verdim. iste ben béyle basladim. Sabahleyin
kalkinca okyanusu gorebilecegimi ve plaja kosabilecegimi biliyordum. Cok acik



olmasa bile, hem agaclar1 hem de plaj1 olan bir goriintiiye sahiptim.
Alistirmalardan sonra calismak i¢in biiyiik bir yer istedim. Onu yiiksek ve genis

bir yer olarak goriiyordum. Onu evimin ikinci ya da ticiincii katinda silindirik bir
sekilde goriiyordum. Bir limuzin ve siiriicii istedim. Diizenli olarak yeni fikirler
tiretmek icin beyin firtinas1 yapabilecegim; benim kadar giiclii ve heyecanl dort ya
da bes is ortag) istedim. Esim olacak ideal bir kadin hayal ettim. Hi¢ param yoktu.
Bu nedenle finansal olarak bagimsiz olmaya karar verdim.

Zihnimde programladigim her seyi elde ettim. Hayal ettigim her sey gerceklesti.

Satom Marina del Rey'de yasarken nasil hayal ettiysem, tam tammna dyledir. Alti
ay sonra idealimdeki kadinla karsilastim ve onsekiz ay sonra onunla evlendim.

Yaraticili@im biitiiniiyle destekleyecek bir ¢evre yarattim. Bu cevre, olabilecegim
hersey icin, sayginligim arttirmak icin gerekli tetikleme (atesleme) gorevini
diizenli bir sekilde yapmaktadir. Nicin? Ciinkii ben, kendi kendime bir hedef
belirledim ve her giin uyumlu bir sekilde acik, dogrudan, kesin olarak kendi ger
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cegimi beynime ilettim. Acik ve kesin bir hedefe sahip olmakla, giiclii bilingsiz
zihnim istedigim sonuclar iireterek eylem ve diislinceleri gerceklestirmede bana
rehberlik etti. Bu benim isime yaradi, sizin de isinize yarayabilir.

"insan hayal ettigi stirece yasar."
-Atasozii-

Son olarak bir sey daha yapmalisimz. Daha 6nce belirlediginiz amaglarin bir
listesini yapin ki, bunlardan yapabileceklerinizin hepsini ideal giiniiniize
yerlestirmistiniz, bu listeye sizin simdi yararlanabileceginiz ya da yararlanmakta
oldugunuz eylemleri ve kisileri yani kaynaklarimzi dahil ediniz. Ben buna siikran
giinliigli diyorum. Baz kisiler isteklerine cok baglamrlar ve ellerindeki
kaynaklarin degerini takdir edemezler. Amaca dogru atilacak ilk adim nelere sahip
oldugunuzu gérmektir. Bunlara sahip oldugunuza siikrederek, onlar1 gelecekteki
basarilarimz i¢in kullammniz. Yasamimz her an daha iyi yapacak yollara
sahipsiniz. En ¢1lgin hayallerinizin gerceklesmesi, dogru yolda bugiin atilacak
adimlarla baglar. Sheakspeare bir zamanlar "Eylem miikemmel bir hitabettir." diye



yazmisti. Bu giin miikemmel eylemlere baslarsaniz; miikkemmel sonuglara
ulasirsimz.

Bu béliimde sonuclarimz formiile etmede, kesinligin 6nemini gérdiiniiz. Aym sey
hem kendi kendinizle hem de cevrenizle olan iletisim igin gecerlidir. Kesinlik
arttikca, etkinlik de artacaktr.

Simdi de s6zii edilen sekilde kesinlige ulasabilmenin araclari hakkindaki
fikirlerimi sizinle paylagmak istiyorum.
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BOLUM: 12
Kesinligin Giicii

"Dil, é6zlemle merhamet ya da talih ararken; ayi oynatmak i¢in ¢atlak demlikle
tempo tutmaya benzer."

— Gustave Flaubert

SIHIRLIYMIS gibi gelen sozleri duydugunuz bir am diisiiniin. Bu bir 6zdeyis ya da
Martin Luther King Jr.'in "Bir riiyam var..." diye baglayan konusmasi olabilir.

Babamzin, annenizin ya da énem verdiginiz bir 6gretmeninizin sozleri de olabilir.
Oyle kuvvetli, kesin ve rezonansh sdylenmistir ki, biz bunlar1 her an, her yoniiyle
hatirlayabiliriz. Rudyard Kipling bir zamanlar, "insanlarin kullandig en giicli
ilac, kelimelerdir" demistir. Bize sihirli, mest edici gelen kelimeleri hatirlayip
diistinebiliriz.

John Grinder'le Richard Bandler basarili kisiler {izerinde yaptiklar1 calismalarda,
bu kisilerin tutumlarimn ortak oldugunu gordiiler. Bunlarin en énemlilerinden
birisi de kesin konusma ustaliklariydi. Bir yonetici, bilgiyi basarili bir sekilde
kullan

219

malidir. John Grinder ve Richard Bandler en basarili yoneticilerin, bilginin 6ziinii
hemen kavrama ve bu bilgiyi digerlerine iletebilme yeteneklerine sahip
olduklarim gordiiler. Onlar, 6nemli saydiklar fikirleri biiyiik bir kesinlikle



(netlikle) anahtar deyim ve kelimelerle birlikte tasiyorlardi.

Ayni zamanda her seyi bilmek zorunda olmadiklarini da biliyorlardi. Neleri
bilmek zorunda olduklarim ve neleri bilmeleri gerekmedigini ¢ok iyi biliyorlar ve
bilmeleri gereken konular iizerinde yogun olarak duruyorlardi. John Grinder ve
Richar Bandler; Virginia Satir, Fritz Perls, Dr. Milton Erickson gibi 6nemli
terapicilerin cogu kez, kisa siirede sonuca ulagsmalarin saglayan deyimlerden
bazilarinin, amlan terapiciler tarafindan biitiiniiyle ayni sekilde kullanildigim da
gordiiler.

John Grinder ve Richard Bandler'in bulgularinda, sasirtici hicbir sey yoktur.

Hatirlayin! Biz, haritanin bolgenin kendisi olmadigim 6grenmistik. Deneyimleri
tammlamakta kullandigimiz kelimeler, deneyimlerin kendisi degildir. Onlar,
sadece ortaya koydugumuz en iyi sozel temsillerdir. Bu nedenle basarili olmamn
olciilerinden birisinin de ne istediginizi kelimelerinizle yeterli dogruluk ve
kesinlikte

iletebilmeniz,
yani

bolgenin
kendisini
yeterli
kesinlikte

haritalastirabilme giiciiniiz oldugunu s6yliiyoruz. Nasil sihirliymis gibi gelen
kelimeleri hatirliyorsaniz; istediginizi kesin ya da ters sekillerde ilettiginiz anlar1
da hatirlarsimz. Siz bir sey s0ylemek isterken kars1 taraf bunun tam tersini
algilamus olabilir. Bu nedenle kesin bir dil; kisileri dogru yone gotiirdiigii gibi,
kaypak dil de ters yone gotiirebilir. George Orwell "1984" isimli kitabinin ana
temasini olusturan fikri, soyle 6zetlemisti: "Diisiince dili ciiriitiirse, dil de
diisiinceyi ciiriitebilir."

Bu boliimde, belki daha énce hi¢ gerceklestiremediginiz kadar kesin ve etkili
iletisimde bulunmaniza yardimci olabilecek araglar hakkinda bilgi sahibi



olacaksimz. Bagkalarinin da ayni sonucu alabilmelerine yardimci olacak yollar1
ogreneceksiniz. Belirsizlikleri ve yanlis anlagilmalar1 6nleyebilecek ve herkesin
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yararlanabilecegi basit sozel araclar vardir. Kelimeler duvar da olabilir, koprii
de. Onlar1 insanlar1 ayirmak icin degil, birlestirmek icin kullanmak ¢nemlidir.

Seminerlerime katilanlara istediklerini nasil elde edebileceklerini anlatiyorum.

Gercekte ben onlara kagidin en iistiine "istedilerimi nasil elde edebilirim" diye
yazmalarini sOylilyorum. Uzun bir yolculuktan sonra sihirli formiilii veriyorum.

Istediklerinizi nasil elde edersiniz; "Konferansin sonunda isteyin" diyorum.

' Saka mu yapiyorum? Hayur. "Isteyin" dedigim zaman; ziir dileyerek, sikayet
ederek ya da alcalarak isteyin demiyorum. Bunu sdylerken bir hayir yapilmasini,
bedava bir 6gle yemegi vb. seyler bekleyin demiyorum. Isinizi baskalarimn
yapmasini beklemeyin. S6ylemek istedigim sey, zekice ve kesin olarak istemeyi
ogrenmenizdir. Sonucu tammlamamza ve ulasmaniza yardimci olacak sekilde
istemeyi 6grenin. Son boliimde ulasmak istediginiz sonuclari, amaclan, eylemleri
formiile ettiginizde, ne yapacaginizi 6grenmeye basladiniz. Simdi biraz da belirli
sozel araclara ihtiyacimiz var. Zekice ve kesinlikle istemenin bes temel prensibi
vardir.

1. NE ISTEDIGINiZi BILIN:

Ne istediginizi hem kendinize hem de bir bagkasina tammlamalisimz. Ne kadar
yiiksek, ne kadar uzak, ne kadar cok? Ne zaman, nerede, nasil, kiminle? Is

hayatimzda bir krediye ihtiyaciniz varsa; nasil istenecegini bilirseniz, bu krediyi
bulursunuz. "Uretim hattim genisletmek igin biraz daha paraya ihtiyacimiz var,
bize biraz kredi verir misiniz?" derseniz, krediyi alamazsiniz. Kesin olarak neye
ihtiyaciniz oldugunu, nigin ihtiyacimz oldugunu ve ne zaman ihtiyacimz oldugunu
tanitmlamalisiniz. Onunla ne {iretebileceginizi de gostermek zorundasimz. Amag
diizenleme seminerlerimde, seminere katilanlar, biraz paraya ihtiyacim var
diyerek istemektedirler. Ben de onlara birka¢ ku 221

rug para veriyorum. Onlar istiyorlar ve aliyorlar; fakat zekice istemedikleri icin
istediklerini alamiyorlar.



2.SIZE YARDIM EDEBILECEKLERDEN ISTEYIN:
Ne istediginizi bilmek yetmez, ayni zamanda bilgi, sermaye, duyarlilik, is

deneyimi gibi belirli kaynaklara sahip olan kimselerden istemelisiniz. Diyelim ki,
esinizle bir sorununuz var. Iliskileriniz kopuyor. Kalbinizi bosaltmak istiyorsunuz.

Bir insanin olabilecegi kadar diirtist ve kesin olabilirsiniz. Sizinki kadar zayif
iligkilere sahip birisinden yardim istemeye kalkarsamz bu kisi size yardimci
olabilir mi? Siiphesiz, yardimci olamaz.

Yardim istenecek uygun kisiyi bulmak, bizi yine neyin ne ise yaradigim 6grenmeye
dikkat etme konusuna geri gotiirecektir. Daha iyi bir is, daha iyi bir iliski, daha iyi
bir yatirim programi, ne isterseniz isteyin; bunlarla ilgili baz1 seylerin baskalar1
tarafindan yapilmis olduguna dikkat edin. Buradaki asil sorun istediklerimizi
basaran kimseleri bulmak ve onlarin neleri dogru yaptigim belirleyebilmektir. Bir
cogumuz meyhane akilliligina meyilliyizdir. Isittiklerimiz sempatik gelir ve
bunlarin hemen sonucunu alacagimizi saniriz. Sempati, uzmanlik ve bilgiyle
eslesmedikce bir ise yaramayacaktir.

3.ISTEDIGINIZ KIMSE ICIN BIR FAYDA YARATIN:

Sadece istemeyin ve birilerinin size bir seyler verecegini beklemeyin. Once
istediginiz kimseye nasil yardimci olabileceginizi hesaplayin. isle ilgili iyi bir
fikriniz ve bunu gerceklestirebilmek icin de paraya ihtiyacimz varsa; bu paray1
elde etmenin bir yolu, size hem yardim edecek, hem de sizden (yapilacak isten)
yararlanabilecek kisiyi bulmaktir. Ona fikrinizin hem size, hem kendisine nasil
para kazandiracagim gostermelisiniz. Yaratacagimz faydamn her zaman maddi
seyler olmas1 gerekmez. Yarattiginiz fayda bir his, bir duyarlilik ya da bir riiya
olabilir. Bana
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gelip 100 milyon liraya ihtiyacim var derseniz; ben de muhtemelen, bir¢ok kisinin
paraya ihtiyaci oldugunu sdylerim. Bu paraya, kisilerin yasaminda bir farklilik
yaratmak icin ihtiyaciniz oldugunu s6ylerseniz, muhtemelen sizi dinlemeye
baglarim. Siz bana kesin olarak digerlerine ve kendinize nasil faydali
olabileceginizi gosterirseniz; ben de size yardim etmenin, bana ne gibi yararlar
saglayacagim diisiinmeye baslarim.



4.KARARLI, BENZESIMLI INANCLA ISTEYIN:

Basarisiz olmanin en emin yolu, kararsiz olmakutir. Siz ne istediginizden emin
degilseniz; bagkalar1 nasil emin olsun? Bu nedenle, isterken kesin bir inan¢ i¢inde
olun. Fizyolojiniz ve kelimelerinizle inancimz gosterin. Ne istediginizden emin
oldugunuzu gosterebilirseniz, mutlaka basaracaksimiz ve mutlaka hem kendiniz,
hem de istediginiz kimse icin bir fayda yaratacaksiniz.

Baz kisiler, bu dort prensibi de en iyi sekilde uygularlar; fakat yine de
istediklerini elde edemezler. Ciinkii onlar besinci prensibi uygulamamislardir.

Istediklerini elde edinceye kadar istememislerdir. Zekice istemenin besinci ve en
onemli adim budur.

5.ISTEDIGINI ELDE EDINCEYE KADAR ISTE:

Bu, ayn kisiden isteyin demek degildir. Kesin olarak aym sekilde isteyin demek
de degildir. Asil basar1 formiilii, "Ne elde ettiginizi bilinceye kadar duyussal
keskinliginizi ve kisisel degisme esnekliginizi gelistirmek zorundasimz" der. Bu
nedenle, istediginiz zaman; istediginizi elde edinceye kadar, kendinizi degis-

tirmek ve diizenlemek zorundasimz. Basarili kimselerin yasamlarim
incelediginizde; onlarin isteklerinde ¢ok 1srarli olduklarim, devamli
denediklerini, devamli degistiklerini ve er ya da gec ihtiyaclarim giderecek
birisini bulduklarim goriirsiiniiz.
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Formiiliin en zor tarafi nedir? Bircok kimse i¢in kesin olara isteyebilmek, en zor
tarafi olusturur. Kesin iletisime biiyiik prim veren bir kiiltiir icinde yasamiyoruz.

Belki bu bizim kiiltiiriimiiziin en biiyiik hatasidir. Dil, bir toplumun ihtiyaglarin
yansitir. Bir Eskimo karla ilgili birkac diizine kelime bilir. Nicin? Etkin bir
Eskimo olabilmek i¢in, kar cesitleri arasindaki farklar1 ayirt edebilme yetenegine
sahip olmak zorundasimz. Uzerine diistiigiiniiz kar, evinizi yaptugimz kar,
kopeginizi yiiriittigiiniiz kar, yediginiz kar, erimeye hazir kar vb. karlar farkl
anlamlara sahiptir. Ben Kaliforniya'liyim. Pratikte hemen hi¢ kar gormedim ve
karla yasamadim. Bu nedenle bir tek kar kelimesi benim icin yeterlidir.

Bizim kiiltiiriimiizdeki kisilerin kullandiklar1 bircok kelime ve deyim ya hi¢ ya da



cok az kesinlik iceren anlamlarda kullamlmaktadir. Genellestirilmis ve herhangi
bir duyuya dayanmayan bu kelimelere, ben "muglak™ adim veriyorum. Onlar
tanimsal bir dil degildir ve daha cok belirsiz bir tahmine benzerler. Muglak;

"Mary c¢Okiintii icinde goriiniiyor" ya da daha kétiisii "Cokiintii icine diisiirtildi”

ya da "Mary'yi yordular” gibi ciimlelerin anlamlaridir. "Benim sag tarafimda
oturan kahverengi sacli, mavi gozlii, otuz iki yasindaki kadin Mary'dir" demek,
kesin bir dil kullanmak demektir. O, sandalyesinin arkasina yaslanarak, diyet
kolasim hafif hafif nefes alarak ve dalgin bakislarla igiyor. Bunlar bir kimsenin
dissal olarak ne tiir deneyimler gecirdiginin tammlariyla, neleri gorebildigine
iligkin tahminleri arasindaki farklardir. Konugsmacinin Mary'nin zihninde neler
oldugu hakkinda bir fikri yoktur. O, kendisine gore bir harita yapmakta ve
Mary'nin deneyimini, bildigini kabul etmektedir.

"Diisiinmeden kagcinmanin kestirme bir yolu yoktur."
— Thomas Edison

Kabul etmek, tembel iletisimcinin bir gostergesidir. Bagkalariyla ilgilenirken
yapabileceginiz en tehlikeli sey budur. Ug
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mil Adas1 bunun iyi bir 6érnegidir. The New York Times'daki rapora gore, niikleer
tesisin kapanmasiyla sonuclanan kazaya acan problemler problemler; fabrika
yonetiminde kullanilan yonergemle agiklanmistir; fakat yonergelerde, kesin olarak
kimin hangi isin yapilmasindan sorumlu oldugu yer almamaktadir. Bunun yerine
bazi islere, bazi1 kimselerin bakacagi kabul edilmistir. Sonu¢ Amerika tarihindeki
en biiytik niikleer kazadir.

Dilimizin énemli bir kismi, genelleme ve kabullerden baska bir sey degildir. Bu
cesit tembel dili kullanmak, gercek haberlesmenin 6nemli bir kismini yok
edecektir. Birisi size kendisini rahatsiz eden seyi acik ve kesin olarak
anlatabilirse, siz de onun ne istedigini anlayabilir, ona yardimci olabilirsiniz. Kisi
belirsiz deyim ve genellemeler kullanirsa; siz de onun zihinsel bulaniklig1 icinde
kaybolursunuz. Etkili iletisimin anahtari, bu bulamkligl yok etmektir.

Cok genel ve tembel bir dil kullanarak gercek iletisimi sabote etmenin sayisiz
yolu vardir. Etkili iletisimde bulunmak istiyorsamz; muglak ifadelerle



karsilastigimzda, bunlara kesinlik kazandirabilmek icin hangi sorularin sorulmasi
gerektigini 6grenmek ve bu duruma daima hazir olmak zorundasimz. Dili yanlis

anlagilmalara neden olmayacak sekilde kullanmanin amaci, miimkiin oldugu kadar
fazla bilgi elde etmektir. Karsimzdaki kisinin i¢ deneyim temsiline ne kadar
yaklasabilirseniz, degismeyi o kadar cok etkileyebilirsiniz.

Sozel muglaklikla basa ¢ikmanin bir araci da kesinlik modelidir. Bu model iki
elinizle eniyi sekilde gerceklestirilebilir. Diyagram ezberleyebilmek icin birkag
dakikamz1 ayirin. Once sol elinizi gozlerinizin sol tarafina yerlestirin, ¢iinkii bu
durumda gorsel bilgi, en iyi ve en kolay sekilde depolanabilir. Her defasinda bir
parmaginiza bakin ve aradaki kelimeleri tekrar tekrar sdyleyerek ezberleyiniz.

Sol eliniz bittiginde sag elinize gecin. Bu siirecin sonunda ifadeler zihninize ¢cok
acik bir bicimde yerlesmis olmalidir. Her parmagimza bakisimzda, ilgili
kelimeler otomatik olarak zihninizde canlanincaya kadar, ezberleme isine devam
ediniz.

Simrsiz Gilig-15
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Yaparsanz ne olur?
Nedeni ya da onlemi it
an

ir?
nedir? kesinlikle?

Hepsi?
Herbiri?
Asla?

Kesin olarak
Kim ya da ne?

Neye gore

Sol El
Meli, mali
— memeli, mamal
ntler e bilemez
Isimler Genellemeler
Asin fazla?

Asin sayida?

Asgin pahali?
Sag El
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Kelime ve deyimleri, zihninize yerlestirdiniz. Simdi de onlarin anlamlarin
aciklayalim. Kesinlik modeli, dilde en ¢ok yapilan hatalarin bir kismim
diizeltmemize yardimci olur. Bu model cogunlukla icine diistiigiimiiz tehlikeli
hatalardan bazilarinin haritasidir. Modelin ana fikri, onlarla nasil karsilastigimiza
dikkat etmek ve onlari, daha kesin bir yone tekrar yonlendirmektir. Bu bize,
kisilerle olan kaynasmamizi koruyarak, onlardaki bozulmalarin, genellemelerin
anlamlarim daha nitelikli hale sokma yetenegi kazandirir.

Once, kiiciikk parmaklardan baslayalim. Sag elinizde "genellemeler", sol elinizde

"hepsi", "her biri", "asla' kelimeleri vardir.Genellemeler gercegi yansittiklarinda
iyidir. Herkesin oksijene ihtiyaci vardir ya da cocugumuzun okulundaki tiim
ogretmenler kolej mezunudur derseniz, bu ifadeler gercegi yansitirlar. Fakat
genellemeler; pratikte daha cok muglak bélge icinde yer alir. Sokakta giiriiltii
yapan bir grup cocuk goriince "Simdiki cocuklar ¢ok saygisiz" ya da iscilerinizden
birisi tembellik ettiginde "Ben bunlara nicin para veriyorum, bunlarin hi¢ birisi
calismuyor" dersiniz. Her iki durumda da, ki biz bu tiir genellemeleri ¢cok
kullaniriz; stmrh bir dogrudan yola cikarak genel bir yanlisa ulasiyoruz. O

cocuklar giiriiltiicii olabilir; ama hepsi 6yle degildir. Bu nedenle bir genelleme
duydugunuzda, hemen kesinlik modeline bagvurun. Ciimleyi tekrarlayin, genel
niteleyicinin tizerinde durun.

"Tiim ¢ocuklar saygisiz mdir?" Hemen kendi kendinize, "Hepsi mi?" diye sorun.
Cevabimz "Tahmin ederim degildir. Sadece bu cocuklar yaramaz olabilir"

olacakur. Ya da benzer sekilde; "Sizin iscileriniz asla calismaz" dendiginde "Asla
mi?" diye sorun. Cevabimz "Bu gercek olmayabilir. Belki o is¢i tembeldir; fakat
bu niteleme digerleri icin dogru olmayabilir." seklinde olacaktir. Simdi de komsu
iki parmagi yan yana getirelim ve "meli" "memeli" "e bilemez" gibi kisitlayici
kelimeleri sinayalim. Birisi size bir isi yapamayacagim sdylerse; o beynine ne
sinyali gonderiyor? Bu kisitlayici bir sinyaldir ve isin yapilamayacagim 227
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garanti eder. Bu kisilere nicin yapamayacagim ya da yapmak zorunda oldugu bir
isi ni¢in yapmak istemedigini sorarsaniz bazi cevaplar vereceklerdir. Bu kisir
dongiiyii kirmanin yolu "Yapabilmis olsaydin ne olurdu?" seklinde soru sormaktir.
Bu soru onlarin daha 6nce farkina varmadiklari olanaklarin ve eylemlerin olumlu,
olumsuz yan tirtinlerini g6zoniine almalarina neden olacakur.



Ayn siire¢ sizin i¢ haberlesmeniz icin de gecerlidir. Kendi kendinize bunu ben
yapamam dediginizde, hemen "Yapabilseydim ne olurdu?" sorusunu sormaniz
gerekir. Cevabiniz yapabileceginiz eylemlerin ve hislerin olumlu bir listesi
olacakur. O, yeni bir olabilirlik temsili ve dolayisiyla yeni bir durum, yeni
eylemler, yeni sonuclar yaratacaktir. Bu sorunun sadece sorulmasi, isin
yapilmasini daha miimkiin kilacak sekilde fizyolojinizi ve diisiincenizi
degistirmeye baslayacaktir.

Bunun da 6tesinde "Benim su anda bu isi yapmama ne engel oluyor?" sorusunu da
sorabilirsiniz. Bu sorunun cevabi da, degistirmeniz gereken seyler hakkinda daha
acik fikre sahip olmamz saglayacaktir.

Simdi fiilleri gosteren orta parmaklara gecin ve "Kesin olarak nasil?" sorusunu
sorun. Beynin verimli calismasi i¢in acik sinyallere ihtiyaci oldugunu hatirlayin.

Muglak dil ve muglak diisiince, beyni sersemletecektir, kalinlastiracaktir. Birisi

"Cokiintii icindeyim" derse sadece saplanti durumunu tanimlamis oluyor. O size
kesin olarak herhangi bir sey anlatmiyor. Olumlu bir sekilde calisabileceginiz
herhangi bir bilgi vermiyor. Muglakligi kirarak saplanti durumundan cikin. Birisi
cokiintii icindeyim derse; kesin olarak nasil bir ¢okiintii icinde oldugunu ve kendini
bu sekilde hissetmesinin nedenini sorun.

Onu daha kesin bir duruma getirdiginizde; genellikle bir kesinlik modelinden
digerine gecmelisiniz. Bu nedenle bir kisiden daha kesin olmasim isterseniz; o
size, "Isimde daima elim ayagima dolasiyor" seklinde cevap verebilir. Bir sonraki
soru ne olacaktir? Bu, genel bir gercek midir? Muhtemelen degildir.
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onnun i¢in siz, "Isinizde daima eliniz ayagimza dolasiyor mu?" seklinde bir soru
daha soracaksimz. Muhtemelen, "Yo, hayir. Her zaman degil" seklinde bir cevap
alacaksimz. Daha kesin olmaya calisarak, muglakligl yener ve ¢c6zmeniz gereken
asil sorunu tammaya baslarsimz. Genellikle bir kisi kiiciik bir konuda eli ayagina
dolasinca; bu olay1 sadece kendi zihninde, ¢ok biiyiik bir hata imis gibi sembolize
eder.

Simdi de isaret parmaklariniz1 bir araya getirin. Bunlar isimleri ve kesin olarak
kim ya da ne sorularim temsil ederler. Herhangi bir genel ciimlede; kisi, yer,esya
ismi duydugunuzda ; kesin olarak kim ya da ne sorulariyla karsilik verin. Aynen



fiilerde oldugu gibi burada da, muglak diinyadan gercek diinyaya gidis vardir.

Sadece birisinin kafasinda var olan genel bir bulutla herhangi bir sey
yapamazsimz. Oysa, gercek diinya ile ilgilenebilirsiniz.

En kotii muglakliklardan birisi de belirsiz isimlerdir. "Onlar beni anlamiyorlar” ya
da "Bana esit sans vermiyorlar" gibi climleleri sik sik duyariz. Kesin olarak onlar
kimlerdir? Biiyiik bir organizasyon ise, muhtemelen bu karar1 veren bir kisidir.

"Onlar" gibi belirsiz bir diinyaya takilip kalmaktansa; gercek kararlar1 veren
gercek kisileri bulmak daha iyidir. Belirsiz, isimsiz "onlar" kavram
sorumluluktan kagcmanin en kétii yolu olabilir. "Onlarin" kim oldugunu
bilmiyorsamz; kendi durumunuzu degistiremeyeceginizi ve caresizlik icinde
oldugunuzu hissedersiniz. Kendinizi kesinlik tizerinde yogunlastirirsamz; kontrolii
tekrar ele gecirebilirsiniz.

Birisi "Plammz bir ise yaramayacak" derse; onlarin probleminin kesin olarak ne
oldugunu 6grenmelisiniz. "Evet, ise yarayacak" seklindeki bir kanitlama da
kaynasmay1 saglamayacak ya da durumu ¢6zmeyecektir. Genellikle bu plamn
ancak bir kismudir. Tiim plammz yeniden diizenlemeye calisirsaniz, radarsiz ugan
bir ucaga benzersiniz. Probleminiz hari¢ herseyi gdzoniine aliyor olabilirsiniz.
Probleminizi belirler ve onunla ilgilenirseniz; sizi degerli degisikliklere
gotiirecek yoldasiniz demek
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tir. Harita gercek bolgeyi ne kadar iyi temsil ederse, degeri o oranda artar.
Bolgenin yapisim ne kadar iyi anlarsanmz, degistirme giiciiniiz o oranda artacaktir.

Kesinlik modelinin son kismu i¢in bag parmaklara bakalim. Parmaklardan biri
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"asir1 fazla" "asir1 sayida" "asin pahali derken”, digeri "neye gore" demektedir.

O, genellikle keyfi bir yapidir, yani beyninizin icinde bir yere yerlestirilmistir "iki
haftadan fazla siiren bir tatil isten cok fazla uzak kalmaktir" diyebilirsiniz.

(Cocuklarimzin istedigi 6 milyon liralik bir ev bilgisayarimn ¢ok pahali oldugunu
diistinebilirsiniz.



Genellemelerinizin disina ancak karsilastirma yaparak gikabilirsiniz. isten iki
hafta uzak kalmaniz; tam dinlenmis ve isinizi en iyi yapabilecek sekilde
donerseniz yerinde bir harekettir. Hicbir ise yaramayacagim diisiiniiyorsamz ev
bilgisayar1 cok pahali olabilir. Onun degerli bir 6grenme araci oldugunu diisii-

niirseniz, belki de milyarlarca liraya deger. Bu yargilara ussal olarak varabilmeniz
icin gecerli karsilastirma noktalarina sahip olmamz gerekir.

Kesinlik modelini kullanmaya basladigimzda; bunlar1 dogal olarak kullandigimzi
goreceksiniz.

Ornegin arasira birileri bana "Sizin semineriniz ¢ok pahal1”, der. Ben de neye
gore pahali oldugunu sorarim. O da bana genellikle "Simdiye kadar katildigim
diger seminerlere gore" cevabim verir. Sonra ben de ondan kesin olarak hangi
semineri kastettigini 6grenir ve " Kesin olarak o seminer, benim seminerime nasil
benziyor?" diye sorarim. O da " Gergekten de benzemiyor" diye cevap verir.
"Enteresan. Benim seminerimin harcanan para ve zamana deger oldugunu
hissetseydin; neler olurdu?". Nefes alma sekli degisir ve giilerek "

Bilmiyorum ... Herhalde iyi seyler hissederdim.” "Senin bu sekilde hissedebilmen
icin seminerimde kesin olarak ne yapabilirim?" "Su su konulara daha ¢ok zaman
ayirirsaniz, muhtemelen o konularda kendimi daha iyi hissederim."" Peki, o
konularda daha ¢ok zaman harcarsam, seminer i¢in harcadigin para ve zamana
degdigine inamir misin.". Bagim sallayarak kabul ettigini belirtir. Bu konugsmada
ne
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olmustur? ilgileneceginiz gercek diinyayi, kesin noktalar: bulduk. Genellemeler
dizisinden kesinlikler dizisine gectik. Kesinlikleri yakalayinca, soruna ¢6ziim
getirebilecek bir yol bulabildik. Hemen hemen tiim iletisim cesitlerinde izlenecek
yol budur. Anlasmaya giden yolu, kesin bilgi acar.

Bundan sonraki birkag giin icinde kisilerin kullandig dile dikkat ediniz.

Genellemeleri, kesin olmayan isim ve fiilleri tammaya calisimiz. Bunlarla nasil
basa ¢ikarsimz? Televizyonunuzu agimz ve bir réportaj programi izleyiniz.

Burada kullamlan muglakliklar1 tammaya calisiniz ve ihtiyacimz olan kesin bilgiyi
TV den nasil elde edebileceginize iliskin sorular sorun.



Isittiginizden emin olmak i¢in yukardakilere ek baz1 usuller iizerinde duralim,

"iyi" "kotli" "daha iyi" "daha kotii" gibi bir cesit degerlendirme ya da yargl
bildiren kelimeleri kullanmaktan sakimmz. "Kétii bir fikir" "Tabagmizdaki her
seyi yemek iyidir" gibi ifadeleri duydugunuzda; "kime gbre?" ya da "Nereden
biliyorsunuz?" seklinde karsiliklar verebilirsiniz. Bazen insanlar neden ve etkiyi
birlestiren ifadeler kullamrlar. "Yorumlar: beni deli etti" ya da "Go6zlemleriniz
beni deli etti" ya da "Go6zlemleriniz beni diisiindiirdii" gibi ifadeler kullanabilirler.
Boyle ifadeleri duydugunuzda: "X' Y'ye kesin olarak nasil neden oluyor?" diye
sorarsaniz; siz daha iyi bir iletisimci ve daha iyi bir modelleyici olursunuz.

Uzerinde durulmas: gereken bir diger nokta da fiilleri gozoniine alarak okumadir.
Birileri "Onun beni sevdigini biliyorum" ya da "Size inanmadigim
diistinebilirsiniz" gibi s6zler sdylediginde; "Bunu nasil anladimz?" seklinde soru
sormalisiniz.

Son nokta da dikkatinizi verebilmek icin harika bir neden olan biraz daha kurnaz
olmay1 6grenmektir, "dikkat" ,"ifade", "neden" gibi kelimelerin ortak islevleri
nedir? Evet, bunlar isimdir. Fakat bunlar1 dis diinyada bulamazsimz. Siz hi¢ dikkat
gordiiniiz mii? O bir kisi, yer ya da esya degildir. O gercek diisiinme siirecini
tammlayan bir fiil olarak kullamlir. Isimlestirmeler, kelimelerin anlamlarim
kaybetmis sekilleridir. Bunlardan her
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hangi birisini duydugunuzda, siireci tersine ¢cevirmelisiniz ki, deneyiminizi
degistirme ve tekrar yonlendirme giiciinii kazanabilesiniz. Birisi "Deneyimimi
degistirmek istiyorum" derse; onun sdyledigini tekrar yonlendirmenin yolu

"Neyi denemek istiyorsunuz?" sorusunu yoneltmektir. Birisi "Sevmek istiyorum"

derse; "Nasil sevilmek istiyorsun?" ya da "Sevilmek nedir?" seklinde sorular
sormak gerekir. iki sekil arasinda kesinlik kazandirma acisindan bir fark var
mudir? Elbette vardir.

Dogru sorular sorarak, dogrudan iletisimde bulunmanin baska yollan da vardir.

Bir tanesi sonug cercevesidir. Birisine sizi rahatsiz eden ya da yanlis olan sey
nedir diye sordugunuzda, sadece uzun bir nutuk dinlersiniz. "Ne istiyorsunuz?"



ya da "Nasil degistirmek istiyorsunuz?" seklinde sorarsimz; konusma seklinizi
sorundan ¢6ziime dogru yonlendirmis olursunuz. Ne kadar sikintili olursa olsun;
herhangi bir durumda ulasilacak, istenilen bir sonug vardir. Sizin amacimz
yoniiniizii sorundan uzaklastirmak, ¢6ziime ¢evirmektir.

Bunu, dogru sorular sorarak gerceklestirin. Bunun i¢in de ¢ok sayida soru vardir.
SDP'de "Sonug sorular1" asagidaki sekildedir:

"Ne yapmak istiyorum?"

"Amag nedir?"

"Nig¢in buradayim?"

"Sizin i¢in ne yapmak istiyorum"

"Kendim i¢in ne yapmak istiyorum"

Iste size 6nemli bir gerceve daha. Nigin sorular: yerine nasil 'sorularim tercih
ediniz. Nicin sorulari; nedenlere, aciklamalara, hakli gostermelere ve oziirlere
ulasmamzi saglar. Fakat bunlar genellikle yararli bilgi degildir. Cocuklarimza
cebirle ni¢in sorunlar1 oldugunu sormayin. Onlara daha iyi yapabilmeleri igin
nelere ihtiyaglar1 oldugunu sorun. Adamlarimza sizin istediginiz bir anlagsmay1
ni¢in yapmadiklarini sormayin. Gelecek sefere anlasmay: kesin olarak yapabilmek
icin nasil degisebilecegini sorun. lyi iletisimciler baz1 seylerin nicin iyi
gitmedigine iliskin
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Akilcr aciklamalarla ilgilenmezler. Onlar nasil dogru yapilacagini bulmaya
calisirlar. Dogru sorular sizi bu yone gotiirecektir.

Bizi 5. Boliimde inceledigimiz ("Bagarimn Yedi Yalami") inanglara geri gotiirecek
son bir noktaya daha deginmek istiyorum. Digerleri ve kendinizle olan tiim
iletisiminiz; hersey bir amac icin olur prensibinden kaynaklanir ve bunu kendi
sonuclarimza hizmet edecek sekilde kullanabilirsiniz. Bu da sizin iletisim
ustaliklarimz basarisizlig) degil, geri beslemeyi yansitmalidir anlamina gelir.

Parcalar yerine koyma bilmecesi ¢tzerken bir parga yerine uymazsa; genellikle



bunu bir basarisizlik olarak ele alip, bulmacayr ¢c6zmekten vazgecemezsiniz.

Bunu bir geri besleme olarak ele alir ve size daha uygun gelen bir diger parcay1
denersiniz. Aym genel kurali iletisiminizde de kullanmak sizin lehinizedir.

Iletisimde hemen her problemi doniistiirecek kesin bir soru ya da ifade vardur.

G0z Oniine aldigimiz genel prensipleri uygularsamz; her durumda doniistiirme
yetenegine sahip olacaksimz.
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BOLUM:13

Ahengin Sihiri

"Sizi, sizi anlayan bir arkadaginiz yaratir."
— Romain Rolland

BIR DIGER kisiyle biitiiniiyle esanl1 hareket ettiginiz bir am diisiiniin? Bu kisi bir
arkadasimz, sevgiliniz, aileden bir kisi ya da tesadiifen karsilastigimz birisi
olabilir. O ana geri doniin ve sizi o kisiyle bu kadar akordlu yapan etkenleri
diisiiniin.Sans eseri benzer sekilde diisiiniiyor ya da belirli bir deneyim, kitap ya da
film hakkinda aym seyleri hissediyorsunuzdur. Dikkat etmemis olabilirsiniz; fakat
nefes alisimz ya da konusmanizin paterni ayni olabilir. Benzer gecmise ya da
benzer inanclara sahip olabilirsiniz. Neden olursa olsun, bu durum aym temel
Ogenin, yani ahengin bir yansimasidir. Ahenk; bir bagkasinin diinyasina girme
yetenegi, ona anladigimz hissettir-234

mek, yani onunla kuvvetli bir baga sahip olmakur. Diinya haritanizdan ¢ikip
biitliniiyle onun diinya haritasina gitme yetenegidir. Temeli de basarili iletisimdir.

Ahenk, diger kisilerle birlikte sonuc iiretmenin asil aracidir.Hatirlarsaniz,
Basarinmn Yedi Yalam boliimiinde en 6nemli kaynagimizin insanlar oldugunu
soylemistik. Ahenk, bu kaynaga ulasmanin yoludur. Yasamumzdan ne isterseniz
isteyin, dogru kisilerle ahengi gelistirebilirseniz; siz onlarin, onlar sizin
ihtiyaclarimz1 karsilayabilirler.

Ahenk olusturabilme yetenegi, bir insanin sahip olabilecegi en énemli



ustaliklardan birisidir. Iyi bir yorumcu, iyi bir anne- baba, iyi bir inandiric1 ya da
iyi bir politikac1 olabilmek icin ahenk gereklidir. Ahenk, insanlar arasinda giiclii
baglar ve goniillii iligkiler olusturma yetenegidir.

Bircok kisi, hayati cok karmasik ve zor yapar. Oysa yasamin bdyle olmas1 zorunlu
degildir. Bu kitapta 6@reneceginiz tiim ustaliklar, gercekte diger insanlarla daha iyi
ahenk olugsturmakla ilgilidir. Digerleriyle ahenk i¢inde olmak; herhangi bir gérevi
daha basit, daha kolay ve daha zevkli yapacaktir. Ne yapacaginiz, ne goreceginiz,
ne yaratacaginiz, ne paylasacagimz, hangi yasam deneyimine sahip olacagimz
onemli degildir. ister bir milyon dolar kazanmak, isterse ruhsal bir arzunuzu
gerceklestirmek isteyin; bu amaglarimz daha kolay ve daha ¢cabuk
gerceklestirmenize yardimci olacak birileri mutlaka vardir. Bir baskas1 oraya
daha hizli ya da daha etkili nasil gidilecegini bilir ya da daha kolay ulasmaniz i¢in
size yardimu dokunacak bir seyler yapabilir. Bu kisinin yardimci olmasim
saglamanin yolu; ahengi, yani kisileri birlestiren ve aym sekilde hissetmelerini
saglayan sihirli bag1 olusturmaktir.

Duyabileceginiz en kotii basma kalip s6zii duymak ister misiniz? "Zit kutuplar
birbirini ¢eker." Yanlislarin bir cogunda oldugu gibi burada da dogru olan bir yén
vardir. Kisilerin yeteri kadar ortak yonii varsa; farkli 6geler olaya bir miktar
heyecan katacaktir. Fakat genel olarak sizi kim ceker, yani kim ¢ekici ge 235

lir? Kiminle birlikte vakit gecirmek istersiniz? Farkl ilgi alanlar1 olan, siz
uyurken oynamak, oynamak isterken uyumak isteyen, yani her konuda aymn fikirde
bulusmadiginiz birisini mi ararsimiz? Siiphesiz aramazsimz. Size benzeyen
birilerini ararsimz.

Birbirine benzeyenler, birbirinden hoglanma egilimindedirler. Bir kuliip
olusturanlar birbirinden ¢ok farkli insanlar midir? Hayir. Aym savasa katilanlar,
pul koleksiyoncular1 vb. kisiler bir kuliip olustururlar; ciinkii ortak seylere sahip
olmak ahenk yaratir. Herhangi bir toplantiya katildigimz oldu mu? Orada daha
once birbirini hi¢ gormemis olan kisilerin aralarinda hemen nasil bir bag

olustugunu gordiiniiz mii? Giildiirii karikatiirlerinde kullanilan 6gelerden birisi de
hizli konusan, disa doniik bir tipin, bir kenara cekilmis, sakin, ice doniik bir tiple
olan iligkisidir. Onlar nasil birlikte olabilirler? Olamazlar; ¢iinkii birbirlerini
sevecek kadar benzerlikleri yoktur.

Amerikalilarin gogu Ingilizler mi yoksa Iranlilar hakkinda mu daha iyi hislere



sahip olma egilimindedir? Tabii bu sorunun cevabi kolaydir. Kiminle daha ¢ok
ortak yoniimiiz var? Burada da cevap aynidir. Ortadogu'yu diisiiniin. Nicin orada
daha cok sorun vardir diye diisiiniiyorsunuz? Araplarla Yahudilerin dini inanglar1
birbirine benziyor mu? Onlar aym yargilama sistemine mi sahipler?

Ayni dili mi konusuyorlar? Benzer sekilde devam edebilirsiniz. Sorunlar,
farkliliklardan kaynaklanmaktadir.

Gercekten de "farkh diinyalara sahip” kisiler dedigimiz zaman, birbirlerine
benzemeyen usullerinin her tiirlii soruna neden oldugunu anlatmak istiyoruz.

ABD'deki siyahlarla beyazlar arasindaki durum nedir? Sorunlar nerede
baslamaktadir? Sorunlar; kisiler, renk, kiiltiir, adet gibi farklar {izerinde
yogunlagsmaya ilk adimin atilmasiyla baslamaktadir. Karmasik sorunlar, farklarin
cok fazla olmasindan kaynaklanabilir. Armoni, benzerlikten kaynaklanma
egilimindedir. Tarih boyunca gercek budur. Bu hem diinya genelinde hem de
kisisel 6lciide gercektir.

Herhangi iki kisi arasindaki herhangi bir iligkiyi ele alin. Aradaki bag: yaratan en
onemli unsurun ortaklasa sahip olduk-236

Lar1 her sey oldugunu goreceksiniz. Baz1 seyleri farkh sekillerde yapabilirler;
fakat onlar1 bir araya getiren, 6ncelikle ortaklasa sahip olduklar1 seylerdir.

Gercekten sevdiginiz birisini diigiiniin ve sizi cezbeden seyin ne olduguna dikkat
edin. Sizin sevdiginiz ya da en azindan sevebileceginiz usuller degil midir? Boyle
degil de bu arkadas benimle her konuda ters diiser diyemi diisiiniiyorsunuz. O

ne kadar iyi arkadasmis! Onun ¢ok sevimli bir arkadas oldugunu diisiinebilirsiniz.
O diinyay1 benim gibi goriir hatta bakis acimu genisletir. Sonra tahammiil
edemeyeceginiz birisini diisiiniin. O, tam size benzeyen birisi midir?

Tanrim, bu ne ahlaksiz insan diye mi yoksa, tam benim tipim diye mi
diistiniirsiiniiz?

Bu farkin catismayi yarattig) fasit daire daha ¢ok catisma ve fark yaratarak siirtip
gidecektir anlaminda mudir? Siiphesiz siiriip gitmeyecektir. Ciinkii her olayda
farklar oldugu kadar benzerlikler de vardir. ABD'de siyahlarla beyazlar
arasindaki farklar cok mudur? Olaylar: bu sekilde gérmek isterseniz elbette
coktur. Fakat ortak ¢ok yoniimiiz vardir. Hepimiz benzer korku ve 6zlemlere sahip



insanlariz. Akordsuzluktan armoniye giden yol, farklar iizerinde yogunlasmaktan,
benzerlikler iizerinde yogunlasmaya giden yoldur. Gergek iletisimdeki ilk adim,
diinya haritamzdan bir baskasinin diinya haritasina ¢eviri yapmayi 6égrenmektir. Bu
bize ne saglar? Ahenk ustaligi.

"Davaniza bir adam kazandirmak istiyorsaniz, énce onu samimi arkadas
oldugunuza inandirmaksiniz."

— Abraham Lincoln

Ahengi nasil olustururuz? Ortak noktalar yaratarak ya da kesfederek
gerceklestiririz. SDP dilinde biz bu siirece "aynalama" ya da "esleme" adim
veriyoruz. Ortak noktalar yaratarak ahenk olusturmanin bir¢ok yolu vardir.

Benzer giyinme ya da eylem deneyimlerine sahip olarak ilgilendigi konular1
aynala-237

yabilirsiniz. Benzer arkadaslara ve tamdiklara sahip olarak ortakliklar1
aynalayabilirsiniz. Bunlar yaygin deneyimlerdir. Arkadasliklar: ve iliskileri
gelistirmenin yolu bunlardir. Tiim bu deneyimlerde ortak olan bir sey vardir; o da
iletisimlerinin kelimeler araciligiyla gerceklestirilmesidir. Digerleriyle
eslesmenin en yaygin yolu, bilgi degisiminin kelimeler araciligiyla gercek
lestirilmesidir. Oysa arastirmalar kisiler arasindaki iletisimin sadece % 7'sinin
kelimelerin kendileri tarafindan iletildigini gdstermektedir. % 38'i sesin tonu
araciligiyla gerceklestirilir. Kiiciikken annemin sesini yiikselterek belirli bir tonda

"Anthony" dedigini biliyorum ve bu sadece "Anthony" kelimesinden ¢ok daha
fazla bir anlama sahiptir. Iletisimin en biiyiik kismi, % 55'i fizyoloji ya da viicut
diliyle saglamr. Yiiz ifadeleri, el kol hareketleri, kisinin hareketlerinin tipi ve
kalitesi; iletisimde kisinin kelimelerle sdylediklerinden ¢ok daha fazlasim
anlatmaktadir. Bu da Don Rickles gibilerinin size saldirmasina, kotii seyler
sOylemesine ragmen, onlara giilmenizin nedenini aciklar. Eddie Murphy'nin dort
harflik kelimelerle giildiirmesinin nedeni de budur. Ciinkii bunlar sadece kelime
degildir; onlar sizi giildiiren tonlar1 ve fizyolojiyi saglamaktadir.

Bu nedenle sadece konugsmamzin kapsamiyla ahengi yaratmaya calisirsaniz; diger
kisinin beynine ortak noktalarimz iletecek yolun, biiyiik kismmm kullanmiyorsunuz
demektir. Ahengi saglamanin en iyi yollarindan birisi de kisiyi aynalamak ya da
onunla ortak fizyoloji yaratmaktir. Biiyiik hipnoterapici Dr.



Milton Erickson da aynen boyle yapmaktadir. O kisilerin nefes alma paternlerini,
el kol hareketlerini, tonlarini, duruslarin, aynalamayi 6grendi.

Boyle yaparak birka¢ dakika icinde, biitiiniiyle baglayic1 bir ahenk
gerceklestirmektedir. Onu bilmeyenler, hi¢cbir sorgulamaya gerek gérmeden ona

giivenmektedirler.

Bu

nedenle

sadece

kelimelerle

ahengi

gerceklestirebiliyorsamz;

fizyoloji

ve

kelimeleri

birlikte

kullanarak

olusturacagimz ahengin giiciinii bir diisliniin.

Kelimeler kisinin bilingli zihniyle ¢alisir, fizyoloji bilingsiz zi 238

hinle calisir. Beynin calistig yerde, kisi bana benzer. O, iyi birisidir. Boyle
olunca miithis bir ¢ekicilik ve kuvvetli bir bag olusur. Bilingsiz zihin daha etkili
oldugu icin bu olay gerceklesir. Siz bir seyin farkinda degilsinizdir; fakat aradaki
bag

kurulmustur.



Bir diger kisinin fizyolojisini nasil aynalarsimz? Hangi kisisel 6zelliklerini
aynalayabilirsiniz? Sesiyle baglayin. Tamm ve ifadelerini, vurgusunu konusma
hizim, yaptig1 duraklamalari,sesinin siddetini aynalayin. Begendigi kelime ya da
ifadeleri aynalayin. Durusu ve nefes alma paternleri ya da goz temaslari, viicut
dili, yiiz ifadeleri, el hareketleri ya da diger ayiric1 hareketlerinden ne haber?

Ayaklarindan bagim egmesine kadar, fizyolojisinin herhangi bir yoniinii
aynalayabilirsiniz. Simdi, yani ilk basta bunlar size sagcma gelebilir.

Bir kisinin her yoniinii aynalamay1 becermek nedir? Ne olacagin biliyor musunuz?
Kisiler kendilerini tiimiiyle anlayan, en derin diisiincelerini anlayabilen,
kendilerine benzeyen ruh arkadaglarini bulmus gibi hissederler.

Fakat ahenk durumunu yaratabilmek icin kisinin her yoniinii aynalamak zorunda
degilsiniz. Sadece ses tonundan ya da benzer yiiz ifadelerinden baslarsamz;
herhangi bir kimseyle inanamayacaginz derecede ahengin nasil olusturulacagim
ogrenebilirsiniz.

Bundan sonraki birkag giin i¢cinde, beraber oldugunuz kisilerle aynalama pratigi
yapmalisiniz. El hareketlerini ve duruglarimi aynalayin. Nereden ve hangi hizla
nefes aldiklarini aynalayin. Seslerinin siddetini, temposunu ve timni aynalayin.

Onlar size, siz onlara kendinizi yakin hissediyor musunuz?

Fizyoloji boliimiindeki aynalama deneyimini hatirlayin. Bir kisi bir diger kisinin
fizyolojisini aynaladiginda; sadece aymi durumu deneme yetenegi kazanmaz,
onunla aym ¢esit i¢ deneyimleri, hatta ayni diisiinceleri deneme yetenegi de
kazamir. Bunlar simdi, giinliik yasamimzda gerceklestirebilirseniz ne olur? Boyle
usta bir aynalayici olarak bagkalarinin diisiincelerini 6grenebilirseniz ne olur?

Ne tiir ahenklere sahip olabilir ve
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onlarla neler yapabilirsiniz? Bunlar1 gerceklestirebilmek icin gecen siire biraz can
sikici olabilir; fakat profesyonel iletisimciler bunu her zaman yapmaktadirlar.
Aynalama da diger ustaliklar gibidir. Gelismesi icin pratik yapilmalidir. Bununla
birlikte simdi onu kullanarak ondan yararlanabilirsiniz.

Aynalamayi analiz ettiginizde iki temel 68esinin bulundugunu goriirsiiniiz; hassas



gozlem ve kisisel esneklik, iste bir baskasiyla birlikte oldugunuz zaman
yapabileceginiz baska bir deneyim. Aramzdan birini aynalayip, digerini de lider
yapin. Lidere bir iki dakika icinde yapabilecegi kadar fiziksel degisiklik yaptirin.
Yiiz ifadelerini, durusunu ve nefes alma seklini degistirttirin. Kollarim tutus sekli
gibi biiyiik seylerle birlikte, ensesinin gerilimi gibi kiiciik seyleri de degistirin. Bu,
cocuklarinizla yapilabilecek énemli bir alistirmadir. Onlar bunu seveceklerdir.

Bunu yapinca farklar karsilastirin. Bir diger kisiyi aynalayinca, ne kadar basarili
oldugunuzu bulun. Sonra pozisyonlarimz degistirin. Muhtemelen yakaladiginiz
noktalar kadarini kacirdiginizi géreceksiniz. Herkes aynalamada ustalasabilir;
fakat; ise insanlarin viicutlarim binlerce sekilde kullanabilecegini bilerek ve bu
pozisyonlarin daha ¢ok farkinda olarak baglarsamz daha basarili olursunuz.

Miimkiin hal sayisi simrsiz olmasina ragmen, 6rnegin oturma pozisyonundaki
kisilerin yapabilecekleri hareket sayisi genellikle simrhdir. Cok az pratik
yaptiktan sonra bunlar1 yaparken bilin¢li olmak zorunda degilsiniz. Sadece
etrafimzdaki

kisilerin
fizyolojilerini

ve

duruslarim
otomatik

olarak
aynalayacaksimz.

Etkin aynalama icin sonsuz sayida konudan yararlamlabilir, ancak konunun temeli,
stratejileri 6@renme boliimiinde degindigimiz ii¢ temel temsil sistemidir.

Fakat cogumuzun her zaman kullanmay tercih ettigi bir temsil sistemi vardir.

Genellikle gorsel, isitsel ya da dokunsal stratejilerden birisini daha cok tercih
ederiz. Bir kisinin temel temsil sistemini belirledikten sonra, onunla ahengi



gelistirme isini temelden basitlestirmis olursunuz.
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"Etkin iletisimde bulunabilmek i¢in hepimizin diinyayi farkli sekilde
algiladigimizin ve bu algilamalarimizi digerleriyle iletisimimizde rehber olarak
kullandigimizin farkina varmaliyiz."

Anthony Robbins

Davranis ve fizyoloji faktorlerin rassal kiimesinden olussaydi, her ipucunu 6zenle
toplayip bir araya getirmek zorunda kalacaktiniz. Fakat temsil sistemleri gizli bir
sifrenin anahtar1 gibidirler. Size ipucu veren bir gercegi bilmek, sizin cok daha
fazlasim 6grenmenizi saglayacaktir. Sekizinci béliimde gordiigiimiiz gibi, temel
olarak gorsel olan davranislarin bir takimyildizi vardir. "Bana goriindiigii gibi" ya
da "Sadece yapmay1 goriintiileyemiyorum" ifadelerinde oldugu gibi s6zel ipuglar1
vardir. Konusma genellikle hizlidir ve nefes gogsiin iist kismindan alinir. Ses tonu
yiiksek vurgulu, genizde ve/veya genellikle gerilimlidir. Karin ve omuz kaslar1
genellikle gerilidir. Gorsel kisiler genellikle bir noktaya ¢ok isaret etmek
egilimindedirler. Sik sik omuzlarim kaldirirlar ve enselerini uzatirlar.

Isitsel kisiler, "Benim i¢in iyi ses ¢ikariyor"; "O zil calmaz" gibi ifadeler
kullanirlar. (Bana gore giizel ve anlamsiz seklinde cevrilebilecek yukaridaki
ifadeler, bilerek bu sekilde cevrilmistir; ¢iinkii, Tiirkce'de olmayan bu ifadeler
kisilerin temsil sistemlerini acik olarak gostermektedir. C.N.). Konugma daha bi-

cemli, temposu dengeli ve ses daha acik ve kalin tondadir. Nefes diyaframdan ya
da gogsiin tiimiinden derin ve diizgiin alinma egilimindedir. Kas gerilimleri
dengelidir. Kisiler ellerini ve kollarim tuttuklarinda, bu genellikle anlamun isitsel
erisimde oldugunu gosterir. Omuzlar1 biraz sarkma ve kafalar1 bir yana diisme
egilimindedir.

Dokunsal kisiler "Dogru his vermiyor" ya da "Nesnelerle dokunmuyorum"

seklinde ifadeler kullanirlar. Yavas tempoda konusurlar. Kelimeler arasindaki
duraklamalar uzun ve diisiiktiir; derin tonda konusurlar. Bircok viicut hareketi,
duyu organlar1

Simrsiz Giig -16
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ya da dis dokunsal erisimi gosterme egilimindedir. Kaslarin gevsemesi, i¢c duyu
organlariyla erisimi gosterir. Ters dondiiriilmiis avug icleriyle biikiik kollar ve
gevseme, dokunsalin karakteristik bir pozisyonudur. Omuzlarin iizerinde tam
karsida duran kafayla birlikte, kat1 bir durus egilimindedir.

Kisiden kisiye degisen baska ipuclar1 da vardir. Bu nedenle daima dikkatli bir
gozlem gereklidir. Her insan tektir. Fakat karsimzdakinin temel temsil sistemini
bildiginizde; onun diinyasina nasil girilecegini 6grenmede ¢ok biiyiik bir adim
atmissimz demektir. Biitiin yapacaginiz is, aminda eslesmektir.

Daha ¢ok isitsel durumda olan bir kisiyi diisiiniin. Onu bir sey yapmaya
inandirmaya calisirken, nasil goriilecegini gortintiilemesini isteyerek cok hizli
konusursamz, muhtemelen basarili olamazsiniz. Ona s6ylemek zorunda oldugunuz
seyler vardir. Sizin 6nerinizi dinleme ve kendisine uyup uymadigina dikkat etme
ihtiyacini duyar. Gergekte, isin basinda sizi dinlemeyebilir bile, ciinkii ses tonunuz
onun i¢in uygun olmayabilir. Bir digeri de temel olarak gorsel durumu
kullanabilir. Siz, ona dokunsal olarak yaklasip, yavasca bir sey hakkinda nasil
hissettiginden konusursaniz; yavasliginizdan rahatsiz olur ve liitfen konuya gelin
der.

Bu farklar1 gosterebilmek icin size bildigim bir evle ilgili 6rnek vermek
istiyorum.

Evin birisi; sessiz, sakin bir cadde tizerindedir. Hemen hemen giiniin her saatinde
yiiriiyiise ¢ikip kus seslerini dinleyebilirsiniz. Evin icerisi masallardaki kadar
zevkli ve zariftir. Insanin buray1 gérmezden gelmesine sasirmamak elde degildir.
Tan vakti bahcede gezinti yaparken kuslari, hafif esintiyle birlikte dallarin
hisirtisini, 6n taracadan da riizgarin sesini dinleyebilirsiniz.

Diger ev ise, fevkalade cekicidir. Sadece bakmak bile heyecan vericidir. Uzun
beyaz taracanin oniinde nefis renkli duvarlar, gorsel olarak sahane bir goriintii
paneli olusturmaktadir. Her tarafta cok sayida pencere oldugundan evin ici giiniin
her saatinde aydinliktir. Helezoni merdiveni, giizel tahta kapilariy-242

Ia o kadar giizeldir ki; biitiin bir giiniiniiz{i, evin her kdsesindeki giizelligi
kesfetmek icin harcayabilirsiniz.

Uciincii evi tammlamak daha zordur. Kendiniz goriip, deneyip, hissetmek



zorundasimz. Yapisi ¢ok saglamdir. Odalari ayr1 bir sicakliga sahiptir. Tarif
edilemeyecek bir sekilde icinize sesleniyor. Doyurucu bir havasi var. Hangi
koseye oturursaniz oturun, soludugunuz her sey size huzur veriyor.

Uc olayda da aym evi anlattyorum. Birincisi isitsel, ikincisi gorsel, ticiinciisiiyse
dokunsal gortis acisim yansitmaktadir. Siz evi bir grup insana gosteriyorsaniz;
onlar1 tam canli tutabilmeniz icin {i¢ tarza birden ulagmalisiniz. Kisilerin temel
temsil sistemleri hangi tammlamanin daha kandirici olacagim belirleyecektir.

Fakat kisilerin her {i¢ temsili de kullandiklarim unutmayin. En iyi yontem her
lictine birden ulasacak sekilde iletisimde bulunmaktadir.

Gorsel, isitsel, dokunsal kelimeleri listelemekle ise baglayin.

Oniimiizdeki birka¢ giinde konustugunuz kisileri dinleyin ve en ¢ok kullandiklar
kelime tiirlerini belirleyin. Sonra aym tiir kelimeleri kullanarak onlarla konusun.

Sonug ne olur? Sonra farkh temsil sistemi kullanarak konusun. Simdi sonug ne
olur?

Simdi size giicli, etkili bir aynalamanin nasil yapilacagina iligkin bir 6rnek
vereyim. Gecenlerde New York'taydim ve biraz dinlenmek icin parka gittim.

Biraz yiirtidiikten sonra neler oldugunu gézlemek icin bir banka oturdum. Az sonra
tam karsiinda oturan kisi dikkatimi cekti. Hemen onu aynalamaya bas-

ladim (Bu aligskanli@ edinince 6niine gecmek zordur). Onu tam olarak aynaladim.
Oturdugu gibi oturuyor, nefes aldig1 gibi nefes aliyor ve ayaklarim ayni sekilde
hareket ettiriyordum. Kuslara ekmek parcalar1 atmaya basladi. Ben de kugslara
ekmek parcalar1 atmaya basladim. Basini hafifce salladi. Ben de basimu hafifce
salladim. Yukariya bakti. Ben de baktim. Bana bakti. Ben de ona baktim.
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Cok gecmeden ayaga kalkip bana dogru yiiriimeye basladi. Bu benim i¢in siirpriz
degildi. Ben ona biitiiniiyle cekici geliyordum; ¢iinkii tam kendisine benzedigimi
diistiniiyordu. Konugmaya basladiktan sonra ses tonunu ve ifadeleri kullanma
seklini aynen aynalamaya basladim. Biraz sonra bana, "Siz ¢ok zeki bir
adamsiniz" dedi. Ni¢in zeki olduguma inandi1? Ciinkii benim kendisine benzedigimi
hissetti. Biraz sonra da beni yirmi bes yildir tamdiklarindan daha iyi tamdigim



hissetmeye basladigini sdyledi. Biraz daha sonra da bir is teklifinde bulundu.

Aynalama hakkinda konugtugum bazi kimseler sinirlendiler ve aynalamanm dogal
olmadigim; fakat kullamlabilir oldugunu séylediler. Dogal olmadig fikri
sacmadir. Herhangi bir kisiyle herhangi bir anda ahenk icine girdiginizde onun
fizyolojisini, tonlarim vb. aynalamaya baglamamz normaldir. Seminerlerimde
aynalama konusuna basladigimda, genellikle bazilarimn keyfi kacmaktadir. Ben de
onlara hemen yammnizdakilere dikkat ederseniz; benzer sekilde oturduklarim
gorirsiiniiz derim. Bacaklarinin ¢arprazligi, kafalarimn egilme acilar1 vb. her
seyleri aynidir. Birkag giindiir seminerde ahenklerini gelistirdikleri igin
kacimlmaz olarak birbirlerini aynaliyorlar. Sonra birbirleri hakkindaki hislerini
soruyorum ve "Cok iyi", "Cok yakin" cevaplarim aliyorum. Sonra ikinci kisiden
oturusunu, yani fizyolojisini biitiiniiyle degistirmesini istiyorum. Sonra birinci
kisiye yeniden, ikinci kisi hakkindaki hislerini sorduguinda; "Cok yakin degil",

"Uzak" ya da "Artik emin degilim" seklinde cevaplar aliyorum.

Bu nedenle, aynalama ahengin dogal bir siirecidir. Halen siz bunu bilingsiz olarak
yapiyorsunuz. Bu boliimde ahengin tarifesini elde edebilmek icin ne yaptigimizi
ogreniyoruz. Boylece istedigimiz zaman istedigimiz kisiyle, hatta bir yabanciyla
bile, istedigimiz sonucu yaratabiliriz. Aynalamanm uygulanabilir olmasi icin kendi
normal hiz ve tonunuzda konusmak mi; yoksa karsimzdaki kisinin en iyi konusma
seklini bulup, onun diinya-244

sina girmek mi daha ¢ok bilingli ¢caba gerektirir? Bir diger kisiyi aynalarken
gercekten onun nasil hissettigini denediginizi unutmamaya basladigimzda,
gercekten de daha ¢ok onun gibi hissetmeye baslayacaksiniz; bu nedenle soru,

"Kendi kendiniz {izerinde etkili olmaya istekli misiniz?" sekline gelir.

Bir diger kisiyi aynalarken kendi kisiliginizden vazgecmiyorsunuz. Biitiiniiyle
gorsel, isitsel ya da dokunsal degilsiniz. Biitiin cabamz esnek olmaya ¢alismak
olmalidir. Aynalamak basit olarak fizyolojide ortaklig1 saglar ki, bu da ortak
insani degerlerimizi pekistirir. Aynalarken diger kisinin hislerinden,
deneyimlerinden ve diisiincelerinden yararlanabilirim. Bu da diger kisilerin
diinyalarimin nasil paylasilacagina iligkin deneyimlerin; giiclii, giizel ve
kuvvetlendirici bir dersidir.

Kitleler halinde gerceklestirilen kiiltiirel basarilar, kitleler arasinda olusan
ahengin bir sonucudur. En etkili liderler, temsil sistemlerinin tiimiinde giiclii



olanlardir. Her ii¢ diizeyde de bize cazip gelen ve tiim kisiligiyle aym mesaj1
veren, yani benzesim duygusu veren kisilere giivenme egilimindeyizdir. Gecen
bagkanlik secimini diisiiniin. Yasina ragmen Ronald Reagan gorsel olarak cekici
bir adam mudir? Cekici bir ses tonuna ve konugsma tarzina m sahiptir? Sizi
vatanseverlik ve olabilirlik hisleriyleriyle, duygusal olarak harekete gecirebildi
mi? Cogu kimse, ki bunlarin arasinda politikasina karsi olanlar da vardir, her iic
soru icin ona anlamh bir sekilde "evet" diyecektir. Hic siiphesiz, o biiyiik bir
iletisimci olarak amlacaktir. Simdi de Walter Mondale'i diistiniin. Gorsel olarak
cekici bir kisi midir?

Seminerlerimde bu soruyu sorduguinda'% 20'ye yaklasan oranda "evet" cevabi
aldigimda kendimi sansh sayryorum. Cekici bir ses tonuna ve konusma tarzina mi
sahiptir? Boyle olduguna inanan kisi sayisi daha da az olmaktadir. Diger
yonlerden tiimiiyle Mondale ile uyum icinde olanlar bile, bu soruya nadiren evet
cevabi vermektedirler. Sizi vatanseverlik ve olabilirlik hisleriyle duygusal olarak
harekete gecirebilir mi? Bu soruya genellikle giilerek cevap veriyorlar. Bu onun
en biiyiik bagar1
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sizliklarindan birisidir. Bu nedenle, Reagan'in secimde ezici oy tstiinliigii
saglamasinda siirpriz olan bir sey var midir?

Gary Hart'a ne oldugunu diisiiniin. Her ii¢ diizeyde de oldukca cekiciydi.
Mondale'in daha fazla parasi vardi ve daha 6énce Beyaz Saray'da gérev yapmusti.

Bu nedenle mantiksal bir secim gibi goriiniiyordu. Buna ragmen Hart ¢ok hizli
gidiyordu; fakat bu gidis ,cok kisa siirdii. Ne olmustu? Tek bir sey; Hart
benzesimsizdi. Ona ismini ni¢in degistirdigi soruldugunda, 6nemli degil diye
cevap veriyordu; fakat viicut dili ve ses tonu bagka tiirlii séyliiyordu. Basina,

"Evet, ismimi degistirdim. Fakat bunu ismimle yargilanmak yerine, yaptigim isin
kalitesiyle yargilanabilmek i¢in yapum" diyebilirdi. O boyle yapmadi. Kagamak
cevaplar verdi. Basinda yeni fikirlerini tarismak zorunda birakildi ve bir¢ok kisi,
fikirlerinde kendileri icin 6nemli bir sey olmadigim hissetti. Onlar muglak
seylerdi

Geraldine Ferraro'dan ne haber? Gorsel olarak cekici bir kadin oldugunu mu
diistiniiyorsunuz? Goriistiigiim kisilerin yaklasik % 601 bu sekilde diisiiniiyordu.



Cekici bir ses tonuna m sahip oldugunu hissediyorsunuz? Ferraro'nun kaybettigi,
hem de biiyiik oranda kaybettigi yer burasidir. Gortistiigiim kisilerin

% 80'i ile% 90'm sesinin ¢ekici olmamasinin yani sira aym zamanda rahatsiz
edici oldugunu séylediler (New York'tan gelen kisiler haric). Sadece % 10

oramnda kisi, onun kendilerini duygusal olarak harekete gecirebilecegini soyledi.
Diinyanin en iyi fikirlerine sahip olsamz bile, her agziniz1 acgista kisileri rahatsiz
etmenin, popiiler olmay1 ne kadar zorlastiracagim hayal edebiliyor musunuz?
Mondale ile aym bilete sahip bir kadin olmanin Ferraro'ya bir yarari olmadi.
Buna ragmen bunlar, Ferraro'nun desteklenmemesinin ana nedenleri olmayabilir.
Sesinin tonu, kisileri duygusal olarak harekete geciremeyisi ve son olarak da
benzesimsizligi; ona pahaliya mal oldu. Kiirtaj, ilk niikleer saldiri, kocasimn
finansal durumu vb. konularda karisik mesajlar vermesi bir¢ok sorunun dogmasina
neden oldu. Demokrat adaylarin sadece kisisel iletisim ustaliklari, yenilgiyi
hemen hemen kagimlmaz kilmisti.
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Simdi de Bruce Springsteen'inki gibi 6nemli kiiltiirel basarilar diisiiniin. Onun
konserleri tika basa doluydu. O, gozler ve kulaklar icin her seyi sunuyordu.

Gorsel olarak cekicidir, dinleyicileriyle hisli, derin bir sesle konusur ve
olaganiistii bir ahenk saglar. Biitiiniiyle benzesim icindedir.

Yakin tarihimizden zihninizde yer eden; giiclii, karizmatik, fark yapma yetenegi
olan bir lider diisiiniin. John F. Kennedy'yi diisiindiiniiz degil mi? Oylama
yaptirdigim kisilerin % 95'i boyle diisiindii. Nicin ?

Bunun bircok nedeni var; fakat biz birkac tanesini inceleyelim. Kennedy gorsel
olarak cekici birisi miydi? Elbette. Cekici olmadigim diisiinen ¢ok az kisiye
rastladim. Isitsel acidan nasildi1? Goriistiigiim kisilerin % 90'1, bu yénde de
Kennedy'yi ¢ekici buldu. "Memleketim, benim icin ne yapabilir diye sorma. Ben
memleketim icin ne yapabilirim diye sor" gibi ifadelerle sizi duygusal olarak
harekete gecirebildi mi? Kisileri etkilemede iletisimi kullanmanin ustasiyd.

Benzesimli miydi? Kruscev dyle oldugunu diisiinmiis olmali. Kiiba krizi Kennedy
ile Kruscev arasinda bir benzegimlilik testiydi. Her ikisi de birbirlerinin
gozlerinin icine bakiyorlardi ve bir yazarin belirttigi gibi, "Kruscev goziinii
karptr."



Yapilan aragtirmalar, basarili kisilerin ahenk yaratmada biiyiik becerileri oldugunu
gostermistir. Onlar ister bir 6gretmen, ister bir is adamu, isterse bir diinya lideri
olsunlar cok sayida kisiyi etkileyebilmek icin her {i¢ tarzda da ¢ekici ve
esnektirler. Her {i¢ tarzda da ¢ekici olmak i¢in herhangi bir dogal hediyeye
ihtiyacimz yoktur. Gorebiliyor, isitebiliyor ve hissedebiliyorsamz; herhangi bir
kisiyle aramzda ahenk yaratabilirsiniz. Aynalamaylr miimkiin oldugu kadar alcak
goniilliiliikle ve dogal olarak yapmaya calismalisimz. Astiml1 ya da kotii bir
aksakligi olan kisiyi aynalarsaniz; ahenk yaratma yerine, karsimzdaki kisinin sizin
dalga gectiginizi diisiinmesine neden olursunuz.

Tutarh bir sekilde pratik yaparsamz; beraber oldugunuz herkesin diinyasina, onun
tarzinda konugarak girebilirsiniz. Kisa
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bir siire sonra bu davramnis sekli karakterinizin bir parcgasi olacaktir. Bilingsiz
olarak, diisiinmeden, kendiliginizden boyle davranacaksiniz. Etkin olarak
aynalamaya basladigimzda; bu siirecin size ahenk ve kisiyi anlamadan 6te seyler
de kazandirdigim goéreceksiniz. Ciinkii esanl1 aynalama (pacing) ve yonlendirme
olarak bilinen siirecler araciligiyla, kisinin sizi izlemesini saglayabilirsiniz. Sizin
ne kadar farkli oldugunuz 6nemli degildir. Nasil karsilastigimz da 6nemli degildir.

Kisiyle yeterli ahengi kurabilirseniz, cok ge¢cmeden kisinin davramsglarini,
sizinkiyle eslestirebilirsiniz.

Size bir 6rnek vereyim. Birkag y1l énce beslenmeyle ilgili boliimiimiiz Beverly
Hills'deki giiclii doktorlardan birisiyle iligkileri gelistirmeye baslamisti. Yanlis

adim atmistik. Doktor 6nemli bir konuda hemen karara varilmasin istemisti.

Fakat karar vermeye yetkili olan kisi bendim ve ben de o siralarda sehir
disindaydim. Doktorun benim kadar geng birisini -ki o zamanlar 21

yasindaydim- beklemek hosuna gitmemisti. Bulustugumuzda doktor, sinirli ve
olumsuz fikirlere sahipti.

Biirosunda tiim kaslar1 gergin ve oldukca kati bir bicimde oturuyordu.

Karsisindaki sandalyeye, tam onun durusuyla oturdum ve nefes alma ritmini
aynalamaya bagladim. Hizli konustu. Ben de hizli konustum. Sag kolunu bir daire



icinde dalgalandirma gibi, alisilmams el kol hareketleri vardi. Aynisim yapmaya
bagladim.

Olumsuz kosullarda bulusmamiza ragmen, anlagsmaya baslamustik. Nicin? Ciinkii
onunla esleserek ahenk olusturdum. Cok ge¢cmeden onu yoneltebilecegimi gordiim.
Once konusma hizim yavaslatim. O da yavaslatti. Sonra sandalyenin arkasina
yaslandim. O da aym seyi yapti. Baslangicta ben onu eslesiyor ve onu
aynaliyordum. Fakat ahengimiz gelistikce; onu yoneltmeye ve onun beni
eslemesini ve aynalamasimi saglamaya basladim. Sonra beraber 6gle yemegine
cikmamuzi 6nerdi ve birbirimizin en iyi arkadaslariymisiz gibi cok samimi bir
yemek yedik. O karsilasmamizin basinda kapidan iceri girerken, benim 248

kiistahligimdan nefret eden kisiydi. Bu nedenle iyi aynalama yapabilmek icin ideal
cevre kosullarina gerek yoktur. Sadece davramslarimz karsimzdakinin
davramslarina uyarlama yeteneginizin olmasi yeterlidir.

Yaptigim is, adamu esanli aynalamak ve yoneltmekti. Esanli aynalama; tath bir
sekilde kisinin hareketleri yoniinde hareket etmek, el kol hareketlerini
degistirdikce, degistirerek aynalamaktir. Birisini aynalamakta biiyiik ustaliga
ulastigimz zaman; hemen hemen i¢ giidiisel olarak karsidaki degistikce, siz de
fizyoloji ve davramsimz degistirirsiniz. Ahenk, statik bir olay degildir. Bu
nedenle bir kere saglanminca sonuna kadar aym sekilde kalmaz. O; dinamik, alic1
ve esnek bir siirectir. Gercekten ses getiren, uzun siiren bir iliskiyi olusturmamn
anahtar1; karsimzdaki neyi yapiyorsa kendinizi ona gore ayarlamak ve
degistirmektir. Esanli aynalamamn anahtari ise; karsimizdakinin degisikliklerini,
mitkemmel ve dogru bir sekilde gerceklestirebilme yetenegidir.

Yoneltme, esanli aynalamayi izleyen bir siirectir. Birisiyle ahengi
olusturdugunuzda, hissedilebilir bir bag yaratiyorsunuz. Y&neltme de esanl
aynalama kadar dogal gelir. Oyle bir noktaya ulasirsimz ki, burasi aynalamanin da
otesinde degisiklik girisimini baslatigimz yerdir ve burada o kadar cok ahenk
gelistirirsiniz ki, siz degistiginiz zaman karsimzdaki kisi de bilingsiz olarak sizi
izlemeye baslar. Gecenin gec saatlerinde arkadaslarimzla o kadar derin ahenk
olusturdugunuz anlar olmustur ki, hi¢ yorgun olmadiginiz halde, onlar esnemeye
baslayinca sizin de esnemeye basladigimz anlar olmustur. Iyi saticilar da aym seyi
yaparlar. Diger kisinin diinyasina girerek ahengi saglarlar ve sonra bu ahengi
yoneltme icin kullanirlar.

Ahenk hakkinda konugurken soyle bir soru giindeme gelmektedir. Karsimizdaki kisi



deli ise ne olacak? Onun kizginligim ya da deliligini aynalar misimz? Elbette bu
da bir secenektir. Bununla birlikte, gelecek béliimde iizerinde duracagimiz patern
kirma yontemi, kizginlig1 aynalamaktan ¢ok daha iyi olabi 249

lir. Bazen de aynalamayla karsimizdakinin diinyasina o kadar kuvvetli girersiniz ki,
siz gevsemeye baslayinca o da gevsemeye baglar. Ahengin sadece giilmek
olmadigim unutmayin. Ahenk yamt verebilirliliktir. Ornegin sokaktaki kisiler igin
bazen tam arkalarindaki kizginlig1 aynalamak esastir. Arasira birisiyle iletisiminiz
lizerinde ¢ok yogunlasmak geregini duyabilirsiniz, ¢iinkii kiiltiiriimiizde
karsimizdakinin sayginlik kazanma miicadelesinin yollarindan birisi de budur.

Iste size bir baska deney daha. Birisiyle bir konusma diizenleyin. Durusunu, sesini
ve nefes alisini aynalayin. Kisa bir siire sonra yavas yavas durusunuzu ve ses
tonunuzu degistirin. Birka¢ dakika icinde karsimzdaki kisi sizi izlemeye baglar
mu? Baslamazsa geriye doniin ve tekrar esanli aynalamaya baslayin. Sonra farkli
bir yoneltmeyi deneyin ve degisiklikleri daha kiiciik yapin. Birisini yoneltmeye
calismamiza ragmen sizi izlemezse; bu heniiz yeteri kadar ahenk saglayamadigimz
gosterir. Ahengi gelistirmeye calisin ve tekrar deneyin.

"Aynada goriiyormus gibi adamlarin yasamlarina bakmasini ve sonra onlardan
kendisine drnekler bulmasini séyledim. "

— Terence

Ahengi olusturmamn temeli nedir? Esneklik. Ahengi olusturmadaki en biiyiik
engel, diger kisilerin sizinle ayni haritaya sahip olduklarim diisiinmektir. Ciinkii
siz diinyay: tek yonden goriiyorsunuz ve digerlerinin de aym yonden gordiigiinii
diistiniiyorsunuz. Kusursuz iletisimciler boyle hata yapmazlar. Onlar dillerini,
tonlarini, nefes alma paternlerini, el kol hareketlerini istedikleri sonuca
ulastiracak basarili bir yaklasim kesfedinceye kadar degistirmek zorunda
olduklarim bilirler.

Birisiyle iletisim kurulamadig1 zaman, karsidakinin gercegi dinlemeyi reddedecek
kadar timitsiz bir aptal oldugunu kabul etmek gibi genel bir egilim vardir. Fakat bu
basarisizligl garan-250

tilemek demektir. Diinya modelleri eslesinceye kadar, davramslari ve kelimeleri
degistirmek daha iyi sonuc verecektir. SDP'nin inan¢lanndan birisi de
iletisiminizin anlaminin, aq1ga ¢ikardifimz cevap oldugudur. Iletisimde
sorumluluk



sizindir.Birisini

bir

ig

yaptirmak

icin

inandirmaya

calisiyorsunuz,.Fakat o bagka bir sey yapiyorsa; hata sizin iletisiminizdedir.
Mesajimz iletmenin bir yolunu bulamamisimz demektir.

Yapacagimz her is icin bu mutlaka gereklidir. Simdi 6gretime bakalim.

Egitimdeki en biiyiik trajedi, 6gretmenlerin biiyiik cogunlugunun konularim
bilmesine ragmen 6grencilerini tanimamalaridir. Onlar, 6grencilerinin bilgiyi
nasil siirecledigini,temsil sistemlerinin nasil oldgunu ve zihinlerinin nasil
calistgim bilmemektedirler.

En iyi 6gretmenler i¢giidiisel olarak esanli aynalamay1 ve yoneltmeyi bilirler.

Ahenk olusturma yetenekleri oldugu icin mesajlar1 alimr. Aym seyi tim
ogretmenlerin 6grenmemesi icin hicbir neden yoktur. Esanli aynalamayr 6grenip
bilgileri 6grencilerin etkin olarak siirecleyebilecekleri sekilde sunarak; egitim
diinyasinda devrim yapabilirler.

Baz1 dgretmenler konularin iyi bildiklerini diigiindiiklerinden, herhangi bir
iletisim hatasim 6grenemeyen 6grencilerine yiiklerler. Fakat cevap kapsam degil,
iletisimin anlamudir. Kutsal Roma Imparatorlugu hakkindaki her seyi
bilebilirsiniz, fakat ahengi olusturamazsaniz, sizin haritanizdaki bilgiyi bir di-

gerinin haritasina aktaramazsimz; bilginizin hi¢cbir anlam yoktur. Ahengi
olusturabilenlerin en iyi 6gretmenler olmasimn nedeni budur. Sinifta 68rencilerin
muziplikleriyle ilgili bir hikaye vardir. Tiim 6grenciler 6gretmenin de dersi
birakmasi icin saat tam 9.00'da kitaplarim toplarlar. Ogretmen de hi¢ vakit
gecirmeden kalemi birakir, toparlamr ve "Oziir dilerim, gec kaldim" der ve



simftan ¢ikar. Ogretmenin arkasindan tiim cocuklar giilmemek icin dudaklarim
1sirirlar.

SDP'nin kuruculari egitimin nasil olmasi gerektigi konusunda biiyiileyici bir 6rnek
verirler. Temel temsil sistemi dokunsal
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olan bir mithendislik 6grencisi vardi. Onceleri elektrik devrelerini gdsteren
semalar1 6grenmekte cok zorlamyordu. Konuyu cok zor ve sikici buluyordu.

Esasinda gorsel olarak sunulan kavramlara bir anlam yiiklemekte giicliik
cekiyordu.

Bir giin 6niindeki diyagramdaki devrenin icinden bir elektron gecmeye baslarsa
neler hissedecegini hayal etmeye basladi, Bircok reaksiyon hayal etti ve semada
karakterlerle gosterilen devre elemanlariyla tamistikca, davramsini degistirdi.

Birdenbire diyagramlar ona anlaml1 gelmeye basladi. Hatta onlardan hoslanmaya
basladi. Simdi her sema, ona uzun ve macerali bir yolculuk gibi gelmektedir. O
kadar eglenceliydi ki, sonunda miihendis oldu. Basardi, ¢iinkii tercih ettigi temsil
sistemi araciligiyla 6grenmeye basladi. Egitim sistemimizde basarisiz olan hemen
hemen tiim ¢ocuklarin 6grenme yetenekleri vardir. Sadece biz onlara nasil
Ogretecegimizi bilmiyoruz. Onlarla asla ahenk kurmuyoruz ve 6grenme
stratejileriyle eslesmiyoruz.

Ogretme isinin iizerinde énemle duruyorum, ¢iinkii hepimiz su ya da bu sekilde bu
isi yapiyoruz. Evde cocuklarimizla, iste arkadaslarimiz ve iscilerimizle
gerceklestirdigimiz faaliyetin bir kismu 6gretmedir. Sinifta gecerli olanlar toplanti
odasinda ya da oturma odasinda da gecerlidir

Ahengin sihriyle ilgili fevkalade giizel bir sey daha vardir. Diinyada en cok
erigilebilen ustaliktir. Ders kitaplarina ya da kurslara ihtiyacimz yoktur. Bir
ustanmin yamnda ¢alismamz icin seyahat etmenize ve bir belge (derece)
kazanmaniza gerek yoktur. Sadece goziiniize, kulaginiza ve dokunma, tatma va
koklama duyularimza gereksinim vardir.

Ahengi hemen simdiden gelistirmeye baslayabilirsiniz. Daima iletisim ve temas
halindeyiz. Ahenk de bunlarin ikisini birden miimkiin olan en etkin bi¢cimde
gerceklestirmektir. Ucak beklerken girdiginiz kuyruktaki kisileri aynalayarak



ahenk caligmas yapabilirsiniz. Ahengi manavda kullanabilirsiniz. Evinizde ve
isinizde kullanabilirsiniz. Is bulmak icin gériismeye gittiginizde goriismeciyi
esleyerek ve aynalayarak, onun sizden
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hoslanmasim saglayabilirsiniz. Isinizde miisterilerinizle ¢abuk iliski kurabilmek
icin ahengi kullanin. Usta bir iletisimci olmak isterseniz, tiim yapacaginmz is

bagkalarinin diinyasina nasil girilecegini 6grenmektir.

Ahengi olusturmamin bir baska yolu daha vardir. Ayrimlarin kiimesi insanlarin
yapabilecekleri secimlerin belirlenmesine yardim eder. Onlara........... denir.
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Miikemmelligin Ayrimlari:



Metaprogramlar

"Dogru anahtarla her seyi, yanlis anahtarla hicbir seyi sdyleyemezsiniz. Isin
tek inceligi anahtari olusturmaktir.”

— George Bernard Shaw

INSAN tepkilerinin, insam hayrete diisiirecek kadar cesitli oldugunu
farkedebilmenin en iyi yollarindan birisi de bir grup insanla konusmaktir. Aym
seye insanlarin nasil farkh tepki gosterdiklerine dikkat etmenin bir yarari1 olmaz.

Giidiileyici bir hikaye anlatirsimz; birisi kendinden gecer, bir digeri gz yaglari
icinde bogulur. Bir fikra anlatirsimz, birisi giilmekten kirilir, bir digerinin kili bile
kipirdamaz. Her insanin farkli bir zihinsel dille dinliyor oldugunu diisiineceksiniz.

Sorun, ayni mesaja insanlarin ni¢in bu kadar farkli tepki gosterdiklerinin
anlagilmasidir. Nicin birisi bardagin dolu tarafim, digeri bos tarafini goriir? Nigin
bir mesaj; birisini enerjilendirir, heyecanlandirir ve giidiilerken, digerinde hicbir
tepki olusmaz?
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Shaw'in yukaridaki s6zleri kesin olarak dogrudur. Dogru anahtarla hitap
ederseniz, her seyi yapabilirsiniz. Yanlis anahtarla hitap ederseniz, hicbir sey
yapamazsinmz. En ¢cok ilham veren mesaj, en aydinlatici diisiince, en zekice
yapilmus elestiri, yoneltilen kimse tarafindan duygusal ve entelektiiel acidan
anlagilmamissa; kesin olarak hicbir anlam ifade etmez. Bunlar sadece kisisel
giictimiiziin degil, toplumsal olarak kars1 karsiya gelmemiz, olas1 daha genis

sorunlarin da temel anahtarlaridir. Hem is hayatimzda hem de 6zel yasantimzda
usta bir inandirici, usta bir iletisimci olmak istiyorsanmz; dogru anahtarin nasil
bulunacagim bilmek zorundasimz.

Bunun yolu metaprogramlardan gecer. Metaprogramlar, kisileri bilgileri
siirecleme sekline gotiiren anahtarlardir. Kisilerin i¢ temsillerini nasil
olusturduklarim ve davramslari nasil yonettiklerini belirlemede yardimci olan
giiclii i¢ paternlerdir. Metaprogramlar, neye dikkat edeceginize karar vermede
kullandigimz i¢ programlardir (ya da dizilislerdir). Bilgileri bozar, siler ve
genelleriz; ¢iinkii, beynimiz herhangi bir anda, ancak o kadar bilgiyi dikkate



alabilir.
Beynimizin bilgiyi siirecleme sekli, bilgisayarin siirecleme sekline ¢cok benzer.

Sasirtici derecede cok veriyi alir ve onlari insana anlamli1 gelecek sekilde
diizenler. Bilgisayar da belirli gorevleri yapabilmesi icin bir ¢ati saglayan yazilim
olmadan, herhangi bir sey yapamaz. Metaprogramlar da beynimizde benzer
sekilde calisir. Onlar, neye dikkat edecegimize, deneyimlerimize nasil anlam
verecegimize ve bizi hangi yone gotiireceklerini yoneten yapiy: saglar. Nelerin
ilgilendirdigine, nelerin ileride tehlike olusturacagina karar verebilmek icin, bir
temel olustururlar. Bilgisayarla iletisimde bulunabilmek icin, yazilimm anlamak
zorundasimz. insanla da etkin iletisimde bulunabilmek i¢in metaprogramlarim
anlamak zorundasinmz.

Kisiler; davranis paternlerine sahip olduklar: gibi, bu davranislar: yaratmak icin
deneyimlerini organize eden paternlere de sahiptirler. Ancak bu zihinsel paternleri
anlarsaniz; ister birisi
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ne araba satmak icin, isterse birisinin sizin tarafimzdan gercekten sevildigini
anlamasi i¢in mesajlarinizin alinmasini bekleyebilirsiniz. Kosullar degisse bile
kisilerin nesneleri nasil anladiklar1 ve diisiincelerini nasil organize ettiklerine
iliskin tutarl bir yap1 vardir.

Birinci metaprogram bir seye yaklasmak ya da uzaklasmakla ilgilidir : Tiim
insan davraniglari zevk almak ya da iiziintiiden kacinmak i¢in siddetli bir arzunun
etrafinda doner. Yanan kibritten kagcinmamzin nedeni, elinizin yanma acisindan
uzaklasmasi icindir. Giinesin batisini oturup seyrediyorsunuz; ¢iinkii giindiiziin
geceye dogru kaymasindan olusan muhtesem manzaramn zevkini tatmak
istiyorsunuz.

Ayni olay daha karmasik eylemler icin de gecerlidir. Bir kisi zevk aldigi icin,
isine bir iki km. ytiriiyerek gidebilir. Bir diger kisi de arabaya binmekten korktugu
icin aym yolu yiiriiyerek isine gidebilir. Bir kisi yazilarindan ve goriislerinden
hoslandig icin Faulkner, Hemingway ya da Fitzgerald'1 okuyabilir. Bir digeri de
ayn yazarlari, etraftan kendisine cahil denmemesi icin okuyabilir. O, acidan
kaciyor, zevk almakla ilgilenmiyor. Bir seye yaklasmiyor, uzaklasiyor.

Tartisacagimiz diger metaprogramlar da dahil, bu siire¢ kesin degildir. Herkes



bazi seylere yaklasir ve bazi seylerden uzaklasir. Herkesin bir program ya da
digerine dogru yaklasmak seklinde kuvvetli bir egilimi oldugunu gosteren {istiin
bir tarzi (modu) olmasina ragmen; hi¢ kimse her uyariciya aym sekilde tepki
gostermez. Bazilari enerjik olmaya ve risk almaya meraklidir. Onlar kendilerini
heyecanlandiracak bir seylere dogru yoneldikleri zaman kendilerini ¢ok rahat
hissedebilirler. Digerleri dikkatli, endiseli, konuyu anlama egilimindedirler ve
diinyay1 cok tehlikeli bir yer olarak goriirler. Eylemleri heyecan verici seylere
dogru yaklasma degil, tehlikeli ya da giicliik yaratacak nesnelerden kagma
seklindedir. Kisilerin hangi yone dogru hareket ettiklerini bulabilmek icin onlara
bir arabada, evde,
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Iste ya da herhangi bir yerde nasil bir iliski istediklerini sorun. Onlar size ne
istediklerini ya da ne istemediklerini anlatirlar m? Bu billginin anlam nedir?

Her sey. Bir liriin satan is adamiyiz, onun reklamini, neler yaptig1 ya da neler
yapmadigim anlatarak iki sekilde yapabilirsiniz. Arabalari; onlarin hizli, parlak
ya da seksi olduklarim vurgulayarak ya da ¢ok yakit tikketmedigi, bakiminin ¢cok
maliyetli olmadig1 ve carpismalarda giivenli oldugu tizerinde durarak satmaya
calisabilirsiniz. Kullandigimz strateji, biitiiniiyle ilgilendiginiz kisinin stratejisine
bagl olmalidir. Yanlis metaprogram kullanmaktansa; ise gitmemek daha iyi
olabilir. Siz onu bir seye yaklastirmak istiyorsunuz;fakat onun tiim istegi geri
dénmek icin iyi bir neden bulmaktir.

Unutmayin ki araba ayni yolda ileri de geri de gidebilir. Bu, arabamn hangi yone
doniik olduguna baglidir. Ayni olay kisiler icin de gegerlidir. Diyelim ki,
cocugunuzun derslerine daha ¢ok zaman ayirmasin istiyorsunuz. Ona;

"calisirsan iyi olur, yoksa iyi bir okula gidemezsin" ya da "Fred'e bak calismadi
ve okuldan atildi. Simdi hayatimn geri kalan kismini benzin istasyonundaki
pompanin basinda gecirecek. Bu, senin istedigin bir yasam sekli midir?"

seklinde sorular sormamz gerekir. Bu strateji bir ise yarar m? Bu, cocugunuza
baglidir. Onun as1l giidiilenmesi uzaklasmaksa; ise yaramasi gerekir. Fakat asil
giidiilenmesi yaklasmaksa ne olacak? Kendisini heyecanlandiran nesnelerle
giidiileniyorsa, cazip buldugu nesnelere dogru yaklasiyorsa ne olur? Bu ¢ocuk, bir
nesneden uzaklasmasi icin verdiginiz 6rnekle davranisim degistirmeyecektir.

Nefesiniz tikkenene kadar nasihat edebilirsiniz, fakat bu bir ise yaramaz. Ciinkii



yanlis anahtar kullamyorsunuz. Siz Latince konusuyorsunuz, oysa cocuk Yunanca
biliyor. Hem kendi zamammnizi, hem de ¢ocugunuzun zamamni bosa harciyorsunuz.
Gercekten de yaklagma stratejisine sahip kisiler, kendilerine uzaklasilmasi
gereken seyler sunuldugunda, kiziyorlar ya da dariliyorlar.

Cocugunuzu, "Bunu yaparsan basarili olur ve istedigin okulu secebilirsin”
seklindeki ifadelerle daha iyi giidiileyebilirsiniz.

Simrsiz Giig -17
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Ikinci metaprogram i¢ ve dis referans cergeveleriyle ilgilenir: Birisine, bir isi
iyi yaptigim nasil anladigim sorun. Bazilari icin ispat disaridan gelir. Patron
sirtinizi sivazlar ve biiyiik is basardi@imz séyler. Havalara uctunuz. Biiyiik 6diil
kazandimz. Calismamz farkedildi ve arkadaslarimz tarafindan alkiglandi. Disari-

dan bu tiir bir onay alinca, yaptiginiz isin iyi oldugunu anliyorsunuz. Dis referans
cercevesi budur.

Digerleri icin ispat, icten gelir. Iyi yapuklarinda, kendi iclerinde bilirler. Ig
referans cercevesine sahipseniz, biitiin mimari 6diilleri kazanan bir bina
tasarlayabilirsiniz; fakat siz onu basaril1 bulmuyorsaniz, tiim dis onaylar,
yaptigimz isin basar1 oldugu konusunda sizi ikna edemezler. Ya da tersine bir is

yaparsiniz; patronunuz ve arkadaslariniz tarafindan soguk karsilamr; fakat siz onun
iyi bir is oldugunu hissediyorsamz, digerlerinden ¢ok kendi i¢ giidiilerinize
giivenirsiniz. Bu da i¢ referans cercevesidir.

Birilerini bir seminere devam etmesi i¢in ikna etmeye calistiginizi kabul edelim.

Sdyle sOyleyebilirsiniz; "Bu seminere devam etmelisin. Fevkalade giizel. Biz tiim
arkadaslarimizla birlikte katildik. Cok iyi vakit gecirdik ve siirekli olarak ovgiiyle
o giinlerden konusuyoruz. Herkes seminerin yagamlarini olumlu yonde
degistirdigini soyliiyor." Konustugunuz kisi dis referans cercevesine sahipse;
muhtemelen onu ikna edebilirsiniz. Tiim bu kisiler dogru oldugunu soyliiyorsa;
genellikle o da dogru oldugunu kabul edecektir.

Fakat ic referans cercevesine sahipse ne olur? Digerlerinin ne sdyledigini
anlatarak onu ikna etmek icin ¢ok giic anlar gecireceksiniz demektir. Bunlar, onun



icin herhangi bir anlam ifade etmez. Onu ancak kendisinin bildigi, kendisine
cekici gelen seylerle ikna edebilirsiniz. Ona, "Gecen sene devam ettigin
konferanslar dizisini hatirliyor musun? Hatirlarsan simdiye kadar sahip oldugun
en onemli deneyimleri kazandigim séylemistin. Bildigim kadariyla ona benzer bir
seyler var. Kontrol edersen, benzer deneyimleri bulabilecegini diisiindiim. Sen ne
diistinii
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yorsun?" Bu yaklasim bir ise yarar mu ? Elbette; clinkii, ona kendi diliyle hitap
ediyorsunuz.

Tiim bu metaprogramlarin genel durum ve gerilimle ilgili olduguna dikkat
edilmelidir. Baz1 seyleri on-onbes y1ldir yapiyorsamz, kuvvetli bir i¢ referans
cerceveniz vardir. Daha 6nce hi¢ yapmamissaniz; genel durumda neyin dogru
neyin yanlis olduguna iliskin kuvvetli bir i¢ referans cercevesine sahip olma-
yabilirsiniz. Patern ve tercihleriniz, zaman icinde gelisme egilimindedir. Fakat
saglak olsaniz bile, yararh oldugu bir¢cok durumda hala sol elinizi de
kullamyorsunuzdur. Aym olay metaprogramlar icin de gecerlidir. Tek yonde
gitmek zorunda degilsiniz. Yolu degistirebilirsiniz. Kendiniz degisebilirsiniz.

Liderlerin cogu, ic mi yoksa dis referans cercevesine mi sahiptir? Gercekten etkili
bir lider, ic referans cercevesine sahip olmak zorundadir. Bir eyleme ge¢cmeden
once digerlerinin diisiincelerini sormak i¢in tiim zamamm harcayan kimse, gercek
bir lider olamayacaktir. Kararli olabilmek i¢in metaprogramlarin ideal bir
dengesi vardir. Asir1 bir ucta kararli olarak kalabilecek ¢cok az kimsenin
olabilecegini unutmayin. Gergekten etkili liderler disardan da etkin bilgi alma
yetenegine sahiptirler. Bunu yapmadiklar1 zaman kendilerini biilyiik gérme
hastaligina yakalamrlar.

Misafirlere de acik olan son seminerlerimin birisinden sonra, bir adam ti¢
arkadasiyla birlikte gelerek, "Beni kandiramazsiniz" dedi. Bana yapabilecegi her
tlirlii tats1z sakayr yapiyordu. Hemen onun i¢ referans cercevesine gore siralama
yaptigini net bir sekilde anladim. (Disa doéniik kisiler size gelip: sunlar1 sunlar1 su
sekilde yapmalisiniz demezler). Onun arkadaslariyla konusmasindan da
nesnelerden uzaklasan birisi oldugunu acik olarak anladim. Bu nedenle ona;

"Sizi bir sey yapmamz icin ikna edemem. Sizi ikna edebilecek tek kisi var, o da
sizsiniz" dedim. Bu tepkiye nasil karsilik verecegini bilmiyordu. Seminerimle



oviinecegimi ve onu kabul etmeyecegini bekliyordu. Simdi s6ylediklerimle
uyusmak zorunda kaldi; ¢iinkii onlarin ger
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cek olduklarim biliyordu. Sonra ona; "Seminere devam etmezsen, kimin
kaybedecegini bilen tek kisi sensin" dedim. Normalinde bdyle bir noktayi
belirtmek, benim icin korkung kétii bir olaydir. Fakat onun diliyle konustum ve ise
yaradi. Devam etmezse kendisinin kaybedecegini séylemedigime dikkat edin.
Oyle sdylemis olsaydim, kesinlikle devam etmezdi. S6ylediklerimi sdyle analiz
edebiliriz: "Seminere devam etmezsen kimin kaybedecegini (uzaklasmak) bilen
tek kisi sizsiniz (i¢ referans cercevesi)" Bu konusmadan sonra; "Evet, dogru" dedi
ve kayit formunu imzaladi. Metaprogramlar hakkinda bilgi sahibi olmadan 6nce,
onu, daha énce bu kursu almus kisilerle konusmaya (dis referans cercevesi) ikna
etmeye calisir ve seminerden elde edebilecegi yararlar1 ( dogru yaklasmak)
anlatirdim. Fakat tiim bunlar sadece beni ilgilendirirdi. Onu degil.

Uctincii grup metaprogramlar kendi kendileri ya da diderleri tarafindan
yapilan siralamayla ilgilidir. Bazilar1 insan etkilesimlerine temel olarak, sadece
kendi iclerinde olanlara, digerleri ve kendileri icin neler yapabileceklerine gore
bakarlar. Stiphesiz kisiler her zaman su ya da bu asir1 ucun iginde olmazlar.

Sadece kendinize gore siralarsamz; her seyi kendine yontan bir bencil olursunuz.
Sadece digerlerine gore siralama yaparsamz; siirekli sikinti ceken birisi
olursunuz.

Bir ise adam almak durumunda kalirsaniz; basvuranlarin, bu siralamanin
neresinde olduklarim bilmek istemez misiniz? Bir siire 6nce biiyiik bir hava yolu
sirketi; sikayetlerin %95'inin iscilerin %5'iyle ilgili oldugunu belirledi. Bu %5'lik
grup kuvvetli bir sekilde kendilerine gore siralama yapmaktaydilar, cogu zaman
sadece kendileriyle ilgileniyor, digerleriyle ilgilenmiyorlardi. Onlar kotii isciler
midir? Evet ya da hayir. Fakat acik olan bir sey varsa o da onlarin yanlis iste
calistiklar: ve kotii performans gosterdikleridir. Onlarin sevimli, ¢ok caliskan ve
cana yakin olmalar1 da gercegi degistirmez. Yanlis iste calistirilan, dogru kisiler
olabilirler.
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Hava yolu sirketi ne yapti? Kendilerine gore siralama yapan kisileri degistirdi.



Yeni grubu ise alma sirasinda yapilan goriismelerde, basvuranlara nicin bu
sirkette caligsmak istedikleri sorularak ise alinacaklar belirlendi. Bu kisilerin
diisiincelerinin cogu, komisyon oniinde verdikleri cevaplara gore belirlendi.

Gercekten de onlarin bir komisyon iiyesi gibi olan davramslarina bakilarak karar
veriliyordu. Yani komisyonda konusan kisiye en ¢ok dikkatini yonelten, onunla g6z
temasi kuran, giilen yada destek veren kisiye en yiiksek oy verildi. Diger yonden,
az ya da hic dikkat etmeyen ve digerleri konusurken kendi diinyasina dalan kisiler,
kendine gore siralama yapan kisiler olarak diisiiniildii ve ise alinmadilar. Bu
secimin sonucunda sirketin sikayeti, %80'in iizerinde azald:.

Metaprogramlarin is diinyasinda 6nemli olmasimn nedeni budur. Onu giidiileyen
nedenin ne oldugunu bilmezseniz; bir insam nasil degerlendirirsiniz?

Gerekli ustaliklarla, 6grenme yetenegiyle ve ic diinyasiyla, sahip oldugunuz isle
dogru kisiyi nasil eslestireceksiniz? Bircok zeki insan kariyerlerini hayal kirikligi
icinde gecirmektedirler; ciinkii dogal yeteneklerini en iyi sekilde
kullanabilecekleri bir iste calismamaktadirlar. Bir durumda yiikiimliiliik olan sey,
bir diger durumda degerli bir varlik olabilir.

Hava yolu gibi hizmet sektorlerinde, digerlerine gore siralama yapanlara
gereksinim vardir. Bir muhasebe denetcisi ariyorsanmz, kendisine gore siralama
yapan birisini tercih etmeniz gerekebilir. Gorevini entelektiiel olarak iyi yapan;
fakat duygusal yonden zayif oldugu icin sizi sasirtan kisilerle, kag kez ilgilendi-
niz? O, kendine gore kuvvetli siralama yapan bir doktor olabilir. O ¢ok zeki bir
tanic1 (teshisci) olabilir, fakat onun sizinle ilgilenmedigini hissederseniz, onun iste
biitiiniiyle etkili olmasim bekleyemezsiniz. Ger¢ekten de bazilar1 klinikte calismak
yerine, arastirmaci olarak ¢calismasinin daha iyi olacagim diistindir.

Amerikan is diinyasinda dogru adam dogru ise yerlestirmek, en 6nemli
problemlerden biri olarak yerini koruyor. Bu sorunla, bagvuranlarin bilgiyi nasil
siireclediklerini degerlendirmeyi bilirsek ilgilenebiliriz.
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Bu noktada tiim metaprogramlarin, esit diizeyde kritik olmadiklarim belirtmekte
yarar vardir. Nesnelerden uzaklasan kisilerin, yaklasanlardan daha iyi oldugu
sOylenebilir mi? Belki. Diinyada bagkalarina gore siralama yapanlar, kendilerine
gore siralama yapanlardan daha ¢ok olsa, daha mu iyi olurdu? Muhtemelen. Fakat
biz yasamla oldugu gibi ilgilenmek zorundayiz. Bizim arzuladigimiz tiirde bir



diinya yok, cocugumuzun nesnelerden uzaklagmasi yerine, yaklasmasini
isteyebilirsiniz. Onunla etkili bir sekilde iletisimde bulunmak istiyorsaniz; nasilsa,
o sekilde davranmak zorundasiniz; sizin fikrinize gére olmasi gerektigi sekilde
degil. Anahtar, kisiyi dikkatli ve {izgiin oldugu zamanlar miimkiin oldugu kadar
dikkatle gozlemek, ne sdyledigini dinlemek, kullandig1 mecazlar1 6grenmek,
fizyolojisini bilmektir. Kisiler metaprogramlarin tutarli ve siirekli bir bicimde
aciklarlar. Kisilerin egilimlerini belirlemek ya da siralamalarim aninda 6grenmek
icin, cok yogun bir calisma gerekli degildir.

Kisilerin kendilerine gére mi digerlerine gore mi siralama yaptiklarim anlamak
icin digerlerine nasil dikkat ettiklerine bakmak gerekir. Digerlerine dogru
yoneliyor ve yiiz ifadeleri digerlerinin ne sdyledikleriyle ilgileniyor mu yoksa
arkasina yaslanarak sikiliyor ve tepki gostermiyor mu? Herkes arasira kendine
gore siralama yapar ve boyle yapmak da 6nemlidir (gereklidir). Anahtar, tutarl
olarak yaptigimizin ve siralama yordaminizin, istediginiz sonuclari iiretip
tiretmemesidir.

Dordiincii siralama programi, eslesenler ve eslesmeyenlerle ilgilidir.

Sizinle bir deney yapmak istiyorum. Sekillere bakimz ve her birinin digerleriyle
nasil bir iligki icinde olduklarim bana anlatiniz.

262




Uc sekil arasindaki iligkileri tammlamamz istersem bir¢ok sekilde cevap
verebilirsiniz. Hepsinin dikdértgen oldugunu sdyleyebilirsiniz. Hepsinin dort
kenarl1 oldugunu sdyleyebilirsiniz. Ikisinin dikey, birisinin yatay ya da ikisinin
ayakta, birisinin yatik oldugunu ya da hicbir seklin diger ikisiyle kesin olarak aym
iligkiye sahip olmadigim sdyleyebilirsiniz. Ya da birinin farkli, ikisinin benzer
oldugunu sdyleyebilirsiniz. Eminim siz daha fazla tamm diisiinebilirsiniz. Burada
ne olmaktadir? Hepsi aym resmin tammlamalaridir; fakat, yaklasimlar biitiiniiyle
farklidir. Bu metaprogram 6grenmek; anlamak ve sevmek icin bilgiyi nasil
siraladigimzi belirler. Bazilar diinyaya, benzerlikleri bularak tepki gosterir.

Nesnelere bakarlar ve ortak noktalarim goriirler. Onlar eslesmecidir. Bu nedenle
onlar sizin seklinize bakarak sdyle soyleyebilirler, "Onlarin hepsi dikdortgendir".
Bir diger eslesmeci de istisnalardaki benzerligi bulur. O, sekle bakarak soyle
soyleyebilir, "Hepsi dikdortgen; fakat bir tanesi yatik, digerleri dik duruyor."

Digerleri eslesmez, yani fark insanlaridir. Bunlar iki tiptir. Bir tipi diinyaya bakar
ve nesnelerin nasil farkli oldugunu goriir. Sekillere bakarak hepsinin farkli
oldugunu ve hepsinin birbirleriyle farkl iligkileri bulundugunu sdyleyebilir.

Eslesmez olan diger tip ise; istisnalarla farkliliklar1 goriir. Tersten, istisna 263

larla benzerlikleri bulan eslesmeciye benzer. Once farklar1 gOriir sonra bunlara
ortak noktalar ekler. Bir kisinin eslemeci yada eslesmez oldugunu anlamak i¢in
nesneler ya da kosullar kiimesi arasindaki farklari sorun ve énce benzerliklere mi
yoksa farklara mn dikkat ettigini not edin. Benzerlik eslesmecisiyle, farklar
eslesmezi bir araya gelirse neler olacagim hayal edebiliyor musunuz? Birisi
hepsinin birbirine benzedigini sdylerken, digeri hepsinin birbirinden farkl
oldugunu soyler. Benzerlikgi kisinin mantigina gore, onlarin hepsi dikdortgendir.

Farklar eslesmezin mantigina gore de onlarin iiciinde de ¢izgi kalinliklari, hatta
acilar bile aym olmayabilir. Peki, kim haklidir? Siiphesiz ikisi de; ¢iinkii bunlar
kisisel algilamaya baglidir. Bununla birlikte; eslesmezler genellikle ahenk
saglamakta giicliik cekerler. Ciinkii, onlar daima fark yaratirlar.

Bu ayrimlamanin 6nemini anlamak ne ise yarar? Size, kendi isimden bir 6rnek
vereyim. Bes ortagiz ve birimiz hari¢ hepimiz eslesmeciyiz. Isimizin ¢ok biiyiik
bir kismu icin bu ¢ok giizel. Birbirimize benziyoruz ve birbirimizi seviyoruz. Ayni
sekilde diisiiniiyoruz, aym seyleri goriiyoruz. Bu nedenle toplantilarimiz tam bir
biitiinliik icinde ge¢cmektedir. Konusuyoruz, fikirler tiretiyoruz, birbirimizle



eslestigimiz icin bu fikirlerin hepsi giizel, daha giizel goriiniiyor; bir digerinin
gordiiklerini goriiyoruz, goriislerini gelistiriyoruz ve heyecanlandikca
heyecanlamyoruz.

Tiim bu olanlar, eslesmez isin icine kansincaya kadar gecerlidir. O her zaman
nesneleri bizim gordiigiimiizden farkli bir bicimde goriir. Biz nesnelerin birbirine
uyan yonlerini goriirken, o uymayan yonlerini goriir. Biz cosku icinde ilerlerken, o
birden araya girerek, isin yliriimeyecegini sdyler. Sonra arkasina yaslanarak bizim
ne gordiigiimiize aldirmadan, bizim iizerinde durdugumuz tiim sorunlarin iizerinde
durur. Biz zihinsel olarak yiikseklerde ugmak isteriz. O hemen bizi yere indirerek;
"Peki, bundan ne haber? Sundan ne haber? Buna ne diyeceksiniz?"

der.
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Kafa mu iittilityor? Evet. Degerli bir ortak mi1? Elbette. Bizim yapmamiz gereken
sey; onu planlama siirecinin uygun zamanlarinda kullanmaktir. Ayrintilar {izerinde
ayni seyleri soyleyip durmasim ve fikir olusturmamiza engel olmasim istemeyiz.
O anlarda onun bizi bagka seylerle ugrastirmasindan ¢ok, beraber planlama
yapmakla sagladigimiz biitiinliik bizim icin daha degerlidir. isin liz1 kesildikten
sonra bizim mutlaka bosluklarimizi, benzesimsizliklerimizi, uygun olmayan seyleri
ve eslesmenin saglanamadig1 noktalar1 goérecek birilerine ihtiyacimaz var. Onun
islevi budur ve bizi bizden korur.

Eslesmezler azinliktadir. Yapilan arastirmalara gore kisilerin %35'i eslesmezdir.
(Bir

eslesmezseniz,

muhtemelen

arastirmanin

dogru

olmadigini

sOyleyeceksiniz). Bununla birlikte eslesmezler ¢cok degerlidir; ¢iinkii bizim



gormediklerimizi gorme egilimindedirler. Eslesmezler, genellikle siirsel 6zlemler
pesinde kosmazlar. Cogu kez heyecanlandiklarinda bile, hemen eslesmemeye
baslayarak heyecanlanmamamn bir yolunu bulurlar. Fakat onlarin sayisal
duyarliliklar1, herhangi bir is icin ¢ok 6nemlidir. "Cennetin Kapis1" filmi gibi, is

diinyasindaki cok biiyiik basarisizliklar1 diisiiniin. Manzaramn gerisine bakma
yetenegine sahipseniz; bir grup i¢ referans cerceveli, yaratici eslesmecinin
bulundugunu goérebilirsiniz. Bunlarin hepsi amaca yaklasir ve kaginmalar1 gereken
hicbir seye dikkat etmezler. Onlarin mutlak bir sekilde; "Bir saniye, bundan ne
haber?" diyecek ve i¢ referans cerceveli yaratici kisiler tarafindan kabul
edilebilecek sekilde, iletisimde bulunabilecek bir eslesmeze ihtiyaclar1 vardir.

Eslesmecilik ve eslesmezlik tarzlar1 son derece énemlidir; ¢iinkii beslenme dahil
bircok konuda 6nemli gorevler yapabilecek niteliktedirler. Asir1 eslesmeciler
genellikle kendileri icin kotii olabilecek yiyeceklerle beslenebilirler; ¢iinkii onlar
daima aym yiyecegi yemek isterler. Onlar elma ya da erik yemek iste-
meyeceklerdir. Olgunluklari, tatlari, dokular1 ve bekleme siireleri gibi sirali
degiskenlerde cok fazla degisiklik olabilir. Onlar
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degismeyen yiyecekleri, hamburger gibi, cok yiyebilirler. Bunlar kotii yiyecekler
olabilir; fakat eslesmecinin degismeyen ruhunu 1sitirlar.

Yillarca aym sekilde tekrarlamp duran bir isiniz olsa; bir fark insammn ise almak
ister misiniz? sliphesiz istemezsiniz. Bir benzerlik insammi ise almak istersiniz ki,
o da sizin ihtiyacimz oldugu siirece bdyle bir is yapmaktan zevk alacakur. Ote
yandan biiyiik oranda esneklik isteyen ya da siirekli olarak degisen bir isiniz
olsaydi; bu pozisyona bir benzerlik insamm alir mydimz? Almayacagimz agiktr.

Bu ayirimlar, uzun dénemde hangi islerden, hangi kisilerin daha ¢ok mutlu
olacagim belirlemekte yararh olur.

Golcii bir futbolcu 6rnegini diisiinelim. Birkag y1l 6nce sezona ¢ok iyi baslamusti.

Cok giizel goller atiyordu. Fakat o bir eslesmez oldugundan, stilini degistirmek
zorunlulugunu hissetti ve formunu kaybetti. Her stadyuinda kalenin arkasinda
bulunan degisik sekiller iizerinde dikkatini toplamasi i¢in inandirilmsti.

Benzesimsiz oldugu icin bu sekillerin birbirinden ne kadar farkli oldugu tizerinde



durmaya basladi ve daha 6nce kendisi icin cok kolay olan hareketleri bile
yapamaz duruma geldi.

Eslesmeci ve eslesmez tiplerin her ikisine de aym inandirma teknigini kullamr
musimz? ikisini birden aym isde ister misiniz? Farkli esleme stratejisi olan iki
cocugu da ayn sekilde mi yetistirirsiniz? Siiphesiz hayir. Bu stratejilerin sabit ya
da degismez oldugunu sdylemek istemiyorum. insanlar Pavlov'un képlekleri gibi
degildir. Birisi onlara, onlarin anlayacag bir dille nasil yapacaklarini anlatirsa;
insanlar stratejilerini bir noktaya kadar degistirebilirler. Omrii boyunca eslesmez
olan bir kisiyi, eslesmeci yapmak icin cok asir1 caba ve sabir gostermek gerekir.
Fakat yaklasimlarinin coguna; daha terbiyeli ve genis kapsamli olmasina siire¢
icinde yardimci olabirsiniz. Farkh kisilerle bir arada yagamanin gizlerinden birisi
de budur. Diger yonden genelleme yapmak egiliminde olduklar1 icin
eslesmecilerin de daha ¢ok fark gérmelerinde yarar vardir. Eslesmecilerin bu
hafta ile

266

gecen hafta ziyaret ettigi sehirler arasindaki (Los Angeles, New Pork'a cok
benziyor demek yerine) tiim farklara dikkat etmeleri yararli olur. Farklar iizerinde
biraz daha durun. Onlar yasama renk tutan olaylardandir.

Bir eslesmeciyle eslesmez bir arada mutlu bir sekilde yasayabilirler mi?

Birbirlerini anladiklar siirece evet. Farkliliklar olustugunda, onlar birbirinin kotii
ya da hatal1 olmadigini, sadece nesneleri farkl sekilde algiladiklarim
bilmelidirler. Ahengin olugmasi i¢in biitiiniiyle birbirinize benzemek zorunda de-

gilsiniz. Algilama sekillerimizin farkli oldugunu hatirlamamz ve birbirinizi nasil
sevip sayacaginizi 6grenmeniz yeterlidir.

Simdiki metaprogram, ikna etmek icin nelerin gerekli olduguyla ilgilidir.

Iknacimn stratejisi iki kistmdan olugur. Kisiyi tutarli bir bicimde neyin ikna
ettigini 6grenmek icin 6nce kisinin ikna olmak icin hangi duyusal yapim bloklarina
ihtiyac1 oldugunu bulmali ve sonra ikna olmadan énce bu uyaricilar1 hangi siklikla
almak zorunda oldugunu kesfetmelisiniz. Birisinin ikna edici nietaprogramim
bulabilmek icin, "Bir baskasinin isinde basarili oldugunu hangi yoldan
ogrenirsiniz? Onlar1, gormek ve yaptiklarim izlemek; ne kadar iyi olduklarim
isitmek; birlikte yapmak; yetenekleri hakkinda birseyler okumak zorunda misimz?"



sorusunu sormalisimiz. Cevap, bunlarin bir karisimu olabilir. Birisinin iyi
olduguna, isini yaparken gordiigiiniizde ve diger kisiler onun iyi oldugunu
anlatti@inda inanabilirsiniz. Bir sonraki soru ise; "Siz ikna olmadan 6nce, size iyi
oldugunu hangi siklikta géstermek zorundadir?" seklindedir.

Burada olas1 dért cevap sekli vardir: a) Derhal (Ornegin bir konuda iyi
olduklarini size bir kere gosterdiklerinde siz onlara inamrsiniz), b) Cok kez (iki
ya da daha fazla), c¢) Bir zaman dilimi icinde (bir hafta, bir ay ya da bir yil
icinde), d) Siirekli olarak. Son durumda kisi iyi oldugunu her iste her zaman
gostermek zorundadir.

Bir organizasyonun basindaysamniz; kilit personelinizle ulasa
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bileceginiz en degerli durum giiven ve ahenktir. Onlarla ilgilendiginizi bilirlerse,
sizinicin daha iyi ve daha cok calisacaklardir. Size giivenmezlerse, sizin icin
calismazlar. Fakat giiveni olusturmanin bir kismuda farkli kisilerin farkl
ihtiyacglar1 olduguna dikkat etmektir. Bazilar1 bir isi kurar ve onu siirdiiriirler. Sizi
diiriist oldugunuzu ve onlarla ilgilendiginizi bilirlerse; onlar1 aldatacak bir sey
yapincaya kadar siirecek bir bag olusturabilirsiniz.

Bu yontem herkes icin gecerli degildir. Bazi iscilerin bundan fazlasina ihtiyaclari
vardir. Onlara bir kelime, bir ¢alismalarim onaylama, herkesin 6niinde destek
olma ya da basarmasi icin 6nemli bir gérev vermek gibi ek bir seyler daha
gostermelisiniz, Onlar tam olarak sadik ve zeki olabilir; fakat digerlerinden daha
cok onaylanmak ihtiyacim hissederler. Aramzdaki bagin hala gecerli olabilmesi
icin, daha cok ispata ihtiyaclar1 vardir. Iyi saticilarin, bazilarina bir kez satis

yapinca artik onlarin siirekli miisterileri olacagim bilmesine benzer bir durumdur.
Bazilar1 satin almadan 6nce bir {iriinii iki ya da {i¢ kez gébrmek zorundadir.
Bazilarina tekrar satis yapabilmeniz i¢in aradan alti ay gecmesi gerekir.
Saticilarin en ¢ok tuttuklari kisi ise, tirtinii yillardir kullanan; fakat tekrar satin
almaya geldiginde o iirtinii ni¢in kullanmasi gerektigini 6grenmek isteyen
miisteridir. Aym siire¢ personelle olan iliskilerinizde daha yogun bir sekilde
ortaya ¢ikar. Bazilarina sevdiginizi bir kez ispatlarsamz; bu ispat onun i¢in
sonsuza kadar gecerlidir. Digerlerine her giin ispatlamak zorundasimz. Bu
metaprogramlari anlarsamz; bazilarim ikna etmek icin plan hazirlarken size ne
kadar yararli oldugunu goriirsiiniiz. Onu ikna etmek icin neler yapilmasi gerektigini



onceden bilirseniz; her defasinda sevdiginizi ispatlamamz gereken kisilerle
karsilaginca sasirmazsimz. Ciinkii bu davramsim énceden biliyor olacaksimz.

Diger metaprogram, gereklilige karsi olanaklilikla ilgilidir. Birisine simdiki
sirketinde nicin calistiginm ya da yeni arabasini ya da evini nicin satin aldigim
sorun. Baz kisiler, isteklerinden cok
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gereklilikle giidiilenirler. Yapmak zorunda olduklari i¢in bir sey yaparlar. Neyin
olanakli oldugunu diisiinerek hareket ederler. Deneyimlerin sonsuz sayidaki
cesitliligine bakmazlar.Onlerine ne gelir ve neler mevcutsa, onlarla yasamin
siirdiiriirler. Yeni bir ise, eve, arabaya hatta yeni bir ese bile ihtiyaclar1 oldugunda
piyasaya cikarlar ve mevcut olam kabul ederler. Digerleri, olasiliklari
(olanaklar1) arastirmak icin giidiilenirler. Ne yapmak zorunda olduklarindan ¢ok,
ne istediklerine gore giidiilenirler. Degisik durumlari, deneyimleri, segimleri,
yollar1 arastirirlar. Gereklilige gore giidiilenen kisi bilinen ve giivenli olan
seylerle ilgilenir. Olanaklilikla giidiilenen kisi, bilinmeyenede esit diizeyde ilgi
gosterir. Nelerin olabilecegini, hangi firsatlarin gelisebilecegini 6grenmek ister.

Siz isveren olsaniz, hangi tip kisiyi ise almak istersiniz? Bazilar1 muhtemelen;

"Olanakhlikla giidiilenen kisiyi" cevabim verecektir. Her seyin 6tesinde zengin bir
potansiyel duyguya sahip olmak, yasami daha da zenginlestirir. ic giidiisel olarak
cogumuz (gereklilikle giidiilenen kisilerin de cogu) kendilerine sonsuz sayida yeni
yollarin acik kalmasi yoniinde oy kullanacaklardir.

Gercekte bu 6nceden planlanmus bir durum degildir. Ayrintilara dikkat etmeyi,
diizenli bir hiza ayak uydurmay: ve siirekliligi gerektiren isler vardir. Bir otomobil
fabrikasinda kalite kontrol denetcisi oldugunuzu kabul edelim.

Olanaklilik duygusu giizeldir. Bununla birlikte burada, daha ¢ok gereklilik
duygusuna ihtiyacimz olabilir. Tam olarak neyin gerekli oldugunu bilmeye ve
hissetmeye ihtiyacimz olabilir. Tam olarak neyin gerekli oldugunu bilmek ve onun
yerine getirildigini gormek zorundasimz. Olanaklilikla giidiilenen bir kisi, bu isin
tam kendisine gore oldugunu diisiinecektir.

Gereklilikle giidiilenenlerin bagka bir 6zellikleri daha vardir. Baz iglerde
siirekliligin 6zel bir 6nemi vardir. Bunun icin de aymi gérevi uzun siire yapacak
kisilere gereksinim vardir. Olanaklilikla giidiilenen kisi; yeni durumlar, yeni



firsatlar, yeni giri
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simler, yeni giicliikler arar. Daha ¢ok potansiyel sunuyor gibi goriinen bagka bir is
buldugunda bu, onun isi birakmasi iciniyi bir firsattir. Gereklilikle giidiilenenler;
cok gayretli bir ruha sahip olduklarindan degil, ihtiyaglar1 oldugu icin is yaparlar.
Olanaklar icinde risk alanlar, baristan ve giizelden yana olanlar, palavracilar icin
cok sayida is vardir. Sirketiniz biitiiniiyle yeni bir alanda faaliyet gdstermeye
baglarsa; olanaklilikla giidiilen bazilarim ise almalisiniz.

Dayamsmaya, uzun omiirliiliige ve tutarliliga pirim veren isler de vardir. Bu tiir
isler icin gereklilikle giidiilenen kisiler gereklidir. Kisisel metaprogramlarimzin
ne oldugunu bilmek de esit oranda 6nemlidir. Ciinkii is ararken sizin ihtiyaglarimz
karsilayabilecek en iyi isi se¢menize yardimci olur.

Ayni ilke cocuklarimz giidiilemede de ise yarar. Egitimin erdemleri ve iyi bir
okula gitmenin 6nemi iizerinde duruyor oldugunuzu kabul edelim. Cocugunuz
gereklilikle giidiileniyorsa nicin iyi bir egitime ihtiyaci oldugunu géstermek
zorundasimz. Bir ise girmek icin mutlaka bir diplomamn gerekli oldugunu
anlatabilirsiniz. Iyi bir mithendis olmak i¢in neden matematik temelinin ya da iyi
bir 6gretmen olabilmek icin neden dilde ustalasmamn gerekli oldugunu
aciklayabilirsiniz. Cocuklarimz olanaklilikla giidiileniyorsa; degisik bir yaklasim
uygulamak zorundasimz. O, yapmak zorunda olduklarindan rahatsiz olur. Bu
nedenle ona iyi bir egitimin ni¢in simrsiz olanaklara acilan kapi oldugunu
aciklamak zorundasimz. Ogrenmenin kendisinin, olanaklara giden en biiyiik bulvar
oldugunu gosteriniz. Kafasim kegfedilecek yeni bulvarlar hayalleriyle,
kazanilacak yeni boyutlarla ve kesfedilecek yeni seylerle doldurun. Yo6neltmenin
yollar1 ¢ok farkli olmasina ragmen, her cocukla ulasilacak sonu¢ aymdir.

Diger metaprogram, kisinin ¢alisma stiliyle ilgilidir. Herkesin bir ¢alisma
stratejisi vardir. Bazilar1 bagimsiz olmadik¢a mutlu olamazlar. Baskalariyla
birlikte calismakta giicliik cekerler ve cok fazla denetim altinda ¢alisamazlar.
Kendi gosterilerini ken-
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dileri yapmak zorundadirlar. Digerleri bir grup iiyesi olarak en iyi
performanslarim gosterebilirler. Onlarin stratejisi isbirlikgiliktir (kooperatif).



Alacaklar: herhangi bir gérevin sorumlulugunu paylasmak isterler. Digerleri de
ortalama yani ikisinin arasinda bir stratejiye sahiptirler. Gorev icin tek baglarina
sorumluluk yiiklenmeyi siirdiiriirken bagskalariyla birlikte calismak isterler.

Sorumlu, fakat tek basina degildirler.

Iscilerinizden, cocuklarimzdan, damsmanlik yaptiklarimzdan en iyi sonucu almak
istiyorsaniz; onlarin en etkin oldugu tarzlar gosteren calisma stratejilerini
belirlemeniz gerekir. Bazen ¢ok zeki buldugunuz bir iscinizin, siirekli kafa
titliledigini goriirsiiniiz. O daima kendi usuliine gore bir seyler yapmak zorundadir.
Simdi onu isten ¢cikarmaniz gerekmeyebilir. O kendi isini yapacak biri olabilir ve
siz ona kendisini gosterebilecegi bir ortam hazirlamazsaniz; eninde sonunda kendi
isinin basina gececektir. Boyle degerli iscilere sahip oldugunuzda;
yeteneklerinden sonuna kadar yararlanabilmek i¢in; ona miimkiin oldugu kadar
serbest davranabilecegi bir ortam saglamaya calismalisimz. Onu bir grubun tiyesi
yaparsanz; gruptaki herkesi deli eder.

Miimkiin oldugu kadar bagimsiz yaparsamz; son derece degerli olabilir .
Girisimcilikteki yeni kavramlar biitiiniiyle bu konularla ilgilidir.

Tiim insanlarin beceriksizlik diizeylerine kadar yiikseltilebilecegini s6yleyen Peter
ilkesini duymussunuzdur. Bunun nedenlerinden birisi de isverenlerin, genellikle
iscilerin calisma stratejilerine karsi duyarsiz olmalaridir. Bazi insanlar isbirligi
ortaminda en iyi performanslarina ulasirlar. insani iliskilerin ve geri beslemenin
cok yogun oldugu ortamlarda daha iyi sonug verirler. Onlar iyi calistiklarindan
otiirti yeni, bagimsiz bir isin sorumlulugunu vererek édiillendirir misiniz?
Onlardan en iyi sekilde yararlanmak istiyorsamz, cevabimz hayir olmalidir. By, o
kisiyi aym diizeyde tutacaginiz anlamina gelmez. Ona, yeteneklerini en iyi
kullanabilecegi yeni isler vermeniz gerektigini aciklar.
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Benzer sekilde ortalama stratejiye sahip bircok kimse, bir grup iiyesi olmak ister;
fakat ayni zamanda islerini yalmz baglarina yapmalar1 gerekir. Herhangi bir
organizasyonda ii¢ stratejiye de hitap edecek isler vardir. Anahtar, kisilerin en iyi
nasil calistiklar1 konusunda hassas olmak ve onlar1 verimli olacaklar iglerde
calistirmaktir.

Iste bugiin yapilacak bir alistirma. Bu boliimii okuduktan sonra kisilerin



metaprogramlarim 6grenmeye calisiniz. Onlara; bir iliskiden (ya da araba, ya da
ev) ne istediklerini sorun. Baz islerde basarili olduklarini nasil anladiklarim
sorun. Bu ay yapmakta oldugu isle gecen ay yapmus oldugu is arasindaki iliskiyi
sorun. Bir seyin gercek olduguna inanmadan 6nce, bazi seylerin kac kere
gosterilmek zorunda oldugunu sorun. En begendigi is deneyimini ve onun icin bu
deneyimin neden 6nemli oldugunu anlatmasini isteyin.

Kisi bu sorulan sorarken size dikkat ediyor mu? Sizin yamtlarimzla mi, yoksa
bagka seylerle mi ilgileniyor? Tartistgimz metaprogramlar1 basanh bir sekilde
ogrenebilmeniz icin; sorabileceginiz soru sadece birkac tanedir. Gerekli bilgiyi
alamazsaniz; istediginizi elde edinceye kadar, sorular1 baska bicimlerde sormay1
stirdiiriiniiz.

Hemen hemen iletisim sorunlarimzin hepsinde; karsinizdakinin metaprogramim
anlamanin sorunun ¢6ziimiinde yararl olabilecegini goriirsiiniiz. Sevdiginiz bir
insanin kendisini sevilmiyor hissetmesi, adina ¢alistigimz kisinin sizi yanlis yone
siiriiklemesi, yardim etmeye calistigimz kisinin hi¢ tepki géstermemesi gibi
yasamuinmzda hayal kirikligina ugradiginiz bir ani diisiiniin. Burada ihtiyacimz olan
sey, isleyen metaprogrami, ne yapmakta oldugunuzu ve diger kisinin ne yaptigini
tammakur. Ornegin; size sevgi iliskisine sahip olmak icin tek bir dogrulama
yeterken, karsimzdaki kisi i¢in bu iliskinin siirekli gosterilmesi gerekebilir. Ya da
nesnelerin birbirine ne kadar benzedigini gosteren bir oneri getirirsiniz; fakat
tistiiniizdeki kisi baska seyler duymak isteyebilir. Ya da bir kisiyi sakinmasi
gereken
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bir konuda uyarmaya calisirsimz; o ise takip etmesi gereken bazi seyler duymak
istiyor olabilir.

Yanlis anahtarla konustugunuz zaman, mesajiniz da yanlis olacaktr.

Yoneticilerin iscilerle ilgilenmesinde oldugu gibi, anne babalarin da ¢ocuklariyla
ilgilenirken karsilastiklar1 bir sorundur. Ge¢miste, bagkalarimn kullandiklar1
temel stratejileri farketmeye ve 6l¢cmeye karsi cogumuz duyarli bir yontem
gelistirmeye calismamustir. Birisine bir mesajimz iletemediginiz zaman, mesajin
kapsamim degistirmek zorunda degilsiniz, iletisimde bulunmaya calistiginiz
kisinin metaprogram sekline uyacak sekilde degisiklik yapabilme yetenegine sahip
olabilmek Igin, esnekliginizi gelistirmek zorundasimz.



Birka¢ metaprogramu bir arada kullanarak genellikle etkin bir iletisim
saglayabilirsiniz. Bir keresinde bir isimizi yapacak kisiyle, ortaklarimla birlikte
anlasmazliga diistiik. Beraberce toplandik ve ben, hepimizi tatmin edecek bir
sonu¢ yaratmak istedigimi sdyleyerek olumlu bir cerceve icinde toplantiy1 bas-

latmak istedim. O hemen, "Bunlarin hicbiri beni ilgilendirmez, Bu paraya sahibim
ve kesinlikle onu isterim. Sizin avukatlik taslamamz ve beni hata yapmaya
zorlamamzi istemiyorum" dedi. Boylece uzaklasmaya basladi. "Biz bu isi yapmak
istiyoruz; ¢ilinkii bagkalarina ve kendimize daha iyi bir yasam saglamak icin
yardim etmeye kararliyiz ve biz bunu birlikte calisarak gercek-lestirebiliriz."
dedim. O; "Hepimiz baskalarina yardim etme kararinda degiliz.

Sizin ilgilendikleriniz, beni ilgilendirmez. Beni sadece buradan mutlu bir sekilde
ayrilmak ilgilendirir" dedi. Toplanti ¢ok kiiciik bir gelismeyle siirerken; onun
uzaklagan, kendine gore siralayan, eslesmez, i¢ referans cerceveli, bir seyi
gormedikce, duymadikca inanmayan ve bu 6zellikleri gittikce kuvvetlendiren
birisi oldugu acik olarak belli oldu.

Ozellikle hemen her seye karsi oldugundan kusursuz bir iletisim igin bu
metaprogramlarin bir katkisi olmadi. Higbir gelisme olmadan hemen hemen iki
saat gecti ve ben her seyden vazgecmek iizereydim. Birdenbire kafamda bir
simsek cakt1 ve

Simrsiz Giig -18
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yaklagimimu degistirdim. "Senin zihnindeki fikri su anda anladim" dedim. Sonra
bir el hareketi yaptim. Boylece i¢ referans cercevesini ele alarak dissal hale
getirdim; ¢iinkii, kelimelerle basarili olamamistim. Boylece kontrolii ele aldim.

Sonra, "Simdi burada bir dakika i¢inde karar vermek zorundasin, karar ver-
mezsen kaybin biiyiik, hem de cok biiyiik olacak. Ben kaybetmeyecegim; fakat sen
kisisel olarak kaybedeceksin" dedim. Boylece ona uzaklasilacak yeni birsey
vermis oldum.

Kaldigim yerden devam ederek; "Sen (kisisel) bir ¢6ziim bulunduguna
inanmadigin i¢in kaybedeceksin (uzaklasilacak sey)" dedim. O bir eslesmez
oldugundan tersini diisiinmeye yani bir ¢6ziimiin oldugunu diisiinmeye basladi.



Konusmam séyle siirdiirdiim: "Bugiin verecegin karar sonucunda her gecen giin
o0demek zorunda kalacagin iicreti gercekten 6demeye istekliysen; kendi icinde onu
kontrol etmen ve gérmen (i¢ referans cercevesi) iyi olur. Ciinkii diger insanlara
simdi nasil davrandigini ve ne yaptigim siirekli olarak anlatacagim (inandirma
stratejisi). Karar vermek icin bir dakikan var. Isi yapmak icin simdi karar
vereceksin ya da diger tiirlii kisisel olarak sonsuza kadar kaybedeceksin.

Bana bak ve benzesimli olup olmadigim gor" dedim.

Yirmi saniye sonra hemen konuya girerek; "Bakin arkadaslar, ben daima sizinle
birlikte calismak isterim. Her seyi birlikte basarabilecegimizi biliyorum" dedi. Bu
sozleri isteyerek sdyledi. Gergek bir dostmusuz gibi coskuyla ayaga kalkt.

"Sadece konusup konusamayacagimizi bilmek istedim" dedi. iki saat sonra nicin
bu kadar olumlu oldu? Ciinkii onu giidiilemek icin kendi diinya modelimi degil,
onun metaprogramlarim kullandim.

Soylediklerim beni incitecek seylerdi. Kisilerin farkli metaprogramlara ve
paternlere sahip olduklarim 6greninceye kadar, benim diisiindiiklerimin tersine
davrandiklarinda hayal kirikligina ugruyordum.

Simdiye kadar ilgilendigimiz metaprogram siralama ilkeleri 6nemli ve etkilidir.
Bununla birlikte unutulmamasi gereken
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onemli bir nokta da farkinda olabileceginiz metaprogram sayisi, duyarliligimzla,
aylrt etme yeteneginizle ve hayal giictiniizle simrlidir. Herhangi bir konuda
basarili olmanin anahtarlarindan biri de yeni ayirimlar yapabilme yetenegidir.

Metaprogramlar, kisilerle nasil ilgileneceginize karar vermede énemli ayirimlar
yapabilmeniz icin araglar verecektir. Sadece burada verilen metaprogramlarla
yetinmek zorunda da degilsiniz. Bir olanaklilik 6grencisi olun. Etrafimzdaki
kisileri stirekli 6l¢iin ve ayarlayin. Onlarin diinyaya nasil baktiklarini, 6zel
paternlerini not edin ve benzer paternlere sahip olanlar varsa, onlar1 da analiz
etmeye baslayin. Bu yaklasim araciligiyla, her tip insanla etkin olarak nasil
iletisim kurulabilecegini 6grenmenizi saglayacak kisilerin ayirimini yapmak i¢in
tam bir ayirim kiimesi gelistirebilirsiniz.



Ornegin, bazilar1 temel siralamalarim kisilere gore, digerleri de ussal diisiincelere
gore yaparlar. Onlar1 aym sekildemi ikna etmeye calisirsimz?

Stiphesiz hayir. Bazi kisiler kararlarim belirli gercek ve sekillere dayanarak
verirler. Oncelikle parcamn calisip calismadigina bakarlar. Daha sonra onu biiyiik
resmin icinde diisiiniirler. Bazilar1 da 6nce daha genel kavram ve fikirlere
bakarlar. Onlar genel parcalara tepki gosterirler. Once biiyiik resmi gérmek
isterler. Begenirlerse ayrintilar1 diisiinmeye bagslarlar. Baz kisiler baslangicta
heyecanlamrlar. En cok heyecanlandiklari an, yeni bir fikri duyduklar:1 andir.

Sonra heyecanlarini kaybederler ve baska bir seye yonelirler. Digerleri de isin
bitimine dikkat ederler, ister bir kitabin okunmasi, isterse yapilan bir gérev olsun,
isin bitimini sonuna kadar gérmek zorundadirlar. Bazilar: da yiyeceklere gore
siralama yaparlar. Yiyecekle, her sey yerindedir. Yaptiklar1 ya da yapmay1
diistindiikleri hemen hemen her seyi yiyecekler araciligiyla gelistirirler. Onlara bir
yere nasil gidilecegini sorarsamz; "Burger King'e ulasincaya kadar asagiya gidin,
sola doniin ve solda Mc Donald's'a ulasincaya kadar inin ve saga doniin ve sonra
Kentucky Fried Chicken'dan sola donerek kahverengi olan binaya kadar devam
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edin" seklinde cevap verirler. Gittikleri bir filmi sorunca, hemen yiyecek-icecek
masalarimn ne kadar koétii oldugunu anlatmaya baslarlar. Bir diigiinii sorunca
pastayl anlatmaya baslarlar. Temel siralamalarim kisilerle yapanlar, genellikle
diigiinde ya da filmde gordiikleri kisilerden daha ¢ok konusurlar. Temel siralamay1
eylemlere gore yapanlar, diigiinde ya da sinemada gercekten neler oldugu hakkinda
konugurlar.

Metaprogramlar1 uygulamanin bir yarar1 da bir denge modeli vermesidir.

Metaprogramlari uygulamak icin su ya da bu stratejiyi izleriz, bazi
metaprogramlar icin bir yone daha fazla agirlik verebiliriz. Digerleri i¢in birinin
yerine digeri iizerinde asir1 derecede durabiliriz. Bu stratejiler tasa kazinms

yazilar gibi degildir. Kendinizi giiclendirecek bir duruma girme kararim
verebildiginiz gibi, size engel degil yardimci olacak bir metaprograma kendinizi
uyarlayabilirsiniz. Metaprograminizla yapabileceginiz, beyninize onu silmesini
soylemektir. Bu nedenle, siz bir seye yaklasiyorsaniz; 6rnegin, uzaklasilacak
seyleri siliyorsunuzdur. Uzaklasiyorsaniz, yakinlasilabilecek seyleri siliyorsunuz
demektir. Metaprogramlar1 degistirmek icin tiim yapacaginiz sey sileceginiz



seylerin farkinda olmak ve dikkatinizi onlarin {izerinde yogunlastirmaya
baglamaktir.

Davramslarimzla kendi kendinizi yaniltma hatasina diismeyin ve aym seyi
bagkalar1 icin de yapmayin. Siz " Joe'yu bilirim. O sunlari, sunlar1 yapar"
dersiniz.

Giizel, siz Joe'yu bilmiyorsunuz. O'nu davraniglari araciligiyla biliyorsunuz. Fakat
bunlar daha cok sizin davramislarimzda. Her seyden uzaklasma egiliminde olan
bir kisiyseniz; bu sizin davranis paterniniz olabilir. Ondan hoslanmazsanz,
degistirebilirsiniz. Gercekte de degismemenin hicbir 6ziirii yoktur. Simdi bu giice
sahipsiniz. Tek sorun, bildiklerinizi kullanmak icin yeterli nedenlere sahip olup
olmamamzdir.

Metaprogramlari degistirmenin iki yolu vardir. Bir tanesi 6nemli duygusal olaylar
araciligiyla yapilir. Anne-babamzin siirekli olarak bir seylerden uzaklastigim ve
bunun sonucu olarak
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tam kapasitelerini kullanamadigim gérmiisseniz; bu durum sizin uzaklasmanizi ya
da yaklasmamnizi etkilemis olabilir. Sadece gereklilige gére siralama yapiyorsamz
ve sirketinizin dinamik bir olanaklilik duygusuna sahip bir kisi aramasi yiiziinden,
is hayatinda biiyiik bir firsat kacirmigsamz; yaklasiminmz degistirerek bir soka
girebilirsiniz. Her seye yaklasma egilimindeyseniz ve bir yatirima acele
bakmaktan, bir sorunla karsilasmissamz; bu, bundan sonra 6niiniize gelecek
onerilere kars1 bakisimz degistirecektir.

Degismenin diger yolu da degismeye bilingli olarak karar vermektir. Cogumuz
hangi metaprogramlar1 kulandigimizi diisiinmeyiz bile. Degismeye dogru atilacak
ilk adim, bilincinde olmaktir. Su anda tam olarak ne yaptigimizin farkinda olmak,
yeni secimler ve dolayisiyla degisim icin bir firsat saglar. Nesnelerden kuvvetli
bir sekilde uzaklagma egiliminde oldugunuzu farkettiginizi kabul edelim. Bu
egiliminiz hakkinda neler hissedeceksiniz? Uzaklasmak istediginiz seyler yok mu?
Bazi seylere bilincli olarak yaklagsmak, kontrollii olmanin gereklerinden biri degil
mi? Biiyiik liderlerin ve basar1 sahiplerinin ¢cogu, uzaklasmaktan cok yaklasma
egiliminde degil midirler? Bunun icin de biraz gerilim icine girmek istersiniz.
Size cazip gelen baz1 seyleri diisiinmeye baslayabilir ve aktif olarak onlara
yaklagsmaya baslayabilirsiniz.



Metaprogramlari
daha

ust

diizeyde

de
diistinebilirsiniz.
Uluslarin
metaprogramlari
var

mudir?
Davraniglari
var,

degil

mi?

Oyleyse

metaprogramlari da var. Kolektif davramslar cogu kez liderlerinin davraniglarina
bagh olarak bir patern olustururlar. ABD'nin 6nemli bir kismunda, yaklasma
kiiltiirti varmug gibi goriiniiyor. Iran gibi bir iilkenin i¢ referans mi yoksa dis
referans cercevesi mi vardir? Gegen secimleri diisiiniin. Walter Mondale'in temel
metaprogrami neydi? Bircok kimse onu uzaklasan tip olarak algiladi. O,
talihsizliklerinden

ve

endiselerinden



konustu.
Reagan'in
gercekleri

soylemedigini ve vergileri artiracagim sdyledi. "En azindan vergileri artirmak
zorundaylz,
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yoksa felaketle karsilasmamiz kesindir" dedi. Onun dogru ya da yanlis oldugunu
soylemiyorum, sadece paternine dikkat ediyorum. Ronald Reagan olumlu
sinyallerden bagka bir sey sdylemiyordu. Bu sirada Mondale hep karanlik
sorunlardan s6z ediyordu. Mondale daha fazla duyarlilik olusturabilirdi. Ulusun
gormesi gereken temel sorunlar vardir. Fakat politika oyununun biiyiik kisminin
oynandig1 duygusal diizeyde, Reagan'in program, ulusun metaprogramiyla daha
etkin olarak eslesiyordu.

Bu kitaptaki her sey gibi metaprogramlar da iki diizeyde kullanilmalidir.

Birincisi, digerleriyle iletisimimize rehberlik edecek ve diizenleyecek bir arag
olarak kullanmaktir. Fizyolojinin kisi hakkinda sayisiz hikaye anlatmasi gibi,
metaprogramlar da onu nelerin giidiiledigi, nelerin korkuttugu hakkinda kusursuz
bir sekilde konusurlar. Ikinci diizey ise, kisisel degisim araci1 olarak
kullamlmasidir. Davranislarimzin, siz olmadigim unutmayin. Size karsi olan
herhangi bir paterni calistirma egilimindeyseniz, onu degistirmek zorundasimz.

Metaprogramlar kisisel degisim ve diizenleme icin en giiclii araclardandir. Mevcut
bazi en yararl iletisim araclarimn anahtarlarim saglarlar. Gelecek béliimde bir
diger degerli iletisim aracin tartisacagiz. Bu araclar size......... gosterecek.
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BOLUM:15
Direngle Basa Cikmanin ve

Problemleri C6zmenin



Yollar1
"Diinyanin gidisi harig, her tiirlii akintiya karsi durabilirsiniz."
— Japon atasozii

DAHA 6nce modellemenin nasil yapilacagin, istenen sonuclari iireten kesin
davranis paternlerinin nasil belirlenecegini, yasaminmizi kontrol edebilmek icin
davranislarimz nasil kontrol edeceginizi 6grendiniz. Temel fikir, davramslarimz
deneme-yanilma yoluyla se¢mek zorunda olmadigimzdir. Beyninizi en etkin
bicimde nasil ¢alistiracagimizi 6grenerek bir kral olabilirsiniz.

Bagkalariyla ilgilenirken, belirli bir miktarda deneme-yanmlmanin olmasi
kacimlmazdir. Kontrol edebildiginiz sonuclarin etkinligi, kesinligi ve hizi
aracilhigiyla, digerlerinin davra-279

nislarim yonetemezsiniz. Fakat bu siirecin nasil hizlandirilacagim 6grenmek,
kisisel basarimz i¢in bir anahtardir. Bunu; ahengi gelistirerek, metaprogramlari
anlayarak, onlarin terimleriyle ilgilenebilmek icin digerlerinin nasil
diizenlenecegini dgrenerek yapabilirsiniz. Bu boliim, insamn dogasinda bulunan
etkilesimiyle yani deneme-yanilmay1 ve direncle basa ¢cikmamn ve problemlerin
nasil ¢oziileceginin d6grenilerek, kesfetme hmzimn ' nasil artirillacagiyla ilgilidir.

Kitabin birinci kismumn bir anahtar kelimesi varsa o da modellemedir.

Miikemmelligi modellemek, istediginiz sonuglar: hizla yaratabilmek icin
onemlidir. Kitabin ikinci kismu igin bir anahtar kelime varsa o da esnekliktir.

Esneklik, tiim etkin iletisimcilerin ortaklaga sahip olduklar: bir seydir. Onlar,
birisinin nasil diizenlenecegini ve kendi davramgslarin nasil degistireceklerini
ogrenirler. Degisme, istediklerini elde edinceye kadar sozlii ya da sozsiiz bir
sekilde siirer. 1yi iletisimde bulunabilmenin tek yolu; algcak goniillii ve degisme
istegiyle baglamakur. Iyi niyetin giiciiyle iletisimde bulunamazsimz; goriisiiniizii
sopayla birilerinin anlamasim saglayamazsimz. Ancak; siirekli, becerikli, dikkatli
bir esneklikle iletisimde bulunabilirsiniz.

Esneklik, genellikle dogal olarak ortaya ¢ikmaz. Cogumuz, diizenliligi gittikce
azaltan aym paternleri izleriz. Bazilarimiz bir konuda hakli oldugumuza o kadar
eminizdir ki, sadece kuvvetli bir tekrarla hakli oldugumuzu kabiil
ettirebilecegimizi samriz. Burada ego ve ataletin bir bilesimi rol oynamaktadir.



Cogu kez en kolay yol, daha 6nce nasil davranmissak, 6yle davranmaktir. Fakat
genellikle en kolay yapilabilecek, en kotii seydir. Bu boliimde yonleri
degistirmenin, paternleri kirmanin, iletisimi tekrar yonlendirmenin ve yamlmadan
yararlanmanin yollar1 tizerinde duracagiz. Mistik ozan, William Blake, bir
zamanlar sOyle yazmusti, "Fikrini asla degistirmeyen kisi, suyun i¢inde durup zihin
siiriingenlerini besleyenlere benzer." iletisim paternlerini degistirmeyen kisiler,
kendilerini aym tehlikeli bataklikta bulurlar.
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Daha once en fazla secenege, en fazla esneklige sahip olan makinenin en etkili
makine oldugunu 6grenmistik. Ayni ilke insanlar icin de gecerlidir. Yasam igin
anahtar; miimkiin oldugu kadar farkli yaklagimlar kullanmaktir. Tek bir programla,
tek bir stratejiyle hareket etmek, tek vitesli bir araba kadar etkin olabilmek
demektir.

Bir zamanlar bir otel gorevlisini, ¢cikma zamanindan birkag saat daha fazla
kalabilmek icin ikna etmeye calisan bir arkadasim gézledim. Kocasi bir kayak
kazasinda yaralanmisti ve ulasim isini ayarlayincaya kadar kocasimn otelde
dinlenmesini istiyordu. Gorevli, kibarca ve 1srarla mikkemmel nedenleriyle
birlikte, nicin miimkiin olmadigim acikliyordu. Arkadasim saygiyla dinliyor ve
sonra daha zorlayici kars1 nedenler 6ne siiriiyordu.

Onun, neden ve mantig kabul ettirmek i¢in tiim sevimliligini ve disiligini
kullanmasim seyrettim. Fazla kibirli olmadan ve disaridan herhangi bir baski
kullanmadan,"istedigi sonuca ulasincaya kadar orada durdu. Sonunda gérevli
acikli bir giiliimsemeyle, "Bayan, samrim siz kazandiniz"dedi. O, istedigini nasil
elde etti? Gorevli artik ona karsi ¢ikamaz duruma gelinceye kadar, yeni
manevralar ve yeni davramslar iiretecek kadar esnek olarak.

Cogumuz, bir tartismamn ¢6ziime kavusturulmasini sézel bir boks mac¢i olarak
diisiiniiriiz. istediginizi elde edinceye kadar tarismada vurmaya devam edersiniz.
Daha etkin ve giizel modeller, aikido ve tai chi gibi “’dogu askeri sanatlaridir’’,
orada kuvvet karsilanmaz; fakat size karsi olan kuvvet, yeniden diizenlenerek yeni
bir yone yonlendirilir. Arkadasimin ve eniyi iletisimcilerin de yaptig1 budur.

Direng olarak bdyle bir sey olmadigini unutmayin. Sadece yanlis zamanda ve
yanlis yonde baski yapan, esnek olmayan iletisimciler vardir. Aikido ustas1 gibi
iyi bir iletisimci de birisinin goriiglerine kars1 olmak yerine, esnek ve direncin



yaratilmasina duyarli, anlasma noktalarim bulan, onlara yaklasacak kadar
beceriklidir.
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"En iyi asker saldirmaz. Ustiin savasci sessiz bagarir. En biiyiik fatih, miicadele
etmeden kazanir. En basarili yonetici emretmeden yonlendirir.

— Lao Tsu, Tao Teb King Belirli kelime ve deyimlerin, direng ve problem
yarattigini unutmamak 6nemlidir. Biiyiik liderler ve biiyiik iletisimciler bunu
bilirler ve kullandiklar1 kelimelere ve kelimelerin sahip olduklari etkilere dikkat
ederler. Kisisel otobiyografisinde Benjamin Franklin, fikirlerini ahengi koruyarak
nasil ilettigini s0yle tammliyor; "Kendimi hafif bir cekingenlikle ifade etme
aliskanhigr gelistirdim. Tartisilma olasilig1 olan herhangi bir sey 6ne siirdiigiim
zaman, fikir hakkinda siiphesiz gibi kesinlik ifade eden kelimeler ya da fikir
hakkinda herhangi bir olumlu hava yaratacak kelime asla kullanmam. Fakat sunun
soyle soyle oldugunu anliyorum ya da kavriyorum. Bana s6yle goriiniiyor ya da
onu su su nedenlerle sdyle diisimmemeliyim. Hatal1 degilsem, onu sdyle ya da
boyle hayal ediyorum, seklinde ifadeler kullamyorum. Inanyorum ki bu aliskanlik
bir fikri asilamak istedigim zamanlar ve zaman zaman aldigim 6énlemlerde 6ne ¢1-

karmak istedigim konularda bana biiyiik avantaj saglammstir."

Yash Ben Franklin, negatif cevaplar tetikleyecek kelimeleri kullanmayarak
onerilerine karsi herhangi bir direnc yaratmadan, onlar1 nasil ikna edecegini
biliyordu. Diger baska kelimeler de vardir. Size siirekli olarak kullanilan beg

harflik bir 6rnek vereyim; fakat. Fakat kelimesi dilimizde bilingsiz ve otomatik
olarak kullamlan ve iletisimi en fazla bozan kelimelerden biriolabilir.

Birisi sdyle soylerse; "iste gercek, fakat?" ne demek istiyordur? Dogru olmadigim
ya da ilgisiz oldugunu soyliiyor. Fakat kelimesi daha 6nce s6ylenen herseyin
etkisini yok ediyor. Birisi size anlagtiklarim fakat derse neler hissedersiniz?
Fakatin yerine "ve" kelimesini koyarsaniz ne olur? "Bu gercek ve iste gercek olan
bir gercek daha" ya da "Enterasan bir fikir ve is-
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te onu diisiinmenin bir bagka yolu daha" derseniz ne olur? Her iki durumda da
anlagmayla baslarsimz. Direng¢ yaratma yerine, yeniden yonlendirmenin yolunu



yaptiniz. Direncli insanlar yoktur, sadece esnek olmayan iletisimciler vardir.

Diren¢ durumunu ya da hislerini otomatik olarak tetikleyen, kelime ve deyimler
oldugu gibi, kisileri acik ve tarismanin icinde tutan iletisim sekilleri de vardur.

Ornegin, kendi biitiinliigiiniizle herhangi bir uzlasmaya gitmeden ve karsimzdaki
kisiyle herhangi bir anlagsmazliga diisme zorunlulugunuz olmadan, bir konuda ne
hissettiklerinizi tam olarak aktarabilecek; bir iletisim araciniz olsaydi ne olurdu?
Cok giiclii bir ara¢ olabilir mi? Evet ve buna anlasma cercevesi denir. Bu
cerceve; iletisimde bulundugunuz kisiyle ahengi koruyarak, hissettiklerinizin
gercek oldugunu, onunla paylasarak ve onun fikrine herhangi bir direng
gostermeden karsimzdaki kisiye saygi gostererek kullanabileceginiz iic deyimden
olusur. Burada direnc de yoktur, catisma da.

Iste iic deyim;

"Takdir ediyorum ve..........
"Sayg1 duyuyorum ve.........
"Anlagiyorum ve.................

Her 6rnek olayda, {i¢ sey yapiyorsunuz. Diger kisinin diinyasina girerek ahengi
olusturuyorsunuz ve fakat ya da bununla birlikte gibi kelimeler kullanarak
karsimzdaki kisiyi karalamadan ve ihmal etmeden onun iletisimine saygi
gosteriyorsunuz. Beraberligi saglayan bir anlasma cercevesi olusturuyorsunuz.

Direng yaratmadan, bazi seyleri tekrar yonelterek bir kap1 agiyorsunuz.

Size bir 6rnek vereyim. Birisi bir konuda; "Kesinlikle hatalisin." diyor. Siz de
ayni siddetle; "Hatal1 degilim." derseniz; aramzdaki ahengi koruyabilir misiniz?
Hayar.

Bir catisma ve direng olacaktir. S6yle konusursaniz, "Bu konudaki hislerinin yo-

gunluguna saygl duyuyorum ve samyorum bir de benim tarafimdan dinlersen, farkl
hissedebilirsin" ne olur? Burada, kisinin
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iletisiminin kapsamuyla anlasmak zorunda olmadigimza dikkat edin. Birisinin bir
konudaki hislerini daima takdir edebilir, saygi duyabilir ya da hisleriyle
anlasabilirsiniz. Hislerini takdir edebilirsiniz; ¢iinkii aym fizyolojide olsamz, aym
seyi algilasamz; benzer sekilde hissedecektiniz.

Bir bagkasimn niyetini de takdir edebilirsiniz. Ornegin; bir sorun hakkinda iki
karsit yonde olan kisiler, bircok kez birbirinin gortislerini takdir etmezler. Bu
nedenle, digerini dinmezler bile. Fakat anlasma cercevesini kullanirsaniz, karsi
tarafi daha iyi niyetle dinler ve sonug olarak kisiyi takdir edecek yeni yollar
bulursunuz. Niikleer sorun iizerinde birisiyle tartisma yapiyor oldugunuzu kabul
edelim. Siz niikleer giiciin dondurulmasindan yana iken; O, niikleer kuvvetin
olusturulmasindan yanadur. ikiniz de aileleriniz ve kendiniz icin giivenlik ve diinya
icin baris istemenize ragmen; yani ikinizin niyeti de aym olmasina ragmen,
birbirinizi iki rakip olarak gorebilirsiniz. Bu nedenle diger kisi, "Niikleer sorunu
¢Ozmenin tek yolu, Rusya'y: niikleer olarak yok etmektir" derse; onunla tartismak
yerine, onun diinyasina girerek, "Coziimiiniizii ve ¢cocuklarimizin gii-

venligini saglama isteginizi gercekten takdir ediyorum. Bu gorevi yerine
getirmede Rusya'yn bombalamaktan daha etkin bir yol olabilecegini diisiiniiyorum

boyle coziimlere ne dersiniz?" seklinde konusabilirsiniz. Bu sekilde iletisimde
bulununca; karsimzdaki de kendisine saygi duyuldugunu hissedecektir.
Dinlenildigini hissedecek ve kavga etmeyecektir.

Yeni olasiliklar ortaya ¢ikmis olmasina ragmen, bir anlagmazlik yoktur. Bu formiil
herkese uygulanabilir. Diger kisi ne sdylerse sOylesin; takdir edecek, saygi
duyacak, anlasacak bir seyler bulabilirsiniz. Kavga etmeyeceginiz icin, kavga
olmas1 da miimkiin degildir.

"Gortislerinde ¢ok fazla israr edenler, anlasabilecek ¢ok az kisi bulurlar.”
— Lao- Tsu, Tao Teb King
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Seminerlerimde, bircok kimse icin en cok hatirlanan sonuglar1 doguran kiigiik bir
deney yapiyorum. Bir sorun hakkinda farkli goriise sahip iki kisiyi aliyorum ve
"fakat" kelimesiyle karsidakinin fikrini kiiciik diisiirecek herhangi bir s6z
soyletmeden



tartisma
yapmalarini
istiyorum.
Bu,

sozel
aikido'ya

benzmektektedir. Kisiler bunu, serbest olmanin bir deneyimi olarak
gormektedirler. Bagkalarinin hislerini tahrip etmek yerine, onlarin goriiglerini
takdir etmek, daha ¢ok 6grenmelerine olanak sagliyor. Kavgaci olmadan ya da
birbirini kirmadan tartisabilirler,yeni ayirimlar yapabilirler ve yeni anlasma
noktalarina ulasabilirler.

Ayni seyi biriyle deneyin. Siz tartismamn karsi tarafinda yer alin ve tam tarif
ettigim sekilde tartisin. Bunu ortak noktalarinmi bulma ve istediginiz yone yoneltme
oyunu olarak goriin. Kendi inanglarimz satmamz anlaminda sdylemiyorum ya da
entelektiiel bir kararsiz olmamz istemiyorum. Kendinizi kibarca diizenleyerek ve
giirtiltiili bir sekilde itmekten cok onderlik ederek, sonucunuza daha etkin olarak
ulasabileceginizi goreceksiniz. Diger kisinin perspektifine acik olmakla, daha
zengin ve daha dengeli bir goriis gelistirme yetenegine sahip olacaksimz. Cogumuz
tartismalar1 bir kazanan, bir kaybedenin bulundugu bir oyun olarak goriiriiz. Biz
hakliy1z, digerleri haksiz. Bir taraf gercek tizerinde bir tekel kurmus, diger taraf
ise, zifiri karanlikla oturuyor. Bir anlasma cercevesi bularak daha cok zaman
buldum, daha ¢ok sey 6grendim ve daha hzli ilerledim. Yapmaga deger bir diger
alistirma ise inanmadigimz bir konu tarafinda tarigsmaya katilmaktir. Sizin icin
siipriz olacak yeni perspektifler kazandigimz goéreceksiniz.

En iyi saticilar ve eniyi iletisimciler yapmak istemedigi bir konuda kisiyi ikna
etmenin ¢ok zor oldugunu bilirler. Yapmak istedigi konuda ise inandirmak ¢ok
kolaydir. Catismadan ¢ok, dogal olarak yonlendirerek bir anlasma cercevesi
olusturmalisimz. Etkin iletisimde anahtar; kisiyi sizin yaptirmak istediginiz yonde
degil, yapmak istedigi yonde cercevelemektir. Direnci
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kirmak cok zordur. Anlasma ve ahenk olusturarak, ondan kacinmak daha kolaydir.
Direnci yardima doéniistiirmenin bir yolu da budur.

Problemleri ¢6zmenin bir sekli de anlasmamin bir yolunu bulacak sekilde, onu
tekrar tammlamaktir. Diger yol ise paternlerini kirmaktir.

Mantik cevrimimizin igine yapisip kaliyoruz. Bozuk plak gibi aym noktada doniip
duruyoruz. Pikab1 bu durumdan kurtarmak icin, igneyi ya biraz ittirmek ya da alip
bagka bir yere koymak gerekir. Yapisik durumdan kurtarmak i¢in bu yol
izlenebilir, yani eski paterni keserek yeni bir paterne baslayabiliriz.

Kaliforniya'daki evimde terapi seanslar: diizenledigimde olanlar benim i¢in bir
eglence kaynagidir. Kisiler, Okyanusa bakan bu giizel miilke geldiklerinde, cevre
onlar1 olumlu bir duruma sokar. Evin iistiindeki taracadan onlar1 seyretmek
hosuma gidiyor. Arabalarindan inislerini, heyecanla etrafi seyretmelerini ve
kapiya kadar yaklagsmalarim gorebiliyorum. Goérdiikleri her sey; onlar1 canli ve
olumlu bir duruma sokmaktadir.

Oyleyse ne degisiyor? Yukariya cikiyorlar ve biraz konusuyorlar ve hepsi gayet
neseli ve olumlu bir durumun icinde bulunuyorlar. Sonra, "Glizel, sizi buraya
getiren neden nedir?" diye soruyorum. Felaket hikayelerini anlatmaya ve sorunlu
durumlarina donmeye karar verdiklerinde; derhal omuzlarimn diistiigiinti,
ylizlerinin sarktiginm, nefeslerinin siglastigim ve ses tonlarinin degistigini
goruyorum.

Paternle ilgilenmenin en iyi yolu; onu kirmanin ne kadar kolay oldugunu
gostermektir. Genellikle kuvvetli, kizgin ve ters bir sekilde, "Oziir dilerim daha
heniiz baglamadik, ne oluyor?" diye sorarim. Onlar da derhal, "O, {izgiiniim"

derler ve dik oturmaya, normal nefes almaya, dik durmaya, normal yiiz ifadelerine
ve iyi hislere geri donerler. Mesaj siddetli ve acik bir bigimde ulasmaktadir. Bu
da onlarin nasil iyi durumda olunacagin bildiklerini gostermektedir. Onlar aym
zamanda kotii durumun nasil secilecegini de biliyorlar. Hemen orada
davramslarim de-286

gistirmek icin fizyolojilerini, durumlarini, i¢ temsillerini degistirmede
kullarulacak araclara sahiptirler. Hangi mzda yapabilirler.? Amnda. Sasirtmanin,
paterni kesmede en iyi yol oldugunu 6grendim. Kisiler paternin icine diisiiyorlar;
clinkii baska bir seyin nasil yapilacagim bilmiyorlar. Bunalabilirler ve sinirlerini
uyandiracak sekilde diisiiniirsek, hep sorun yaratan konular iizerinde durarak



¢Okiintli durumuna girebilirler. Bu onlarin dikkatli olarak; kaynaklarini
kullanmada, durumlarim degistirmede bildikleri en iyi yoldur.

Boyle birisini tanirsaniz; nasil tepki gosterirsiniz? Beklenen sekilde
davranabilirsiniz. Oturur; uzun, duyarl ve kederli bir konusmaya baslarsimz. Bu
kisinin kendisini biraz daha iyi hissetmesine neden olabilir; fakat, aym zamanda
paterni de kuvvetlendirir. Kisi etrafta bunalimli olarak dolasiyorsa; tiim dikkatinin
istedigi konular lizerinde toplanmasim sdyleyebilir. Bagka bir sey yaparsanz ne
olur? Onu gidiklamaya, gérmemezlikten gelmeye ya da yiiziine kopek gibi
havlamaya baslarsaniz; ne olur? Kisi, sizin nasil tepki gosterdiginizi bilmeyecek
ve saskinliktan kurtulacak ya da deneyimi nasil algilayacagina iliskin yeni bir
patern giindeme geldigi icin giilmeye baslayacaktir.

Konusmak i¢in zaman zaman hepimizin bir arkadasa ihtiyaci olacag: aciktr.

Gercekten ilgiye ve duyarli bir kulaga ihtiyac duyacagimiz, ac1 ve kederli
durumlar vardir. Fakat ben paternlere yapisip kaldigimiz durumlar hakkinda
konusuyorum. Bunlar kendi kendini yineleyen ve yikici olan tekrarli davrams

dizileridir. Onlarin iizerinde ne kadar cok durursaniz size o kadar ¢ok zarar
verirler.

Gercek
hedef;
kisilere

bu
paternleri
ve
davranislari

degistirebileceklerini gostermektir. Ipin ucuna bagh bir top oldugunuza inaniyor
ve birisinin sizi itmesini bekliyorsamz; bu sizin nasil davranacagimz gosterir.

Kontrollii oldugunuza, patentleri degistirebileceginize inamyorsanz;



yapabilirsiniz.

Buradaki giicliik, kiiltiiriimiiziin cogu kez aksini séylemesidir. Kiiltiiriimiiz
davranislarimizi, durumlarimizi ve duygulari
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mizi

kontrol
edemeyecegimizi
soyler.

Gogumuz;
cocuklugumuzdaki

hastaliklardan, kanamalara kadar her seyin etkisinde yasadigimizi kabul eden bir
terapik modele, kendimizi uyarlamisizdir. Bu nedenle, paternlerin amnda nasil
kesilecegini ve degistirilecegini 6grenmemiz gerekir.

Patern kesmenin ustalar1 olarak bilinen Bandler ve Grinder 6zel terapi seanslar1
yapiyorlardi. Bandler bir zihin entstitiisiine (sinir hastalarina) yaptig ziyarete
iliskin bir amsim anlatmaktadir. Orada mecazi ya da ruhsal olarak degil, 1srarla
yasayan Isa oldugunu 6ne siiren bir kisiyle ilgilenmistir. Bir giin Bandler yiiriirken,
bu adamla karsilasir ve "Sen Isa misin?" diye sorar. Adam, "Evet, oglum" diye
cevap verir. Bandler, "Bir dakika sonra geliyorum" diye cevap verir.

Bu ayrilis adamu bir parca sasirtir. Birkac dakika sonra Bandler, elinde bir serit
metre oldugu halde geri gelir. Bandler adama kollarim agmasim séyler ve
kollarinin acgik uzunluguyla basindan ayak bas parmagina kadar boyunu 6l¢er.

Olciimden sonra Bandler, tekrar ayrilir. Isa oldugunu iddia eden adam, biraz
endiselenmeye baslar. Biraz sonra Bandler; tahtalar, biiyiik civiler ve cekicle
birlikte tekrar geri doner. Tahtalar1 bir ha¢ olusturacak sekilde ¢cakmaya baslar.

Adam. "Ne yapiyorsun?" diye sorar. Bandler hagin en son civisini ¢akarken, "Sen
Isa degil misin?" diye sorar. Adam tekrar, "Evet, oglum.”" diye cevap verir.



Bandler," O halde ni¢in burada oldugumu bilirsin" der. Her nasilsa, adam aniden
gercekte kim oldugunu hatirlar. Onun eski paterninde boyle bir fikri yokmus gibi
goriinmektedir. "Ben Isa degilim. Ben Isa degilim." diye bagirmaya baslar ve
sorun ¢Oziimlenir.

Daha olumlu patern kesilmesi 6rnegi, birkag yil 6nce baslatilan sigara icmeye
kars1 kampanyadan verilebilir. Birileri, tiryakilerin her sigara icmek
istediklerinde onlara bir 6piiciik vermeyi onerdiler, ilk planda bu sigaraya
uzanmanin otomatik paternini keser. Aym zamanda bu olay, eski akillilik {izerine
siiphe bulutlarim getiren yeni bir deneyim olusturur.

Patern kesmeler, is hayati icin de degerlidir. Yoneticilerden
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birisi, patern kesmeyi, iscilerinin ise bakis acilarim degistirmek icin kulland.

Uygulama icin fabrikaya gittiginde isciler, sirket tirtinlerini kendi kisisel
kullammlar i¢in tiretiyorlardi. Bu {iretim hattinda isler yolundaydi. Bu nedenle
bagka bir {iretim hattina gitti. Burada iscilerin, satis i¢in tiretim yapiyor olmalar1
gerekirdi. Fakat orada iiretimin heniiz baslamadigim gordii. Biraz ilerledikten
sonra, herkesin tirtinii kendi kullanacakmis gibi tiretmesini istedigini acik olarak
belirtti. Her kontrol ettigi anda {iriiniin kalite kontroliiniin yapilmis oldugunu
gormek istedigini belirtti. Bu haber sondiirillemeyen yangin gibi yayildi ve kotii
iscilerin paternlerini kesti ve bir¢ok is¢inin ne yapmakta uldugunu tekrar gézden
gecirmesine neden oldu. Ahenk ustas1 yonetici, bu isi hi¢bir iscisini
giicendirmeden gerceklestirdi; ¢iinkii onlarin gururlarina hitap etmisti.

Patern kesme, 6zellikle politikada yararli olabilir. Bunun giizel bir 6rnegi son
zamanlarda Louisiana'da yasanmustir. Eyalet milletvekillerinden Kevin Reilly,
meclis toplantilarinda, eyaletin kolejleri ve tiniversiteleri i¢cin 6denek ayrilmasi
yolunda ¢ok ¢aba harcadi. Tiim ¢abalarina karsin daha fazla 6denek ayrilmadi.

Eyaletin bagkenti disinda, bu yondeki baskilarim siirdiiriirken, bir gazeteci
kendisine duygularim sordu. O, cok sert bir bicimde Louisiana'nin muz
cumhuriyetinden baska bir sey olmadigim ilan etti. "Biz iflas ettigimizi, birlikten
cekildigimizi, dis yardim i¢in siraya girdigimizi.......... cahillik, bekar anneler
gibi iyi konularda onciiliik ettigimizi, fakat egitimde sonuncu oldugumuzu ilan
etmeliyiz" seklinde konugmasim siirdiirdii.



i1k basta bu diisiinceler elestiri firinasina tutuldu; ciinkii onlar alisilmus dikkatli
politik konugmalarin 6tesine gecmisti. Fakat kisa bir siire sonra o, ilahlastirildi.

Muhtemelen o, bu demeciyle tiim politik gayretlerinden ¢cok daha fazla bir is
yaparak, eyaletin okullar hakkindaki fikrini degistirdi.

Patern kesmeleri, giinliik yasaminizda da kullanabilirsiniz. Her ortam ve kosulda
siirekli bir tartismamn icindeyiz. Cok uzun siiredir devam ettiginden unutulmus

olabilir; fakat bu
Simrsiz Giig -19
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kavganin arkasinda gittikce kizisan bir sekilde, kendi goriisiimiiziin dogru oldugunu
ispatlama savasi vardir. Buna benzer tartismalar, bir iligkiyi en fazla tahrip eden
sey olabilir. Onlar bittiginde kendi kendinize, diinyamn simdiye kadar nasil
c1grindan ¢ikgim diisiinebilirsiniz. Fakat tartisma siirerken boyle bir perspektife
sahip olamazsimz. Son zamanlarda sizin ya da digerlerinin yapisip kaldig boyle
durumlari diisiiniin. Hangi patern kesmeleri kullanabilirdiniz?

Simdi biraz durun ve gelecekte kullanabileceginiz bes patern kesme yaratin ve
bunlarin yararli olabilecegi durumlar1 diisiiniin.

"Anlayissiz davranilsa bile, anlayisla cevap verin."
— Lao-Tsu, Tao Teb King

Bir tartisma kisa devre olup ¢igrindan ¢ikmadan 6nce, erken uyar1 araci gibi bir
patern kesmeye 6nceden sahip olsaydimz ne olurdu? Esprinin en iyi patern
kesmelerden biri oldugunu kesfettim. Giilerken kizmak ¢ok zordur. Esim Beck'yle
birlikte daima kullandigimiz bir espri vardir. "Gergeklestigi zaman ondan nefret
ederim" diye baslayan Saturday Night Live isimli giildiirii programin hig
seyrettiniz mi? Oldukca neselidir. Oyuncular birbirlerine; dudaklarim
zimparalayip sonra tizerine yakici alkol dokmek, burunlarim havug dograyiciyla
bileyip, tizerine mentollii mendil koymak gibi, kendi kendilerine yaptiklari
korkung seyleri anlatirlar ve "Evet, ne demek istedigini biliyorum.



Gerceklestigi zaman ondan nefret ederim"” derler.

Tartismalarin yikici oldugunu hissettigimiz anlarda, Becky' yle bir anlasmamiz
vardir. Birimiz, "Gergeklestigi zaman ondan nefret ederim" derse, digeri
tartismayl kesmek zorundadir. By, bizi giildiirecek bazi seyleri diisiindiirterek,
icinde bulundugumuz negatif durumu kirmaya zorlar. Aymi zamanda, yaptigimiz
zaman ondan nefret edecegimizi hatirlatir. Sevdigimiz kisiyle sert bir tartismaya
girmek, dudaklarinizi zzmparaladiktan sonra iizerine alkol dokmek kadar eglenceli
olabilir.
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"Yapilamayacag diigtiniilen bir seyi yaparak insanligin gii¢ alanini genisleten
her sey, degerlidir."

— Ben Janson

Bu boliimde iki temel fikir vardir ve bunlarin ikisi de bircogumuzun
diistindiiklerinin tersine bir etkiye sahiptir. Birincisi, daha iyi ikna etmenin yolu
fethetmekten cok anlasmadan gecer. Biz, sanki her iliskide bulunmasi gerekliymis
gibi, kazananla kaybeden tarafin kesin olarak ayrilmasindan hoslanan, rekabetci
bir toplumda yasiyoruz. Birkac¢ y1l 6nceki sigara reklaminin,

"Ka¢maktansa dogiismeyi tercih ederim" seklinde mesajlar ilettigini hatirlayiniz.

Insani; ne olursa olsun silaha sarilip goziinii karartarak, riski gururla yiiklenen bir
kisi olarak karakterize ettiler.

Iletisim hakkinda 6grendigim her sey, bana rekabet modelinin gok simrl1 oldugunu
sOyliiyor. Ahengin sihirini ve onun kisisel giic icin ne kadar 6nemli oldugunu daha
once tartistik. Kisiyi, yenilmesi gereken bir rakip olarak goriirseniz; tam karsit bir
cerceveden basliyorsunuz demektir. Iletisim hakkinda 6grendigim her sey; bana
catisma degil anlasma olusturmamu, diizenlemeyi 68renmemi ve direnci kirmaktan
cok onderlik etmemi soyliiyor. Bunlar1 s6ylemek kolaydir, fakat yapmak zordur.
Bununla birlikte; bilincli ve siirekli dikkat ederek iletisim paternimizi
degistirebiliriz.

Ikinci fikir ise, davrams paternlerimizin silinmez bir sekilde beynimize
islenmedigidir. Siirekli olarak kendimizi kisitlayan bir seyler yaparsak,
anlasilmasi gii¢ zihinsel hastaliklardan rahatsiz olmayiz. Sadece tekrar tekrar cok



kotii paternler kullamyoruz demektir. C6ziim basit olarak paterni kesmek,
yapmakta oldugunu birakip yeni bir sey denemektir. Sadece kisisel hastaliklar1
hatirlayabilecek sekilde yapilmis robotlar degiliz. Sevmedigimiz bir sey
yaparsak; yapmak zorunda oldugumuz sey, onu farketmek ve degistirmektir.

Incil ne diyor. "Hepimiz bir
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anda degisecegiz. GOz acip kapayincaya kadar gecen bir siirede," istersek
degisebiliriz.

Her iki durumun da dayandig temel, esneklik fikridir. Bir parcalari yerine koyma
bulmacasinm ¢ézemiyorsaniz; tekrar tekrar aym ¢oziimii deneyerek bir yere
ulasamazsimz. Degismek, adapte olmak, denemek ve yeni bir seyler yapmak igin
esnek olursamz, ¢ozersiniz. Ne kadar esnek olursamz, o kadar secenek
yaratirsiniz, o kadar cok kapi agabilirsiniz ve daha cok basarili olursunuz.

Gelecek boliimde kisisel esnekligin bir diger 6nemli aracim inceleyecegiz.

292

BOLUM: 16

Yeniden Cerceveleme:
Perspektifin Giicii

"Yasam duragan degildir. Zihinlerini degistiremeyenler; diiskiinler evindeki
zavallilarla, mezarlhiktakilerdir."

— Everett Dirksen
AYAK sesini diisliniin. Ayak sesinin ne anlama geldigini sorsam; muhtemelen

"benim icin bir anlam tasimiyor" dersiniz. Isterseniz iizerinde biraz daha
diisiinelim. Kalabalik bir caddede yiiriiyorsaniz, o kadar cok ayak sesi vardir ki,
onlar1 duyamayabilirsiniz bile. Bu durumda onlar etkili bir anlama sahip degildir.



Fakat gece yaris1 evde yalmz otururken; disarida ayak sesleri duyarsaniz ne olur?
Az sonra ayak seslerinin size dogru yaklastigim duyarsiniz. Bu durumda ayak
seslerinin bir anlam var midir? Kesinlikle evet. Aym sinyal (ayak sesleri), 293
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benzer durumlarin ge¢cmiste size ne anlamlar ifade ettigine bagh olarak, cok
degisik anlamlara gelebilir. Gecmis deneyiminiz ayak sesinin kapsamim
belirlemeye yardimc: olarak, sizin rahatlamaniza ya da gerilmenize neden olabilir.
Ornegin, ayak sesini esinizin eve erken gelisi olarak smuflandirabilirsiniz.

Daha 6nce hirsizlik deneyimi gecirenler, eve davetsiz gelen bir misafir olarak
diisiinebilirler. Bu nedenle yasamindaki herhangi bir deneyimin anlami, onun
etrafina koydugumuz cerceveye bagh olacaktir. Cerceveyi degistirirseniz, kapsam
ve anlam aninda degisecektir. Kisisel degisimin en etkili araglarindan birisi,
herhangi bir deneyime en iyi cercevenin nasil konulacagim 6grenmektir.

Bu siirece yeniden cerceveleme adi verilir.

Asagida bir sekil verilmistir. Sekilde ne goriiyorsunuz?

Sekilde gorebileceginiz bircok sey vardir. Diisiincenize bagli olarak yana yatmis
bir sapka, acayip bir yaratik, asagiy1 gosteren bir ok gibi bir seyler gorebilirsiniz.
Gordiiklerinizi simdi kendi kendinize tammlayin. "Fly" kelimesini de gordiiniiz
mii? Simdi gérmiis olabilirsiniz; ¢iinkii bu 6rnek, tamponlarda ve reklam

araclarinda yapistirma olarak kullanilmistir. Bu nedenle 6nceki referans
cerceveniz "Fly" kelimesini hemen goérmenize yardimci olabilir. Gérmediyseniz,



nicin gormediniz? Simdi gordiiniiz mii? Kelimeyi gérmediyseniz, kelimelerin
beyaz kagit iizerine siyah olarak yazilmasim 6ngoren, siirekli cerceveleme
aliskanliginizdan olabilir. Durumu bu cerceveyle yorumladigimz siirece, "fly"

kelimesini géremezsiniz. Burada "fly" kelimesi

294

beyaz yazilmistir. Gorebilmek icin, algilamanizi tekrar cerceveleme yetenegine
sahip olmalisimz. Aym sey yasam i¢in de gecerlidir. Bircok kereler cevremizde
tam istedigimiz sekilde bir yasam saglayacak firsatlar karsimuza ¢ikmaktadir. En
biiyiik problemleri, en biiyiik firsat olarak gérmenin yollar1 vardir. Yeterki,
egitilmis algilama paternlerinin digina ¢ikabilelim.

Bu kitapta tekrar tekrar tizerinde durdugumuz gibi diinyada hicbir seyin dogasinda
bulunan bir anlam yoktur. Bir sey hakkinda nasil hissediyorsak, diinyada neler
yapiyorsak, hepsi onu algilama seklimize baglidir. Bir sinyal, sadece aldigimiz
cerceve ya da kapsaminda bir anlama sahiptir. Ko6tii kader, bir bakis acgisidir. Bas
agrimz, aspirin saticisimn kendisini iyi hissetmesine neden olabilir. insanlar
belirli deneyimlere 6zel anlamlar yiikleme egilimindedir. S6yle oldu, bu nedenle
su demektir deriz. Oysa, deneyimi yorumlamanin gercekte sonsuz sayida yolu
vardir. Biz, nesneleri gecmiste onlar1 nasil algilamissak, o sekilde cerceveleme
egilimindeyiz. Alistgimz algilama paternlerini degistirerek, yasammmizda daha
cok secenek yaratabiliriz. Algilamalarin yaratici oldugunu hatirlamak énemlidir.
Yani bir seyi borg olarak algilarsak, beynimize bu mesaji gondeririz. Beyin de
bunlar1 gerceklestirecek durumlari iiretir. Aymi duruma farkh bir acidan bakarak
referans cercevemizi degistirirsek, yasamumizdaki tepkilerin seklini degistiririz.
Herhangi bir sey hakkindaki temsilimizi ve algilamamz degistirebilirsek, bir
anda davramsglarimiz ve durumlarimiz degisir.

Yeniden cercevelemenin ilgi alam budur.

Diinyay1 oldugu gibi gérmedigimizi; ciinkii nesnelerin bir¢ok bakis agisindan
yorumlanabilecegini hatirlayin. Nasil oldugunuz, referans cerceveleriniz,
haritalarimiz bolgeyi tammlar.

Ornegin; A sekline bakalim. Ne goriiyorsunuz? Siiphesiz yash ve cirkin bir kadin.

B sekline bakalim. Gordiigiiniiz gibi bu da; ayn ¢irkin, yash kadinin ¢cenesinin
kiirkle kapatilmis cizimidir. Ona dikkatle bakin ve onun ne tiir bir yash kadin



oldugunu bulun. Mutlu ya da iizgiin mii? Neyi diisiindiig{inii sam
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yorsunuz? Burada yasli kadin hakkinda birtakim belirtiler olmasina ragmen,
ressam onun kendi giizel kizimn resmi oldugunu 6ne siirmektedir. Referans
cercevenizi degistirirseniz, bu giizel kizi gérme yetenegine sahip olabilirsiniz.

Size yardimi dokunacak bazi bilgiler verelim. Yagh kadinin burnu; geng kadinin
yiiziine cene ve boyunla yiizii ayiran ¢izgi olarak gelmistir. "Yasli kadimn sol gozii,
genc kadimn sol kulagl olmustur. Yasl kadinin agzi, gen¢ kadinin gerdanlig
olmustur. Hala giicliik cekiyorsamz, size yardimci olacak bir sekil ¢izilmistir.
Sekil C'ye bakiniz.

Buradaki soru; sekil B'de nicin geng ve giizel kizin yerine yash ve c¢irkin kadim
gordiiniiz? Cevap nedir? Yash kadim gérmeye 6nceden kosullandimz.

Seminerlerimde grubun yarisina sekil A'yi, diger yarisina da sekil C'yi gosteririm.

Sonra bu iki seklin karisimindan olusan sekil B'yi gosteririm. Iki grup bir araya

geldiginde genellikle kimin hakli olduguna iliskin bir tarisma baslar. Once A'yr
gorenler, genc kiz1 gormekte giicliik cekerler ve bunun tersi de C'yi gorenler icin
gecerlidir.

Burada, gecmis deneyimlerimizin diinyada gercekten ne oldugunu gérme
yetenegimizi diizenli olarak siizgecledigine dikkat etmek 6nemlidir. Fakat herhangi
bir durumu; gérme ya da denemenin, ¢cok sayida yolu vardir. Bir konser icin
onceden bilet alip, sonra onu kapida daha yiiksek fiyattan satan bir giri-296
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simci; digerlerinin hakkini kullanan adi bir kisi ya da bilet alamayanlara ya da
kuyrukta beklemek istemeyenlere katma deger yaratan birisi olarak goriilebilir.

Yasamda basarimn anahtari, deneyimlerinizi siirekli olarak kendiniz ve digerleri
icin daha biiyiik sonuclar iiretmeyi destekleyecek sekilde temsil etmektir.

En basit sekliyle yeniden cerceveleme; deneyimi algilamakta kullanmaya
alistgimz referans gercevesini degistirerek, olumsuz ifadeyi olumlu hale
getirmektir. Yeniden cercevelemenin, yada bir sey hakkindaki algilamalarimzi
degistirmenin iki temel yolu vardir: baglam yeniden cercevelemesi ve kapsam
yeniden cercevelemesi. Hem i¢ ac1 ve catismalarimzi degistirerek i¢ temsilinizi
degistirir, hem de sizi daha becerikli duruma sokar.

Baglam yeniden cercevelemesi koti, altiist edici ya da istenmiyor gibi goriinen bir
deneyimi alarak, aym deneyim ya da davramsin bir baska baglamda gercekten
nasil biiyiik bir avantaj oldugunu gosterir. Cocuk edebiyati, baglam yeniden
cercevelemesinin 6rnekleriyle doludur. Diger kisilere giiliin¢c gelen Kudolph'un
burnu, karli ve karanlik gece baglaminda gercek bir avantaj saglayarak; onu bir
efsane yapti. Cirkin érdek yavrusu digerlerinden ¢ok farkli oldugu i¢in ac1
cekiyordu; fakat onun farklilig, yetismis bir kugu gibi giizel olmakti. Baglam
yeniden ¢ercevelemesinin is hayatinda paha bicilmez bir yeri vardir. Eslesmez
ortagimiz; beyin firtinasi siirecinden sonra onun potansiyel sorunlara énceden
dikkatimizi ¢cekmesinin ne kadar biiyiik bir varlik olabilecegini farkedinceye
kadar, bizim icin bir yiik, bir borc¢tu.
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Biiyiik buluglar; eylemlerin ve problemlerin, baska bir baglamda nasil potansiyel
kaynaga doniistiiriilecegini bilenler tarafindan yapilir. Ornegin, bir zamanlar
petroliin, ekim alani acisindan topragin degerini tahrip ettigi diisiiniiliirdii.

Oysa, petroliin bir de simdiki degerine bakin. Yillar 6nce keresteciler talaglar1
elden ¢ikarmakta biiyiik giicliik cekerlerdi. Bir kisi bu artiklari, bir baska
baglamda kullanmaya karar verdi. Onlar1 yapiskan ve hafif bir siviyla presleyerek
bir araya getirdi ve sunta ad1 verilen seyi yaratti. Fabrikalarin degersiz talaglarim
toplama anlasmasim yaptiktan iki y1l sonra, temel kaynaklarimn maliyeti hemen
hemen sifir olan, milyonlarca dolarlik bir is kurmustu. Fakat bu, kaynaklara yeni
ve daha zengin iiretim yetenegi kazandirmak olan girisimciligin ta kendisidir.
Diger bir anlatimla girisimci, uzman bir yeniden cerceveleyicidir.

Kapsam yeniden gergevelemesi, aym durumu ele alip onun anlamim
degistirmektir. Ornegin cocugunuzun durmadan konustugunu sdyleyebilirsiniz.

O, asla cenesini kapamaz! Kapsam yeniden cercevelemesi yaptiktan sonra,

"Konusacak o kadar cok seye sahip olduguna gore, o mutlaka zeki bir cocuk
olmalidir” seklinde konusabilirsiniz. Yogun diisman saldiris1 karsisinda
askerlerine, "Geri ¢ekilmiyoruz, sadece bir diger yonde ilerliyoruz.", diyerek
yeniden cerceveleme yapmasiyla tamnan iinlii bir general hikayesi vardir. Bir
yakin 6ldiigiinde, bizim kiiltiiriimiizdeki herkes ni¢in {iziiliir? Ornegin, kayip hissi
gibi bircok neden vardir. Bununla birlikte bazi kisiler negelenir. Nicin?

Oliime, 6liiniin daima kendileriyle birlikte olacag anlamim yiikleyerek, yeniden
cerceveleme yaptiklarindan; onlara gére evrende hicbir sey tahrip edilmemistir,
sadece sekil degistirmistir. Bazilar1 da 6liimii; daha {ist diizeyde varolma olarak
diistindiikleri icin, hos bir olay olarak goriirler.

Kapsam yeniden cercevelemesinin bir diger sekli de; gérme, isitme ya da bir
durum temsilini gercekten degistirmektir. Birisinin s0yledigi bir konu nedeniyle

liziilmiisseniz; onun s6yledigi aym negatif kelimeleri, sevdiginiz sarkimn tonunda
ifade
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ederek kendinizi giildiirebilirsiniz. Ya da aymi olayl, sadece konusmaciyl



sevdiginiz renklerin ortasina koyma farkiyla, beyninizde tekrar denerken
gorebilirsiniz. Onu beyninizde tekrar denedikce; onun sizden 6ziir diledigini
isitebilirsiniz. Ya da onu sizi ii¢ kat daha {ist diizeye koydugu bir perspektiften
sizinle konusurken gorebilirsiniz. Aym uyaricimn yeniden ¢ercevelenmesi, beyne
gonderilen anlami, dolayisiyla onunla ilgili davranis ve durumlar1 degistirecektir.
Bu kitap yeniden cercevelemelerle doludur. Basarinin Yedi Yalam adli bolim,
biitiiniiyle yeniden cercevelemeyle ilgilidir.

Kisa bir siire énce Baltimore Sun'da dokunakl1 ve giiclii bir yaz1 yayinlandi.

"Alisilmigin Disinda Goéren Cocuk” baglikli bu yaziy1 Reader's Digest tekrar
yayimladi. Yazi, Calvin Stanley isimli genc bir erkekle ilgiliydi. Grme disinda,
her on bir yasindaki ¢ocuk gibi Calvin de; bisiklete biniyor, beyzbol oynuyor,
okula gidiyordu.

Benzer durumdaki bircok kimse yasamaktan vazgecerken ya da ac1 icinde
yasarken, bu kiiciik cocuk tiim bunlar1 nasil yapabilir? Makaleden anladigim
kadariyla annesinin usta bir yeniden cercevelemeci oldugu acikti. Baskalarimn
simrlamalar olarak simflandirabilecegi Calvin'in her deneyimini, Calvin'in
zihninde bir avantaja doniistiirdii. Ciinkii Calvin'in kendi kendine temsil ettikleri,
Calvin'in deneyimleridir. Annesinin Calvin'le olan iletisiminden baz1 érnekler
asagidaki sekildedir.

Calvin'in annesi, oglunun neden kor oldugunu sordugu giinii hatirliyor. "Bu sekilde
dogdugunu ve bunda kimsenin sucu olmadigim" acikladim. "Nigin ben?"

diye sordu. "Ni¢in oldugunu bilmiyorum, Calvin. Belki senin icin 6zel bir plan
vardir." Daha sonra kadin oglunu oturtarak; s6yle devam etti, "Calvin, sen
goriiyorsun. Sen sadece gozlerinin yerine ellerini kullamyorsun. Unutma ki, senin
yapamayacagin hicbir sey yoktur."

Calvin, annesinin yliziinii asla géremeyecegini farkettigi giin, cok tizgiindii.

"Bayan Stanley cocuguna ne sdylenecegini biliyordu" diyerek makale devam
ediyor. Bayan Stanley "Cal

299

vin benim yiiziimii gérebilirsin. Ellerinle ve sesimi dinleyerek onu gorebilirsin.



Boylece benim hakkimda, gozlerini kullanan bazilarindan cok daha fazla sey
anlatabilirsin" der. Makale, Calvin'in giiven ve inancla ve annesinin daima
yaninda olacagina iliskin sarsilmaz giiveniyle, goriinen diinyaya girdigini
belirterek siiriiyor. Calvin bilgisayar programlamacisi olmayi ve bir giin korler
icin programlar tasarlamay diisiiniiyor.

Diinya, Calvin'lerle doludur. Bayan Stanley gibi etkili yeniden cerceveleme
yapabilen daha ¢ok insana ihtiyacimiz var. Kisa bir siire 6nce, bir bagka yeniden
cerceveleme ustasiyla tanisma firsatim oldu. Onun adi Komutan Jerry Coffey'di.

O Vietnam'da savas esirleri kampinda, yalniz basina yedi y1l kapatildig
hiicresinde ruhsal sagligimi korumak i¢in yeniden cerceveleme yapan, inamlmaz
bir kisidir. Muhtemelen bunu isitince ilk tepkimiz, biraz tirkme olacaktr.

Bununla birlikte, kendi kendimize temsillerimiz disinda diinyada hicbir sey, iyi ya
da kotii degildir. Jerry bu durumu kendisi icin biiyiik bir firsat olarak temsil
etmeye karar verdi. By, kuvvetli kalma miicadelesi yapmak ve kendisini daha iyi
tammak icin iyi bir firsatt.

Tanriya daha yakin olmak icin bir sansti. Bazi seyler bir giin onu, kendi
davranislariyla gurur duyar hale getirdi. Bu cerceveyle, her seyi kisisel gelisme
deneyiminin bir parcasi olarak gordii. Bugiin, bu deneyimini milyonlarca dolara
degismeyecegini soyliiyor.

Gecen y1l yaptiginmiz biiyiik bir hatayr diisiiniin. Amnda kendinizi kasvetli
hissetmeye baslayabilirsiniz. Fakat hatalarin basarisizliktan ¢ok, basar1
deneyiminin bir parcasi olma ihtimali daha yiiksektir. Diisiinmeye baslarsamz;
ornegin, gecen ay icinde hatalarinizdan, iyi yaptiklariniza gére, muhtemelen daha
fazla sey 6grenmis oldugunuzu fark etmeye baglayabilirsiniz.

Bu nedenle neyi hatal1 yaptigimz iizerinde durabilir ya da bunun 6tesine gecerek,
ne 6grendiginiz lizerinde duracak bir sekilde yeniden cerceveleme yapabilirsiniz.
Herhangi bir deneyimin birden ¢ok anlamu vardir. Uzerinde odaklagmak igin sec-
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tiginiz seyin kapsam olmasi gibi, vurgulamak icin neyi secerseniz; anlam da, o
olur. Bagsarinin anahtarlarindan birisi de herhangi bir deneyimi yararli olabilecek
sekle sokabilecek, en uygun yeniden cercevelemeyi bulmaktir.



Degistiremeyeceginiz herhangi bir deneyim var mudir? Sizin degismez bir
parcaniz olan davranis var mudir? Siz davramslarimzmisiniz ya da onlardan
sorumlu musunuz? Bu kitabin her yerinde vurguladigim tek sey, kontroliin sizde
oldugudur. Beyninizi calistirin. Kendi yasamimzin sonuglarim iiretin. Bir deney
hakkindaki diisiince seklinizi degistirmenin en giiclii yollarindan birisi de, yeniden
cercevelemedir. Deneyimlere cerceve koymus durumdasimz. Bazen olaylar
degistikce, cerceveyi de degistirirsiniz.

Biraz zaman ayirin ve asagidakileri yeniden cerceveleyin.

1.Patron siirekli olarak bana bagirir.

2.Bu y1l gecen y1ldan 4000 dolar daha fazla vergi 6demek zorunda kaldim.
3.Bu y1l, y1lbasi hediyesi almak i¢in, ¢cok az ya da hi¢ fazla paramiz yok.
4.Biiyiik bir basar1 saglamaya basladigiinda, kendi basarim sabote ederim.

Iste size olas1 baz1 yeniden cercevelemeler.

1.Cok giizel. O, sizinle gercekten nasil hissettigini anlatacak kadar ilgileniyor. Sizi
hemen isten ¢ikarabilirdi.

2.Biiyiik basar1. Bu y1l gecen y1ldan daha ¢ok kazanmigsimz.
3.Muhtesem. Oyleyse, siz cok daha zekice davranabilir ve alelade hediyeler
almak yerine, kisilerin unutamayacag bir seyler yapabilirsiniz. Sizin hediyeleriniz

Ozel olacaktir.

4.Gecmisteki paternlerinizin farkina varmaniz biiyiik bir olaydir. Simdi sizi neyin
tetikledigini bulup, onu sonsuza kadar degistirebilirsiniz.

Yeniden cerceveleme, kendi kendinizle ve digerleriyle nasil konusacagimz
ogrenmek icin 6nemlidir. Kisisel diizeyde, olaylara hangi anlamlar1 nasil
yiikleyeceginizi gosterir. Daha genis
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diizeyde, mevcut en etkili iletisim araclarindan birisidir. Satis1 diisiiniin.



Inandirmamn herhangi bir seklini diisiiniin. Cergeveyi diizenleyen, verimli
tabakayl tammlayan kisi, en etkili olandir. Politikadan reklamciliga kadar ¢ok
genis bir alanda diistinebileceginiz biiyiik basarilarin cogunlugu; sanat haline
getirilmis, yeniden cercevelemelerin bir sonucudur. Yeniden cerceveleme,
kisilerin algilamalarim degistirerek, baz1 konular hakkin da farkli hissedecek ya
da davranacak bir durumun i¢ine sokmaktir. Arkadaslarimdan biri sahip oldugu
saghik lokantalar zincirini, General Mills sirketine gelirlerinin tam 167 katina
satti. Bu sektérde boyle bir sey duyulmamisti. Arkadasim bunu nasil
gerceklestirdi? O; General Mills'in 6niimiizdeki bes yil icinde sirketi satin
almamasi halinde sirketin degerinin ne olacagina bakarak karar vermesini sagladi
ve bu sekilde pazarlig siirdiirdii. Satis icin acelesi yoktu. Fakat onlarin sirket
amaclarim gerceklestirebilmeleri icin, acele satin almalar1 gerekiyordu. Bu
nedenle de arkadasimin cercevesinde anlastilar. inandirma, algilamay:
degistirmektir.

Yeniden cercevelemelerin cogu, bizim tarafimizdan degil, fakat bizim icin yapilir.
Bir bagkasi bizim i¢in ¢erceveyi degistirir ve biz ona tepki gosteririz. Tim
bunlardan sonra tek amaci, genis kitlelerin algilamalarim ¢ercevelemeden ve
yeniden cercevelemeden olusan biiyiik bir endiistri olan reklamcilik nedir?

Gercekten herhangi bir bir markamn ¢ok 6zel nitelikleri ya da bir sigara
markasimn seksi oldugunu samyor musunuz? Yerli Virginia Slim sigarasi verseniz,
alan kisi, "Hey, bu seksi bir sigara" mu diyecektir? Fakat sokak saticilari, dyle
cerceveliyor ve biz de tepki gosteriyoruz. Yeteri kadar olumlu tepki gostermezsek
onlar yeni bir cerceve koyacaklar ve sonucu bekleyecekler.

En bagarili reklam cercevelerinden birisi Pepsi-Cola tarafindan olugturulmustur.

Kolali iceceklerin icinde en {istiin yere Coca-Cola'nm sahip oldugu, herkes
tarafindan bilinir. Tarih ve gelenekler, onun pazardaki biiyiik yerini
degistirmemistir. Bu alanda Coca-Cola'yr yenmek icin Pepsi'nin yapabilecegi bir
sey
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yoktu. Klasige karsiysamz; "Onlardan daha klasigiz" diyemezsiniz.Halk buna
inanmayacaktir.

Bu nedenle Pepsi oyunu ters yiiz etti ve kisilerin algilamalarim yeniden
cerceveledi. Pepsi kusagindan konusmaya basladiklarinda ve "Pepsi Meydan



Okuyor" slogamm ortaya attiklarinda zayifliklari, giicliiliige doniistii. Pepsi,

"Elbette diger arkadas kraldi. Fakat biz bugiine bakalim. Diiniin iiniinii mii, yoksa
bu giiniinkiinii mii istersiniz?" dedi. Reklamlar Coca-Cola'mn geleneksel
Gistiinltig{inii, onun gelecegin degil gecmisin iriinii oklugunu gostererek, yeniden
cercevelemeyle zayifliga doniistii. Pepsi'nin geleneksellesmis olan ikincilik
statiislinii yeniden cerceveleyerek, sirketin iistiinl{igii haline getirdiler.

Sonra neler oldu? Coca-Cola sonunda Pepsi'nin ileri siirdiigii goriis etrafinda
oynamak zorunda olduguna karar verdi. Coca-Cola kelimesinin 6niine "yeni"

kelimesini ekleyerek oyuna katildilar. Bundan sonrasi reklamcilik tarihine
kalmistir. Simdi biz Coca-Cola'nm klasik Coca-Cola ve yeni "Pepsi" Cola
seklinde halki yeniden cercevelemesinin sonucunun ne olacagim gorecegiz. Bu
siirec, klasik bir yeniden cerceveleme 6rnegidir; ¢iinkii biitiin savas, sadece imajin
lizerinde yapilmaktadir. Baska bir seyin degil. Sorun, kimin cercevesinin
beyinlerde yer edecegi sorunudur. Disleri ciiriiten karbonatli, sekerli icecegin
dogasinda sosyal bir icerik yoktur. Pepsi'nin tadinin, Coca-Cola'nin tadindan daha
cagdas olmasi diye bir sey de s6z konusu degildir. Fakat cerceveyi degistirerek ve
terimleri yeniden tammlayarak; Pepsi, yakin tarihimizin en biiyiik pazarlama
darbesini gerceklestirmistir.

Yeniden cerceveleme, General William C. Westmoreland'in CBS aleyhine actig1
120 milyon dolarlik iftira davasinin sonuglanmasinda da temel faktordi. Dava
acilirken

Westmoreland'in
gorusl,
mahkeme
acisindan

cok

fazla

destekleniyormus gibi gértiniiyordu. Bir TV programinda bu davamn hikayesine,
"Iftiranin Anatomisi" ad1 verilmisti. CBS kars1 karsiya kaldigr durumun giicliigiinii



kavradi ve sonuda Johy Scanlon adli bir
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halkla iligkiler uzmamyla anlasti. Onun gérevi, Westmoreland'in goriisiine destek
veren akim tersine cevirmek ve halkin dikkatini, 60 dakikalik siirecte; uygulanan
taktiklerden uzak tutmak ve CBS'nin dogrulugunu ispat edebilecegini {imit ettigi
Westmoreland'e karsi 6ne siiriilen suclamalara halkin dikkatini cekmekti. Sonunda,
sonsuza kadar CBS'i Scanlon'un yeniden cerceveleme ustaligina miitesekkir
birakacak sekilde; dava, basit bir savunmayla diistii.

Politikayr g6zoniine alalim. Pazarlama elemanlar1 ve davranislari, bu siirecin her
gecen giin daha biiyiik bir parcasi haline gelmektedirler. Cerceveyi diizenleme
savasi, Amerikan politikasimin en 6nemli kism haline gelmistir. Bir zamanlar bu
olay, cok 6nemli degildi. Reagan-Mondale tartismasindan sonra her iki tarafin
secimle ilgili gorevlileri, ropartajcilari; en iyi havayl, eniyi cerceveyi
olusturabilmek icin sdylenen her kelimenin iizerinde durarak kusatma altina
aldilar. Neden? Burada sorun kapsam degildi, sorun cercevelemeydi de ondan.

Ikinci baskanlik seciminde Reagan, diinyanin en ustaca gerceklestirilen yeniden
cercevelemesini yapan kisi olmustur. Ilk kez birinci tarismada Reagan'in yasi
secim kampanyasinda sorun olarak ortaya atilmisti. Siiphesiz bu da bir yeniden
cercevelemeydi. Artik herkes Reagan'in ka¢ yasinda oldugunu 6grenmisti. Fakat
onun sendeleyerek yiiriimesi ve basimn olayi ele alis sekli, yasin kampanyada
biiyiik bir sorun olarak yeniden cercevelenmesine neden oldu. ikinci tartismada
Moéndale, Reagan'in yasimn biiyiik sorun yaratacagina iliskin yorumunu tekrar
giindeme getirdi. Herkes, Reagan'in bu yorumu delil gostererek ciiriitmesini
bekledi. Fakat o, en iyi ses tonuyla hayir diyerek; yas1 bu kampanyada sorun
olarak ele almadi. Sadece rakibinin gencligini ve deneyimsizligini giindeme
getirmek niyetinde olmadigim séylemekle yetindi. Bir climleyle, samrim yarista
bir daha 6nemli faktér olmayacak seklinde yeniden cerceveledi.

Cogumuz baskalariyla konusurken yeniden ¢erceveleme yapmayi, kendi
kendimizle konusurken yapilacak yeniden ¢er-304

cercevelemeden daha kolay buluruz. Eski bir arabay1 satmaya calisiyorsak,
arabamin iyi 6zelliklerini 6n plana ¢ikararak, kotii yonlerini arka plana atacak
sekilde sunusumuzu cercevelemek zorunda oldugumuzu biliriz. Potansiyel alici
degisik bir cerceveye sahipse; sizin géreviniz onun algilamasin degistirmektir.



Fakat cok azimiz, kendi kendimizle konusurken nasil cerceveleme yapmamiz
gerektigine yeteri kadar zaman ayiririz. Bize bir seyler olur.Deneyimin, i¢
temsilini olustururuz. Onunla yasamak zorunda oldugumuzu hesaplariz. Bu ne
kadar delice bir seydir. Arabay: calistirip vitese taktiktan sonra, arabanin nereye
gidecegini seyretmeye benziyor.

Bunun yerine bir is takdiminde yaptigimz gibi; amacli, yonlii ve ikna edici bir
sekilde kendi kendinizle iletisimde bulunmay1 6grenmelisiniz. Isinize yarayacak
sekilde

deneyimlerinizi

cercevelemeye

ve

yeniden

cercevelemeye

baslamalisiniz. Bunun tek yolu bilingli diigiincedir.

Basarisiz bir duygusal iliskiden sonra {irkek bir duruma girenleri hepimiz biliriz.

Onlar sevgilileri tarafindan reddedilmisler ya da incinmislerdir. Bu nedenle de
artik, bundan sonra bu tiir iligkilere girmeme karar1 vermislerdir. Oysa, gercekte
bu iliski onlara acidan ¢ok zevk vermistir. Bunun i¢in de vazge¢cmek ¢ok zor
olmustur. Fakat iyi amlar1 bellekten silerek kotiilerin tizerinde yogunlasirlar ve
deneyimi miimkiin olan en kotii cerceveye oturturlar. Buradaki diisiince; cerceveyi
degistirerek zevki, kazanci ve gelismeyi gormektir. Negatif cerceve yerine pozitif
cercevede ilerleyerek, gelecekte daha biiytik iliskiler kurmak icin giiclenmektir.

Bir dakikamz1 ayirarak, yasamimzda sizi zorlayan ii¢ durumu diisiiniin. Her
durumu kag degisik sekilde gorebilirsiniz?Onlar1 ka¢ degisik sekilde
cercevelendirebilirsiniz? Onlar: farkli sekilde gérmekle ne 6grendiniz? Bu
serbestlik farkl1 davramsimz nasil etkiledi?

Sizin "O kadar kolay degil. Bazen onu yapamayacak kadar c¢okiintii i¢inde
oluyorum.”" dediginizi duyar gibiyim. Onlar size
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viz gelir. Cokiintii nedir? Bir durumdur. Daha 6nceki béliimler de s6ziinii ettigimiz
ilgililik ve ilgisizligi hatirlayin. Kendini yeniden cerceveleyebilme yetenegini
kazanmamzin 6n kosuly; ¢cokiintii doguran deneyimi ilgisizlestirerek, ona yeni bir
perspektiften bakmaktir. Boylece i¢ temsilinizi ve fizyolojinizi degis

tirebilirsiniz. Beceriksiz bir durumdaysanz; simdi onu nasil degistirebileceginizi
biliyorsunuz. Bir seyi size yarari olmayacak bir sekilde cerceveliyorsamz;
cerceveyi degistirin.

Yeniden cercevelemenin bir yolu da bir deneyim ya da davranisin anlamini
degistirmektir. Bir kisinin hoslanmadigimz baz seyler yaptigini ve davranislarimn
0zel anlamlar1 oldugunu diisiindiigiiniiz bir ortam hayal edin.

Erkegin yemek pisirmekten ¢ok hoslandigi ve pisirdigi yemeklerin takdir
edilmesini istedigi bir aileyi g6zoniine alalim. Yemek yaparken, karis1 oldukca
sessiz kalmaktadir. Erkek bu durumu ¢ok rahatsiz edici bulur. Esi onun yemegini
begenmigsse; yemek hakkinda konusmalidir. Konusmuyorsa; tatmin olmamustir.

Adamin, esinin davranis1 hakkindaki algilamasim yeniden cercevelemek icin ne
yapabilirsiniz?

Onun i¢in takdir edilmenin énemli oldugunu unutmayin. Bir anlam yeniden
cercevelemesi; kisi icin 6nemli olan bir seyi destekleyen algilamasim, daha énce
diistinmedigi bir sekilde degistirmekle ilgilidir. Ona esinin yemeklerini ¢cok
begendigini; bu nedenle de konusarak vakit kaybetmek istemedigini 6nere-biliriz.
Eylemler kelimelerden daha anlamlidir, degil mi?

Bir diger olasilik da davramsin anlamim kendi kendisine yeniden
cercevelettirmektir. "Bir yemekten ¢ok hoslandigimz halde, konugsmadiginmz bir
anmniz oldu mu? "Sorununuz neydi?" seklinde sorabiliriz. Esinin davranisi sadece
onun koydugu cercevede can sikicidir. Buna benzer olaylarda cerceveyi
degistirmek icin, sadece biraz esnek olmak gerekir.

Ikinci tip yeniden gerceveleme, size kars: yapilan hoslanmadifimz davramslarla
ilgilidir. Genellikle sdylediklerini, kisisel olarak sevmediginiz ya da size
getirdiklerini begenmediginiz
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icin hoslanmazsimz. Bunu yeniden ¢ercevelemenin yolu, baska bir durumda ya da
size istediginiz yararl bir davranis getiren bir baglamda hayal etmektir.

Bir satis elemam oldugunuzu diisiiniin. Urtinle ilgili her tiirlii ayrinayr bilmek size
ac1 veriyor. Satis yaparken miisterilere o kadar cok bilgi veriyorsunuz ki, bazen
miisteriler durumu degerlendirmek icin satin almay erteliyorlar.

Buradaki sorun, bu davrams seklinin nerede daha yararl olabilecegidir. Bir
reklam yazmaya ne dersiniz? Uriin hakkinda teknik bir yaz1 yazmaya ne dersiniz?
Bu kadar ¢ok bilgiye sahip olmak ve her an onlara erisebilmek, bir konuya
calismakta size yardimci olabilir ya da ¢ocuklarimza ev 6devlerinde yardimci
olabilirsiniz. Bu nedenle gordiigiiniiz gibi davranisin kendisi sorun degildir. Sorun
onun kullanildigr yerdedir. Kendi yasamimzdan buna iligkin 6rnekler
diistinebiliyor musunuz? Tiim insan davramslar1 bazi1 baglamlarda yararlidir. Bu
giiniin igini yarina birakmak yararsiz gibi goriinebilir; fakat kizginlik ya da
liziintiiniizii bir sonraki giine birakmak ve bir daha bu durumlara donmemek giizel
bir davranis degil midir?

Sizi rahatsiz eden hayal ve davramslarla ilgili alistirmalarin nasil yeniden
cercevelenecegini dgrenebilirsiniz. Ornegin; zihninizde sikinti yaratan bir
deneyim ya da kisiyi diisiiniin. Cok kotii bir is giiniinden sonra eve gelip, son
dakikada amirinizin size verdigi sagma bir projeyi diisiiniip durabilirsiniz. Ondan
kurtulma yerine; hayal kirikligiyla birlikte eve geliyorsunuz. Cocuklarinizla
televizyon seyrederken, kizgin bir durumda tistiiniiziin kotiiltigiinii ve onun sacma
projesini diisiiniip duruyorsunuz.

Beyninizin hafta sonunuzu rezil etmesine izin vermek yerine: deneyimi, kendinizi
daha iyi hissedecek sekilde yeniden cercevelemeyi 6grenebilirsiniz.

Kendinizi ilgisizlestirerek baglayin. Amirinizin hayalini elinize koyun. Biiyiik bir
burun ve biyikla giiliing bir gozliik takin. Cizgi filmlerdeki gibi eglenceli bir
bicimde konusturun. Sicak, giizel hissedin ve projede size
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ihtiyaci oldugunuzu séyletin. Bu uydurmalari yaptiktan sonra; onun gerilim altinda
oldugunu takdir edebilir ve son dakikaya kadar size neden ihtiyaci oldugunu
sOylemeyi unuttugunu diisiinebilirsiniz. Sizin de baskalarina ayn seyi yaptigimz



bir giinii hatirlayabilirsiniz. Evde sizi rahatsiz edecek bir neden varsa; kendi
kendinize bu durumun biitiin hafta sonunuzu rezil edecek kadar biiyiik olup
olmadigini sorun.

Problem gercek degildir demek istemiyorum. Belki yeni bir ise ihtiyacimiz var ya
da isinizde daha iyi bir iletisime ihtiyacimz olabilir. Fakat olay bu sekildeyse;
oyalanarak, sizin sevimsiz bir bicimde olmamza neden olan beyninizdeki negatif
spekiilasyonlara sik sik bagvurmak yerine, sorunla baska tiirlii ilgilenmeye
ihtiyaciniz var. Bunu birkag kez etkin olarak yapimz. Belki bir sonraki
konusmanizda amirinizi gozliiklii, kocaman burunlu goriir ve onunla konusurken
kendinizi daha farkli hissedebilirsiniz. Béylece gecmiste yarattigimz uyaricilarin
disinda; ikili etkilesiminizde yeni bir usul gelistirecek sekilde, ona bir geri
besleme saglayabilirsiniz.

Digerlerinin temel sorun olarak gordiiklerini, ben kiiciik olarak yeniden
cerceveleyerek bunlar1 uyguladim. Karmasik durumlarda genellikle istediginiz
sonuca ulasincaya kadar; kiiciik kiiciik yeniden cerceveleme serileri yapmak
zorunda kalabilirsiniz.

Daha genis anlainda yeniden ¢cerceveleme hemen hemen her sey hakkindaki
olumsuz hislerin elenmesinde kullamlabilir. En etkili tekniklerden birisi de
kendinizi bir tiyatronun icinde goriintiilemenizdir. Size sorun yaratan bir
deneyiminizi, ekrandaki bir film gibi gériin. Once, bir ¢izgi film gibi hizla ileriye
dogru oynatmak isteyebilirsiniz. Fon miizigi olarak sirk miizigini kullanmak
isteyebilirsiniz. Sonra onu geriye dogru oynatarak, hayalin gittikce daha giiliing
hale geldigini izleyebilirsiniz. Bu teknigi, sizi rahatsiz eden bir seyde deneyiniz.

Kisa siirede olumsuz giiciin kayboldugunu géreceksiniz.

Ayni teknik, korkular1 yenmede kullamlabilir. Fakat 6nce korkuyu saglayan nedeni
aciga cikarmamz gerekir. Bunun nasil
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yapilacagim aciklayalim. Genellikle bir korkunun kékeni, derin dokunsal bir
diizeydedir. Bu yiizden etkili bir yeniden cerceveleme yapabilmek icin, aramza
oldukca fazla bir mesafe koymaniz gerekir. Korkusal tepkiler o kadar kuvvetlidir
ki, sadece onu diisiinmesi bile, tepki gostermesine neden olabilir. Boyle kisilerle
ilgilenmenin yolu, bircok kez temsillerini ilgisizlestirmektir. Buna ikili
ilgisizlestirme diyoruz. Ornegin bir sey hakkinda korkunuz varsa bu alisarmayi



yapin. Sonra kendinizi biitiiniiyle canl1 ve giiclii hissettiginiz bir ana geri doniin.

O duruma geri donerek kuvvet ve giiven duygularim hissedin. Simdi bir koruyucu
kafesle giivenliginizin saglandigim goriin. Giivenlilige sahip olduktan sonra,
begendiginiz zihinsel filme gidin.

Ekram iyi gorebilecek sekilde rahat bir koltuga oturun. Sonra, koruyucu kafesin
icinde oldugunuzu hissedip, benliginizin viicudunuzdan ayrilip, projeksiyon
kabininin tavamna ¢iktigim hissedin. Asagiya bakarak kendinizi bos ekrana bakan
bir seyirci olarak goriin.

Bunlar yaptiktan sonra ekrana bakin ve sizi gercekten rahatsiz eden bir
deneyiminizin ya da korkunuzun, siyah-beyaz duragan bir cercevesini goriin.

Seyircisi olarak kendinize yukardan bakiyor ve kendi kendinizi seyrederek
ekranda neler oldugunu gozliiyorsunuz. Onunla iki kat ilgisiz oldugunuzu
hatirlayin. Bu durumda siyah-beyaz hayali ¢ok hizl1 bir bicimde geriye dogru
isletin. BOylece sizi oyalayan seyin, ucuz bir video filmi ya da eski bir giildiirii
filmi gibi goriindiigiinii goriirsiiniiz. Ekranda bu filmi seyreden seyirci olarak,
kendi kendinizi seyrederken ona karsi komik tepkiler gosterdiginize dikkat edin.

Bir adim daha ileri gidelim. Ben sizin gercekten becerikli olan yoniiniize, yani
kabin tavanindaki oturmus halinize, geri donen ve ayaga kalkip ekranin 6niine
giden kismimza katilmak istiyorum. Bunu giiclii ve giivenli bir sekilde yapma
yetenegine sahip olmalisimz. Sonra 6nceki halinize; onu yukardan seyrettiginizi ve
deneyimini degistirmesine yardimci olabilecek birka¢ ¢6ziim yolu buldugunuzu,
sorunuyla farkli bir sekilde basa ¢ik
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masina yardimci olacak, iki ya da ii¢ tane anlam ya da kapsam yeniden
cercevelemesine sahip oldugunuzu, daha gencken simdiki sorunlarinizla basa
cikmanizi saglayan bu yollarin, simdiki ve gelecekteki daha olgun algilamalariyla
da basa cikabilecegini anlatin. Tiim bu ac1 ve korkulara sahip olmak zorunda
degilsiniz. Siz simdi daha geng halinizden daha ¢ok beceriklisiniz ve eski deneyim
sadece tarihtir, bagka bir sey degil.

Geng halinize, daha 6nce beceremedigi bir konuda basariya ulasmasi igin
yardimcl1 olun ve sonra hizla yerinize oturarak degisen filmi izleyin. Aymi sahneyi
kafamzda oynayin; fakat bu kez aym sorunla daha ¢ok giivenle basa ¢ikabilen daha



genc halinizi izleyin. Bunu yaptigimzda ekrana geri donerek, genc halinizi
korkularim (fobilerini, y1lgilarim) yendigi icin kucaklayarak kutlayin. Sonra, daha
oncekinden cok daha becerikli ve yasaminizin énemli bir kismim olusturdugunu
bilerek genc halinizi tekrar kendi icinize geri ¢ekin. Bunu, sahip oldugunuz diger
birkag korku icin de yapin. Daha sonra aym isi bagkalar icin de yapin.

Bu, inamlmaz derecede giiclii bir deneyim olabilir. Ben yasamlar1 boyunca kotii
korkulara sahip olan kisilerin bu korkularimi genellikle birka¢ dakika icinde
yenmelerini saglama yetenegine sahibim. Bu yontem nicin ise yarar? Ciinkii korku
durumuna girmek icin belirli deneyimi diisiindiigiinde, yarattig1 durumu
degistirirsiniz.

Bazilarimn bu alistirmalarin bir ¢cogunu yapabilmeleri i¢in daha 6nce
erisemedikleri bir diizeyde zihinsel disiplin ve hayal giicii gerekebilir. Bunun
sonucu olarak, ilk basta size vermekte oldugum zihinsel stratejilerin bir cogunun
kontrol altinda oldugunu hissedebilirsiniz. Bununla birlikte beyninizi bu sekilde
calistirabilir ve bu stratejiler lizerinde dikkatle calisirsaniz, her zaman eskisinden
daha mahir oldugunuzu hissedersiniz.



Bazi baglamlarda, her davramsin bir amacinin olduguy; yeniden cercevelemede
unutulmamasi gereken 6nemli noktalardan birisidir. Sigara i¢iyorsaniz, bunu
cigerlerinizi kanser yapici
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maddelerle doldurmak i¢in yapmazsimz. Belirli sosyal ortamlarda daha
rahatlattig1 ya da gevseme (rahatlama) hissini verdigi icin sigara igersiniz.

Kendinize bir kazang yaratmak i¢in boyle davraniyorsunuz. Bu nedenle baz
durumlarda, bu davramsin karsiladig ihtiyaclara gogiis germeden, bu davramsi
yeniden cercevelemeyi olanaksiz bulabilirsiniz. Bu sorun bazen sigara icme
aliskanligim elektro sok terapisiyle tedavi etmeye calisirken ortaya cikar.

Bu da belki sigara icmek kadar kotii olan siirekli endise ya da asir1 yeme hissi gibi
bir soka girmenize neden olabilir. Bu yaklasimin kétii oldugunu séylemiyorum.
Sadece ihtiyaglarimz daha iyi karsilayabilmeniz i¢in, bilingsiz niyetlerinizin
kesfedilmesinin yararli olacagini s6yliiyorum.

Tiim insan davramslari, su ya da bu yolla bir ihtiyaci1 karsilamak icin tasarlanmisg
uyarlamali davramslardir. Kisileri sigara icmekten nefret ettirmek sorun degildir.

Fakat ben sigara icmenin yarattig1 gibi olumsuz yan etkileri yaratmadan,
ihtiyaclar1 karsilayacak yeni davrams secenekleri yarattigiindan emin olmak
istiyorum. Sigara i¢me size rahatlik, giivenlik, ilgi odag1 oldugunuz hislerini
veriyorsa; ayni ihtiyaclari karsilayacak daha iyi bir davrams sekliyle ortaya
cikmak gerekir.

Richard Bandler ve John Grinder; sagladig 6nemli yararlar1 koruyarak,
istenmeyen davranislarimz degistirmek icin altt adimlik bir yeniden gerceveleme
siireci tammladilar:

Degistirmek istediginiz davranis ya da paterni tanimlayimz.

Bilincsiz zihninizin bu davrams yaratan kismyla iletisim kurun. icinize gidin ve
sorunlarimza cevap verirken olusacak viicut duyularinda, gérsel hayallerde ya da
seslerde meydana gelecek herhangi bir degisikligi secebilecek ve rapor
edebilecek sekilde, edilgen bir hazir bulunuslugu koruyarak, asagidaki soruyu



kendi kendinize sorun. Soru : "X davranisim yaratan kismum, benimle bilingli
olarak iletisim kurma isteginde olacak mudir?" seklindedir.
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X kismu adim verdigimiz bu kisimdan, evet seklinde iletisimde bulunmak istedigi
zamanki sinyali yogunlastirmasim ve hayir seklinde iletisimde bulunmak istedigi
zamanki sinyali zayiflatmasim isteyin. Evet seklinde iletisimde bulunan kisimdan
sorarak cevabi test edin. Sonra hayir seklinde iletisimde bulunan kisimdan
sorarak; cevabi test edin ki, iki cevabi birbirinden ayirabilesiniz.

Davranisgla niyeti birbirinden ayirin. Sizinle isbirligi yapmak isteyen kisma
tesekkiir etmelisiniz. Simdi ona sizin i¢in X davranigim yaratarak ne yapmaya
calistigin, size bildirmeye istekli olup olmadigim sorun. Bu soruyu sorarken de
evet ya da hayir cevaplarin segebilecek sekilde hazir olmalisiniz. Bu davranisin
gecmiste size hangi yararlar1 sagladigim not edin ve sonra bu 6nemli faydalar1
saglamayi siirdiirdiigii icin bu kisma tesekkiir edin.

Niyetleri tatmin edecek alternatif davranislar yaratin. Simdi iginize donerek en
yaraticl kismimzla temasa gecin ve iletisimde bulundugunuz kismun niyetlerini
tatmin etmek icin X davranisindan daha iyi ya da X kadar iyi olan ti¢ alternatif
davrams yaratmasim isteyin. Uc yeni davrams yaratt@inda, yaratici kismumzin
evet sinyali vermesini saglayin. Simdi de yaratici kisminiza, {i¢ yeni davramsin ne
oldugunu size aciklayip aciklamayacagini sorun.

X kismunin yeni secenekleri kabul etmesini ve ihtiyac oldugunda bunlar1 yaratma
sorumlulugunu {istlenmesini saglayin. Simdi X kismina {i¢ yeni davramsin en
azindan X davramsi kadar etkili olup olmadigim sorun.

Simdi de X kismina, niyet ihtiyaclarimn tatmin edilmesi gerektigi uygun
durumlarda, yeni davramslari yaratma sorumlulugunu iistlenme isteginde olup
olmadigini sorun.

Biitlinsel bir kontrol yapin. Simdi i¢inize doniin ve yeni yapilan anlagsmalara itirazi
olan kistmlarin olup olmadigim ya da tiim kisimlarin sizi desteklemede anlasip
anlasmadiklarim sorun. Sonra gelecege bir adim atarak, eski davramsi tetikleye-
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bilecek bir durumu hayal edin ve yeni seceneklerinizden birini kullanarak deneyim
yapin ve hala istediginiz faydalar1 saglayip saglamadigim kontrol edin.



Gelecekte istenmeyen davranisi tetikleyebilecek baska bir duruma adim atin ve
bir diger yeni seceneginizi kullanarak deneyim yapiniz.

Diger kisimlarin yeni seceneklere itirazi olduguna iliskin bir sinyal alirsamz;

hangi kismin itiraz ettigini, gecmiste size hangi faydalar1 saglamakta oldugunu
taniyarak bastan baslamali ve onun size saglanan faydalar1 saglayacak ve yeni
secenek kiimeleri olusturacak sekilde X kismuyla birlikte calismasini saglayin.

Bir kisminizla konusmamzdan s6z etmek sa¢ma ya da tuhaf gelebilir; fakat,
Dr.Erikson, Bandler ve Grinder gibi kisiler taralindan oldukga yararli bulunan
temel bir hipnotik paterndir.

Ornegin, siirekli olarak asir1 yemek yiyorsamz; yeni davramns tiirleri {iretmenize
neden olan bir swish paterni uygulayabilirsiniz ya da bunu degistirmek istediginiz
bir davranis olarak tamyabilirsiniz. Bilingsiz kismnmzdan bu paternin ge¢cmiste
sagladig) faydalar sizinle paylasmasini isteyebilirsiniz. Belki kendinizi yalmz
hissettiginizde, bu durumu degistirmek icin yiyecekleri kullandigimz
kesfedebilirsiniz. Belki de giivenlik duygusu yaratmamza yardimci olarak
gevsemenize neden olabilir.

Bundan sonra size ait olma ve arkadaslik ya da giivenlik ve gevseme hissi verecek
lic yeni secenek yaratabilirsiniz. Belki genel yapisimn insanlarla iliskinizi
kuvvetlendirmeniz ihtimalini beslemesi, arkadaslarinizla gevseyeceginize iliskin
giivence hissi vermesi, ayni zamanda zayiflamanmzi saglayarak ilerde daha iyi bir
goriiniim kazanma giivencesi vermesi nedeniyle bir saglik kuliibiine {iye
olabilirsiniz. Bir diisiinceye dalarak, tiim evrenle birlik hissini yaratabilir ve
boylece kendinizi asir1 yediginiz zamanlardan daha giivenceli ve gevsemis

hissedebiliriniz.

Bu alternatifleri olusturdugunuzda, onlarin benzesimli olup olmadiklarina bakin;
yani her yoniiniiziin, gelecekte bu yeni secenekleri kullanmada destek verme istegi
icinde olacagindan emin olun. Benzesimli hissediyorsamz; bu secenekler sizi des-
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YENIDEN CERCEVELEMENIN ALTI ADIMI

/7 Davranigtan sorumlu kismin alternatif davramslari
2/ gerceklestirmek igin sorumluluk yiiklenmesini saglayin

| .
@ Benzesim kontrolu: Itiraz: olan bir kisim var mu?

O Davranistan sorumlu olan kisimda baglantlh olarak
_/ yaraticr kisma faydalar elde etmenin bagka Gi¢ yolunu yarathrm

/- @ Faydalari kesfedin (Bu bilingli zihinde
W meveut olmayabilir}

.@ Bir sinyal sistemi diizenleyin

5y Kisinin davramstan sorumlu olan kismina erigin

g
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tekleyen istediginiz davramsglar iiretmenize yardimci olacak ve asir1 yemek
zorunda kalmayacaksimz. Gelecege gidin ve simdi {irettiginiz sonuca dikkat
ederek, yeni seceneklerin etkin kullanimim zihninizde deneyin. Yeni secenekler
icin bilingsiz zihninize tesekkiir edin ve yeni davramslarinizdan hoslanin. Bir kere
istenmeyen eski davramslarimzdan daha ¢ok bilingsiz ihtiyaglarmizi neyin
destekleyecegini kesfedince; liretmeye alistigimz davramsin yerine istediginiz
yeni davrams getirebilmek Icin swish paternini bile kullanmak isteyebilirsiniz.

Negatif goriiniiglii hemen her deneyim, yeniden cercevelenerek pozitife
doniistiiriilebilir. "Muhtemelen bir giin geriye baktigimda buna giilecegim."

deyiniz. Nicin simdi geriye bakip giilmiiyorsunuz? Bu sadece bir perspektif
sorunudur.

Herhangi bir kisinin temsilini swish paterni ya da diger tekniklerle yeniden
programlayabilirsiniz. Fakat kisi eski davramslarindan, yeni gelistirdigi
seceneklerden daha cok fayda sagliyorsa; onun muhtemelen eski davranisina geri
donecegine dikkat etmek 6nemlidir. Ayaginda nedeni aciklanamayan bir uyusma
olan kadinla galisir ve bu uyusmayi yaratmak icin kafasinda ve fizyolojisinde



neler yaptigim bulursaniz ve kadin da viicuduna artik uyusma yaratmayacak sinyal
gondermeyi 6grenirse; onun sorunu simdilik ¢éziimlenmis

olur. Fakat o eve dondiigiinde; kocasinin bulasiklar1 yikamasi, onunla daha cok
ilgilenmesi, ayagina masaj yapmasi vb. ayaklar1 uyusukken cok sayida sagladig
bu ikincil faydalar artik elde edemiyorsa; kadin tekrar hasta olabilir. Ilk birkac
hafta ya da ayda, esinin iyilesmesi nedeniyle koca heyecanlidir. Bununla birlikte
o, iyilestigi icin sadece kadinin bulasik yikamaya baslamasim beklemez, ayni
zamanda ayaklarina masaji birakir ve esine daha az ilgi gosteriyor gibi gortinir.

Kisa bir siire sonra da kadin tekrar hastalamr. Kadin bunu bilingli olarak yapmaz.

Bilingsiz zihnine isteklerini daha iyi saglayan eski davranis sinyallerini ulastirir
ve ayaklarindaki uyusma aniden tekrar ortaya cikar.

Boyle bir durumda kadin, kendisine kocasiyla aym kalitede
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ki deneyimleri verecek baska davramslar bulmalidir. Kadin yeni davramsiyla
eskisinden daha ¢ok sey kazanmalidir. Calismalarimin birisinde, sekiz y1ldir ama
olan bir kadin, olagandis1 mahir ve dengeli goriiniiyordu. Sonra kadimn ama
olmadigim kesfettim. Oyleyse simdiye kadar nigin ama imis gibi yasiyor du?

Kadinn goriisii daha 6nce gecirdigi bir kazada zayiflamisti. Bu kazadan sonra
etrafindaki kisiler ona daha 6nceki yasaminda hi¢ gérmedigi bicimde sevgi
gosteriyorlar ve destek oluyorlardi. Buna ek olarak bir de giindelik islerini
yaparken bile digerlerinin, onun ama oldugunu sandiklarim kesfetmeye bas-

lamuisti. Diger kisiler kadina 6zel ilgi gosteriyorlardi. Bu nedenle kadin, kendi
kendisini bile kor olduguna ikna ederek, kazadan sonraki davrams seklini
siirdiirdii. Kadin, digerlerinin kendisine kars1 otomatik olarak diisiinceli ve sevgi
dolu bir tarzda davranmalarinm saglayacak daha giiclii bir yol bulamamusti.
Yabancilar bile ona 6zel ilgi gosteriyordu. Ancak kadin, ondan uzaklasmak icin
daha biiyiik ya da simdiki davranisindan daha cok fayda saglayacak bir sey
gelistirebilirse; davransi degisir.

Simdiye kadar yeniden cercevelemeyle, negatif algilamalari pozitife
doniistiirebilecegimiz yollar iizerinde durduk. Fakat ben sizin yeniden
cercevelemeleri bir terapi, kotii oldugunu diisiindiigiiniiz durumlardan iyi oldugunu



diistindiiklerinize giden bir yol olarak diisiinmenizi istemiyorum.

Yeniden cerceveleme, gercekte {ic asagl bes yukar1 potansiyel ve olabilirlilik icin
mecazlardan bagka bir sey degildir. Yasamimizda daha iyi bir sekilde yeniden
cercevelenemeyecek cok az sey vardir.

Gozoniine alinmas1 gereken en 6nemli cercevelerden birisi de olabilirliklerdir.

Genellikle bir fikre saplanip kaliriz. Muhtesem sonuclar alabilecekken kisitli
tatmin edici sonuclar aliyor olabiliriz. Simdi yapmaktan memnun oldugunuz bes

seyin listesini yapin. Onlar iyi giden iliskiler, isinizdeki bir sey, cocuklarinizla ya
da paramzla yapmakta oldugunuz bir sey olabilir.

Simdi onlar1 daha iyi olarak hayal edin. Diigsiinmek icin birka¢ dakikanmzi
harcayin. Muhtemelen yasaminizi biiyiik 6l¢iide
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Tiim diinya sana karg: degildir...
| senin nastl davrandigina aldirs

etmeyen milyarlarca tnsan var.

gelistirecek yollar bularak kendi kendinize sasiracaksimz. Olabilirlik yeniden
cercevelemesi, hepinizin yapabilecegi bir seydir.Yapilmasi gereken tek sey;



eyleme gecebilmek icin potansiyelimizi ve kisisel giicimiizii hazir durumda
tutabilecek zihinsel esneklige sahip olmaktr.

Bu kitaptaki her seye uygulanabilecek son bir fikir daha ilave edeyim. Yeniden
cerceveleme, daha biiyiik sonuclar iiretmek icin zihinsel alet cantamzdan alip
kullanabileceginiz bir diger etkili ustaliga da sahiptir. Kabullerin aciklanmasi ve
neyi iyi yaptigimza iligkin yararli baglamlarin bulunmasimn devam eden bir
siireci olarak, onu daha genis kapsamda diisiiniin.

Liderler ve tiim diger biiyiik iletisimciler, yeniden ¢cerceveleme sanatinin
ustasidirlar. Meydana gelen herhangi bir seyi alip, bunun olabilirlik modelini
kurarak, kisilerin nasil giidiilenecegini ve giiclendirilecegini bilirler.
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IBM'nin kurucusu Tom Y Vatson hakkindaki anlatilan meghur bir 6ykii vardir.

Onun yardimcilarindan birisi, sirkete 1 milyon dolara mal olan korkung bir hata
yapar.Watson'nun biirosuna ¢agrildiginda; "Samrim istifa etmemi istiyorsunuz."

der. Watson yardimcisina bakarak; "Saka mi yapiyorsun? Sadece egitimin i¢in 10
milyon dolar harcadik" cevabim verir.

Meydana gelen her seyde alinmasi gereken degerli bir ders vardir. Giimiis

kaplama ne kadar parlak olursa olsun, onlar daima koyu bir leke bulurlar. Fakat
her beceriksiz tutum, iiretime karsi her davrams icin etkili bir yeniden
cerceveleme vardir. Bir seyden mi hoslanmiyorsunuz? Onu degistirin.

Davramslariniz sizi destekleyecek yonde degil mi? Bagka bir sey yapin. Sadece
etkin davraniglar iiretmeye giden bir yol vardir, fakat onlara ihtiyacimz oldugunda
onlar1 bulabileceginizden emin olun. Gelecek boliimde, istedigimiz anda herhangi
bir fikir ve yararli davranisin yeniden nasil tetiklenecegini 6grenecegiz.
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Basar1yr Cagristirmak



"Nerede olursaniz olun, elinizdekilerle yapabileceklerinizi yapin."
--Theodere Roosevelt

AMERIKAN bayragim goriince benim gibi tiiyleri diken diken olan insanlar
vardir. Analitik olarak diisiiniirseniz, bu tuhaf bir tepki degildir. Bununla birlikte
bayrak, renkli ve dekoratif paterni olan bir bez parcasindan bagka birsey degildir.
Onun dogasinda sihirli olan hicbir sey yoktur. Fakat siiphesiz bu yorum; konunun
can alic1 noktalarimi gbzden kagirmaktadir. Evet, o sadece bir bez parcasidir.
Fakat aym zamanda, ulusumuzun tiim meziyetlerini ve karakteristiklerini temsil
eder. Bu nedenle herhangi bir kisi, bayrag gordiigiinde ayni zamanda tilkemizin
temsil ettigi her seyin giiclii, yankil1 bir semboliinii gortir.
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Cevremizdeki sayillamayacak kadar ¢ok sey gibi; bayrak da, belirli durum
kiimeleriyle baglantiy1 saglayan duyusal bir uyarici, yani cagristiricidir.

Cagristiric1 bir kelime, bir deyim, bir davrams ya da bir nesne olabilir.
Gordiiglimiiz, isittigimiz, tattigimiz, hissettigimiz ya da kokladigimz herhangi bir
sey olabilir. Cagristiricilar cok biiyiik bir giice sahiptirler; ¢iinkii aninda ¢ok giiclii
durumlara erisebilirler. Bayrag: gordiigiiniizde olan budur. Derhal; ulusu bir biitiin

olarak nasil hissettiginizi temsil eden giiclii duygu ve duyulari denersiniz.

Ciinkii bezin belirli renkleri ve tasarimlariyla, bu hislerin baglantisi ya da iligkisi
kurulmustur.

Diinyamiz 6nemli énemsiz ¢agristiricilarla doludur. "Winston'm tad iyidir..."
diye sdze baslarsam, biiyiik bir olasilikla aklimza hemen sigara gelecektir.
"Relief kelimesi nasil hecelenir?" diye sorsam, cogunuz onu. R-O-L-A-I-D-S
olarak hecelersiniz. Tiim sigaralarin tadimn kotii oldugunu diisiinebilirsiniz.

Muhtemelen R-E-L-I-E-Fin hecelemesini de biliyorsunuzdur. Fakat reklamlar o
kadar etkilidir ki, inanmadi@imz bir cevabu bile cagristirabilir. Aym cevap her
zaman verilir. Birisini goriince; onunla ilgili olan hislerinize bagl olarak, hemen
iyi ya da kotii bir durumun igine girersiniz. Dinlediginiz bir sarki, amnda



durumunuzu degistirebilir. Bunlarin hepsi giiclii cagristiricilarin sonuglandir.
Bu kismin son boliimii 6nemli bir nedenle ¢agristiricilara ayrilmistir.

Cagristirma, deneyime siireklilik kazandirmamn bir yoludur. i¢ temsilimizi ya da
fizyolojimizi bir anda degistirebilir ve yeni sonuclar tiretebiliriz; fakat bu
degisiklikleri yapmak icin bilingli olarak diisiinmemiz gerekir. Halbuki
cagristirmayla, iizerinde diisiinmeden herhangi bir kosulda istediginiz bir durumun
yaratilmasina otomatik olarak neden olacak tutarli bir tetikleme mekanizmasi
yaratabilirsiniz. Bir seyi yeterli etkinlikle cagristirdigimzda, istediginiz zaman o
emrinizde olacaktir. Bu kitaptan simdiye kadar paha bicilmez dersler ve teknikler
ogrendiniz. Gliclii, bilincsiz tepkilerimizi siirekli kullammimz-320

da tutabilmek icin, onlar1 yapici bir bicimde kanalize etmenin, bildigim en etkili
teknigi, cagristirmadir. Béliimiin basindaki Roosvelt'ten alintiy1 tekrar okuyun.

Sahip olduklarimizla en iyisini yapmaya calisiriz. Kullammmzdaki kaynaklar1
artirmaya calisiriz. Cagristirma, giiclii kaynaklarimza daima erisme garantisi
veren bir yoldur. Thtiyaclarimiz: siirekli saglamay1 garantileyen bir yoldur. ,
Hepimiz diizenli olarak cagristiririz. Gergekte bunu yapmamak olanaksizdir.

Tiim ¢agristirmalar belirli uyaricilarla; diistincelerin, fikirlerin, hislerin ya da
durumlarin iligkilendirilmesiyle yaratilir. Dr. Ivan Pavlov'un ¢calismalarim
hatirladimz mi? Pavlov a¢ kdpeklerin koklayabilecegi, gorebilecegi, fakat
erisemeyecekleri bir yere et koydu. Bu et, kopeklerin aclik hisleri i¢in giiclii bir
uyaricl oldu. Kisa bir siire sonra yogun bir bicimde salya ¢ikarmaya bagsladilar.

Kopekler yogun bir sekilde salya ¢cikarma durumundayken,, Pavlov da siirekli
olarak belirli bir tonda zil caliyordu. Kisa bir siire sonra et olmadan, sadece zilin
calinmasiyla da kdpekler sanki 6nlerinde et varmis gibi salya ¢ikarmaya
basladilar. Pavlov ag¢lik durumu ya da salya ¢ikarmakla zil sesi arasinda sinirsel
bir bag yaratmisti. Bundan sonra képeklerin salya durumuna girmeleri icin sadece
zil calmasi yeterli oldu.

Biz de insan davramslarimn ¢ogunun, bilingsiz olarak programlanmis

cevaplardan olustugu bir uyarici/cevap diinyasinda yasiyoruz. Ornegin, gerilim
icindeki bircok kimse, derhal sigaraya, alkole ya da baz1 durumlarda esrara
sarilmaktadir. Onlar bunu diisiinmeden yaparlar. Tipki Pavlov'un kopekleri
gibidirler. Gercekte bu insanlarin bir¢ogu, davramslarim degistirmek



istemektedirler. Davranislarinin bilingsiz ve kontrol edilemez oldugunu
hissederler. Cagristiricilar sizi desteklemiyorsa; bunlari istediginiz duruma
otomatik olarak sokacak yeni bir uyarici/cevap baglantisiyla degistirebilmek icin,
siirecin bilincinde olmak esastir.

Peki, cagristiricilar nasil yaratilir? Her ne zaman bir kisi, zihniyle viicudunun
kuvvetli bir sekilde bir arada oldugu siirecin

Simirsiz Gig - 21
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en list noktasinda, belirti uyaricilarin tutarli ve esanh olarak sagladigi yogun bir
durumun i¢inde olursa; uyaricilarla durum birbiriyle sinirsel olarak baglamr.

Sonra bu uyaricilarin katthiminin saglandig herhangi bir zamanda, otomatik olarak
yogun duruma girilir. Viicudumuzda belirli hisler yaratan ulusal marsimizi
sOylerken, bayraga bakariz. Baglilik and1 icerken bayragi goriiriiz. Kisa bir siire
sonra sadece bayraga bakmak, bu hisleri kendiliginden tetikleyecektir.

Bununla birlikte biitiin cagristiricilar olumlu degildir. Bazi cagristiricilar, tatsiz ya
da kotiidiirler. Parali yola girince her zaman aym viraji ¢ok hizl1 donmek hissine
kapilirsimz. Dikiz aynasinda yanmp sénen kirmizi 1s1k gérdiigiiniizde ne
hissedersiniz? Isik sizin durumunuzu otomatik olarak amnda degistirir mi?

Cagristiricimn giiciinii etkileyen seylerden birisi de, ilk durumun yogunlugudur.

Baz kisiler esiyle ya da patronuyla kavga etmek gibi tatsiz, yogun bir deneyime
sahip olurlar. Bu deneyimden sonra onlar, ne zaman bu kisinin yiiziinii gérseler,
hemen kizginlik hissine kapilirlar ve bu noktadan sonra iligki ya da is biitiin tadim
kaybeder. Boyle olumsuz ¢agristiricilara sahipseniz; bu boliim size, onlarin yerine
olumlu cagristiricilar: nasil koyabileceginizi 6gretecektir. Bu olay, kendi
kendinize hatirlamak zorunda kalmadan kendiliginden gerceklesecektir.

Cagristiricilarin bir ¢cogu tatlidir. Beatles'in bir sarkisim giizel bir yaz giiniiyle
iliskilendirirseniz; bundan sonra bu sarkiy1 her duyusunuzda, o yaz giiniinii
hatirlarsiniz. Kiz ya da erkek arkadasimzla gecirdiginiz miikemmel bir giiniin
sonunda, birlikte {izerine ¢ikolatali dondurma konmus elma turtasi yemisseniz; bu
andan itibaren sizin en sevdiginiz tatli, dondurmali elma turtasidir. Pavlov'un
kopeklerinin yaptig1 gibi onlar hakkinda hi¢ diisiinmezsiniz; fakat her giin, belirli



bir sekilde cevap verdiginiz bir kosulu ¢agristiran deneyimleriniz olur.

(Gogumuz ¢ok belirgin bir bicimde gelisi giizel cagristiriliriz. Radyo, televizyon,
giinlikk yasamimuz; bizi her giin mesaj yag-
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muruna tutmaktadir. Bu mesajlarin bazilari bizim icin ¢agristiriciya doniismekte,
bazilar1 ise doniismemektedir. Bunlarin cogu da tesadiiflere baglidir. lyi ya da
kotii, belirli uyaricilarla temas ettiginizde giiclii bir durumdaysaniz; muhtemelen
bu sizin icin bir cagristirici olacaktir. Uyaricilarin yogunlugu, giiclii bir bag ya da
cagristirma aracidir. Reklam sloganlarinda oldugu gibi, bir seyi yeteri siklikta
isitirseniz; biyiik bir olasilikla o, sinir sisteminizde bir cagristirici olacaktr.

Olumlularin yerlestirebilmek, olumsuzlarim yok edebilmek i¢in cagristirma
siirecini 6grenmeniz gerekir. Tarihteki biitiin liderler, cevrelerindeki kiiltiirel
cagristiricilarin nasil kullamlacagim bilenlerdir. Politikacilar, bayraga sarilarak
bu giiclii cagristiricilarin sihirinden yararlanmaya calisirlar. Bayrakla
iligkilendirilmis

olan tiim duygularin kendileriyle baglantisimin kurulmasina ¢alismaktadirlar. En
iyl durumda bu siireg, saglikli bir vatanseverlik ve ahenk ortak bagim yaratabilir.

Bagimsizlik Bayram torenlerini seyrederken neler hissettiginizi diisiiniin. Bakan
olmaya

aday
olanlarin
hicbirinin
Bagimsizlik
Bayram
torenlerini

kacirmamasinda sasilacak bir sey var mudir? En kétii durumda cagristirici,
kolektif cirkinligin korkutucu bir gosterisi olabilir. Hitler bir cagristirici



dahisiydi.

O, zihnin belirli durumlariyla duygunun, gamali ha¢in, kaz adimyla yiiriiyen
birliklerin ve biiyiik mitinglerin arasinda bir bag olusturdu. Topluluklara siirekli
olarak belirli ve benzeri olmayan uyarici vererek, onlar1 yogun durumda tuttu.

Bundan sonra baglantisim sagladig1 duygular1 canlandirabilmek icin sadece sag

eliyle kendine 6zgii "heil" isaretini yapmasi yetiyordu. Duygular1 ve dolayisiyla
bir ulusun davranis ve durumlarim kontrol edebilmek icin, bu araclar siirekli
olarak kullandi.

Yeniden cerceveleme boliimiinde, konulan cerceveye bagl olarak, aym uyaricimn
cok degisik anlamlara sahip olabilecegini belirtmistik. Cagristirma olumlu ve
olumsuz yonde de yapilabilir. Hitler, parti iiyelerini Nazi sembolleriyle kuvvetli,
gururlu duygularla olumlu sekilde bagladi. O, bunlarin aym za-323

manda da karsitlarimn korku durumlariyla baglantisim sagladi.Gamali hag, Yahudi
toplulugu icin de baskin birliklerininkiyle aym anlami mu tagiyordu?

Elbette hayir. Ge¢cmiste, Yahudilerin olanaksiz goriinen durumlarda bile bir ulus
olmalarinda kendilerini korumalarinda yardimci olan, olumlu cagristici kullanma
deneyimleri de vardi. Bircok Yahudi egemenlik haklarim korumak igin ne
yapilmasi gerekiyorsa; kendilerini onu yapacak duruma sokmak icin,"bir daha
asla" seklindeki isitsel cagristiriciyr kullanir.

Politika analizcilerinin bircogu Jimmy Carter'in ABD Baskanlik Biirosu'nun
gizemini azaltmaya ¢alismasinin bir hata olduguna inanmaktadir. En azindan
bagkanlik doneminin basin da, baskani selamlamak gibi kuvvetli cagristiricilarla
desteklenmis olan seromoni ve satafatlar1 azaltti. Niyet takdir edilebilir, ancak
muhtemelen taktik agidan yerinde bir davranis degildir. Liderlerin en etkili oldugu
anlar; destegi harekete gecirebilmek icin giiclii cagristiricilardan
yararlanabildikleri anlardir. Cok az lider, Reagan kadar 6zenli bir bicimde
kendilerini bayraga sarmistir. Onun politikasindan hoslamn ya da hoslanmayin;
politik sembolleri kullanma yetenegine (ya da damsmanlarimn) hayran olmamak
elde degildir.

Cagristirma en derin duygu ve deneyimlerle simrh degildir. Komedyenler
cagristirma ustalaridir. Iyi komedyenler amnda giildiirebilmek icin fizyolojinin,
deyimlerin, 6zel tonlarin nasil kullamlacagim bilirler. Bunu nasil yapiyorlar? Sizi



giildiirmek icin bir sey yapiyorlar. Siz belirli bir yogun durumun i¢indeyken,
belirli bir giiliis ya da yiiz ifadesi gibi kendilerine 6zgii uyaricilar1 génderiyorlar.

Richard Pryor bu konunun ustasidir. Johnny Carson tiim ¢agristirma kiiltiirlerine
sahiptir. Yapmak zorunda oldugu tiim is, giilerken dilini yanagina degdirmektir
Izleyicileri; O, daha sakasim bitirmeden giilmeye baslarlar. Daha énce bircok kez
yaptig1 icin, neyin gelecegini ve izleyicileri aym duruma sokmak icin neyin
tetikleme gorevi yapacagin bilir. Rodney Dangerfield "Esimi al" deyince ne
oluyor? Bu keli-324

melerde dogal olarak bir sey yoktur. Fakat bu ifade ¢ok iyi bilinen bir fikramn
cagristiricisi yapildiginda; bu kelimeyi duyan hemen hemen herkes giilmeye
baglar.

Cagnstiricilardan en ¢ok yararlanabildigim bir andan érnek ereyim. John
Grinder'le birlikte ABD ordusunda degisik alanlarda etkinligi artirmak icin bir
seri yeni egitim modelinin yaratilmasiyla ilgili olarak pazarlik yapiyorduk.

Sorumlu general; zamanlama, fiyatlar, yerler vb. konularda ¢alismak iizere ilgili
subaylarla bizim aramizda bir toplanti diizenledi. Subaylarla, at nal1 seklinde
diizenlenmis biiyiik bir konferans odasinda toplandik. Masamn basinda general
icin ayrilmis bir sandalye vardi. General burada olmasa bile, generalin
sandalyesinin odadaki en giiclii cagristirici oldugu acik olarak anlasilmaktayd.

Tiim subaylar sandalyeye karsi son derece saygiliydilar. Kararlarin, tartismasiz
kabul edilen emirlerin verildigi yer, bu sandalye idi. John'la birlikte emin
adimlarla sandalyenin arkasina yiiriimeye, onunla biraz oynamaya ve sonunda
oturmaya karar verdik. Bu subaylarin Generale ve onun semboliine karsi sahip
olduklarinin bir kismuni bize transfer edinceye kadar sandalyeyi kullandik.

Istedigim fiyat sdyleme zamam geldiginde; generalin sandalyesinin yamnda,
ayakta, en kararli, emredici ses ve fizyolojimle 6denmesi gereken fiyati
acikladim. Daha 6nce fiyat konusunda ¢ok cetin pazarliklar yapmistik; fakat bu kez
en kiiclik bir soru bile sorulmadi. Generalin sandalyesini ¢agristirici olarak
kullanmamuz, adil bir fiyatin iizerinde pazarlikta zaman gecirmeden anlagsmamizi
sagladi. Anlasmalar sanki benim emirlerimmis gibi diizenlendi. En iist diizey
anlasmalarda etkin cagristirma siireclerinden yararlanilir.

Cagristirma bircok profesyonel atlet tarafindan kullamlan bir aractir. Gerek
duymayabilirler ya da ne yaptiklarinin farkinda olmayabilirler fakat, bu prensibi



kullamyorlar. Bagarili atletler en iyi sonucu elde etmek icin 6liim kalim
kosullariyla tetiklenerek ya da cagristirilarak en becerikli ve etkin durumlarimn
icine girerler. Bazilarinin tetikleyici olarak kullandiklar1 belirli 325

seyler vardir. Tenisciler topa giiclii vurmak icin belirli bir ritmi ya da servis
atmadan 6nce en iyi duruma girebilmek icin belirli bir nefes alma paterni
uygularlar.

1984 Olimpiyatlarinda 1500 m. serbestte altin madalya kazanan Michel O'Brien'le
calisirken, cagristirmayi ve yeniden ¢cercevelemeyi kullandim.

Kendisini simirlayan inanglarim yeniden cerceveledim ve cagristirici olarak
baslama tabancasinin sesini kullandim (Bu ses ona daha 6nce rakibini yenerken
dinledigi miizigi hatirlatiyordu.) ve yiizerken havuzun dibindeki siyah cizgide
dikkatini toplamasini sagladim.

Simdi de kendiniz ve digerleri icin bilincli olarak bir ¢agristiricimin nasil
yaratilacagini, biraz daha ayrintili olarak gézden gecirelim. Bu siirec temel olarak
iki adimdan olusur. Oncelikle kendinizi ya da ¢agristirma yapugimz kisiyi
cagristirmak istediginiz 6zel duruma sokmalisimz. Sonra kisi bu deneyimin en tist
noktasindayken belirli ve tek bir uyariciyi tutarli bir bicimde vermelisiniz.

Ornegin, kisi giilerken tiim viicudunun devreye girdigi, 6zel bir benzesim
durumundadir. Kulagim belirli bir bicimde ve siddetle sikar ve aym zamanda
belirli sesler ¢ikarirsamz; daha sonra bu uyariciyr kullanarak ( kulagim sikarak ve
ses cikararak) kisiyi giildiirebilirsiniz.

Bazilar igin ¢agristirici olugturmanin bir bagka giivenli yolu da, ondan daha 6nce
deneyimine sahip oldugy, istedigi bir durumu hatirlamasim istemektir. Sonra onu
bu duruma geri sokun ki, tiimiiyle ilgili olsun ve o hisleri viicudunda duyabilsin. O
bunlar1 yaptikca yiiz ifadeleri, durusu, nefes alisi gibi fizyolo-jisindeki
degisiklikleri gbzleyin. Durumu tepe noktasina yaklasirken, ona hizla belirli
uyaricilari birkag kez verin.

Kisilerin giivenli duruma daha hizli girmelerine yardimci olarak, bu ¢agrisimcilari
genisletebilirsiniz. Ornegin, giivenli hissettigi zaman nasil durdugunu size
gostermesini saglayin ve durusu degisirken uyaricilar1 verin. Sonra kendisini
biitliniiyle giivende hissederken, nasil nefes aldigim sorabilir ve giivende oldugu
durumdaki ses tonuyla anlatmasin isteyebilirsiniz. O
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bunu yaptikca, aym uyariciy: tekrar verin. Ornegin, her zaman omuzunun ayn
noktasina baski yapin.

CAGRISTIRICININ ANAHTARLARI

Durumun yogunlugu

Zamanlama (Deneyimin tepe noktasi)

Upyaricilarin tekligi (essizligi, benzersizligi)

Upyaricilarin aynen tekrarlanmasi

Bir cagristiriciya sahip oldugunuza inandigimzda, hemen onu test etmelisiniz.

Once kisiyi yeni ya da yansiz bir duruma sokun. Bunun en kolay yolu fizyolojisini
degistirtmek ya da ¢ok farkli bir sey diisiindiirtmektir. Sonra cagristiricinizi test
etmek icin uygun uyaricilar verin ve gozleyin. Fizyolojisi istediginiz durumdaki
fizyolojinin ayms1 mudir? Aym ise, cagristiricimz etkilidir. Degilse, bagarili
cagristirmamn dort anahtarindan birini kacirmis olabilirsiniz.

1.Cagrnistiricmin etkili olabilmesi icin uyariciyr sagladigimzda kisiyi tim
viicuduyla benzesimli, ilgili duruma sokmalisimz.

Ben buna yogun durum diyorum. Yogunluk arttikca, cagristirma kolaylasir ve etki
siiresi uzar. Bir kismuyla bir sey diger kismuyla bagka bir sey diisiinen birini
cagristirirsanmz, uyaricilar birkac farkli sinyalle iliskilenir ve cagristirma giiclii
olmaz. Daha 6nce de tartistigimiz gibi; o, bir sey hissetmis oldugu zamana
bakarken siz, onu o duruma cagristirirsaniz, gelecekte uyaricilari sagladigimzda
tlim giicii ve zihni yerine, sadece gordiigii goriintiiyle ilgilenecektir.

2.Uyariciy1 tepe noktasinda vermelisiniz.

Cagristirmayl cok erken ya da ¢ok gec yaparsaniz, tiim yogunlugu
yakalayamazsiniz. Deneyimin tepe noktasini kisiyi du
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ruma girerken gozleyerek ve siddet azalmasina dikkat ederek bulabilirsiniz. Ya da
tepe noktasina yaklasirken size anlatmasim isteyerek, O'nun yardimim saglayabilir
ve bu girdiyi uyaricilarinizi, verme zamanim ayarlamak icin anahtar olarak
kullanabilirsiniz.

3.Benzersiz uyaricilar secmelisiniz.

Cagristiricimn beyne, acik ve hatasiz sinyal géndermesi esastir. Kisi belirli bir
yogun durumun icine girer ve s6z gelimi siz O'nu her zamanki bakisimzla
iligkilendirmeye calisirsamz; muhtemelen o cok etkili bir cagristirici
olmayacaktir. Ciinkii o, benzersiz degildir ve beynin ondan belirli sinyaller almasi
cok giic olacaktr. Benzer sekilde el sikisma da ¢ok etkili olmayabilir; ¢iinkii,
hepimiz her an el sikisiyoruz. Bununla birlikte belirli bir siddet, yer vb.

benzersiz bir sekilde el sikisabilirsek, etkili olma olasilig vardir. En iyi
cagristiricilar, aym anda gorsel, isitsel, dokunsal vb. birkac¢ temsil sistemini,
beynin 6zel bir anlamla kolaylikla iliskilendirebilecegi sekilde olan benzersiz
uyaricilar olustururlar. Bu nedenle bir kisiyi dokunma ve belirli bir ses tonuyla
cagristirmak, genellikle sadece dokunmaktan daha etkili olacaktir.

4.Cagristiricimn ise varayabilmesi icin onu aynen tekrarlamalisimz.

Bir kisiyi bir durumun igine sokar ve kiirek kemiginin belirli bir noktasina belirli
bir siddetle basarsamz; sonra farkli bir yere farkli bir siddetle basarsamz,
cagristiriciyl tetikleyemezsiniz.

Cagristirmaniz bu dort kurala uyarsa etkili olabilir. Ates yliriiyiisiinde 6g8rettigim
seylerden birisi de en becerikli durumlarim, pozitif enerjilerini harekete
gecirebilmek icin cagristiricilarin nasil olusturulacagidir. Yumruklarim siktiklari
bir kosullanma siireci araciligiyla, en giiclii enerjilerini toplamalarim saglarim.

Aksamin sonunda yumruklarini sikarak iiretken enerjilerinin giiclii dalgalarim
hemen hissedebilirler.
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Simdi basit bir cagristirma alistirmasi yapalim. Ayaga kalkin ve istediginizi
yapabileceginizi bildiginiz, kendinizi biitliniiyle giivenli hissettiginiz bir am
diistiniin. Sonra viicudunuzu ayn fizyolojiye sokun. Biitiiniiyle giiven
duydugunuzda, durdugunuz gibi durun. Bu hissin tepe noktasinda yumrugunuzu



sikarak kararli ve giiclii bir sesle "evet" deyin. Simdi de biitiiniiyle giiven ve
kontrol icinde bulunan kisi gibi konusun. Bunlar1 yaparken yumrugunuzu ayni
sekilde sikin ve aym sekilde evet deyin.

Boyle bir an hatirlayamiyorsaniz; boyle bir deneyiminiz olsaydi, nasil
olabileceginizi diisiiniin. Viicudunuzu, biitiiniiyle giiven ve kontrol i¢inde
olsaydiniz, nasil olacaksa o fizyolojinin i¢ine sokun. Biitiiniiyle giiven i¢cindeymis

gibi nefes alin. Kitaptaki tiim diger alistirmalar gibi bu alistirmay1 da gercekten
yapmanizi istiyorum. Sadece okumanin bir yarari olmayacaktir. Yapmak ilginizi
cekecektir.

Simdi biitiiniiyle giiven durumunun icindeyken; deneyimin en tist noktasinda
kibarca yumrugunuzu sikin ve giiclii bir ses tonuyla "evet" deyin. Sahip oldugunuz
g6z kamastirici fiziksel ve zihinsel kaynaklarimz kullanma giiciiniiziin oldugunun
farkinda olun ve gii¢ ve bir noktada toplanmamin, tiim dalgasim hissedin. Simdi
baslayin ve bes alti kez tekrarlayin. Her defasinda sinirsel sisteminizle bu durum
arasinda bir iligski kurarak yumrugunuzu sikip evet diyerek kendinizi daha kuvvetli
hissedin. Sonra durumunuzu, fizyolojinizi degistirin. Simdi yumrugunuzu sikin ve
cagristirildiginizda oldugu sekilde evet deyin ve nasil hissettiginize dikkat edin.
Bunu 6niimiizdeki birkag giin icinde tekrar tekrar yapin. En giivenli duruma girin,
giiclii durumunuzun farkinda olun ve bu durumlarin tepe noktasinda yumrugunuzu
benzersiz bir bi¢cimde sikin.

ok uzun siire gecmeden, bir yumruk sikmakla amnda istediginiz duruma
girebilirsiniz. 11k bir iki denemede bu gerceklesmeyebilir; fakat bunu tutarl bir
sekilde gerceklestirmeniz uzun siire almayacaktir. Durumunuz yeteri kadar yogun
Ve uyaricl
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larimz benzersiz ise; bir ya da iki tekrarda kendi kendinizi ¢agristirabilirsiniz.

Kendinizi birkag kez bu sekilde cagristirdiktan sonra; kendinizi giic durumda
buldugunuz bir sonraki durumda onu kullanabilirsiniz. Yumrugunuzu sikabilir ve
kendinizi biitiiniiyle becerikli hissedebilirsiniz. Cagristirma béyle bir giice
sahiptir; ¢iinkii sinirlerinizi aminda bir siraya sokar. Geleneksel olumlu diisiinme,
durup diistinmenizi gerektirir. Kendinizi giiclii bir fizyolojinin i¢ine sokmak bile
bilingli bir caba ve zaman gerektirir. Cagristirma, en giiclii kaynaklarinizi aninda
toplayacak sekilde calisir.



CAGRISTIRICI NASIL OLUSTURULUR

1.Cagristirici kullanmak icin istediginiz belirli bir sonucu ve kendiniz ve digerleri
icin istenilen sonuca ulasmada en biiyiik destegi saglayacak belirli durumu
acikliga kavusturun.

2.Ana deneyimi ayarlayin ( kalibre edin).

3.Istenen duruma girmek icin kisiyi sdzlii ya da sézsiiz iletisim paternlerinizi
kullanarak belirleyin ve sekillendirin.

4.Kisinin, durumunun tepe noktasina geldigini anlamak i¢in duyusal keskinliginizi
kullamn ve tam bu anda uyariciyr (¢agristiriciyl) verin.

5.Cagristiriciyi;

a.Durumu kirmak igin fizyolojiyi degistirerek
b.Uyaricilar (cagristiriciyi) tetikleyerek ve cevaplarin
istenen durum olup olmadigina dikkat ederek,test edin.

Ayni ya da ¢ok benzer becerikli deneyimlerin y1g1s1mli bir bi¢cimde birbirinin
listiine y181lmasiyla ¢agristiricilarin en giiclii duruma getirilebileceginin bilinmesi
onemlidir. Ornegin benim en giiclii ve kararl1 durumlara girme sekillerimden birisi
de fiz
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yolojimi ve durusumu karate ustalarimnkine benzer sekle sokmaktir. Bu durumda,
ylizlerce ates yiiriiyiisii, parasiitle serbest atlayis ve bunlara benzer bircok
giicliigiin tistesinden geldim. Bu kosullarin hepsinde en becerikli duruma girdigim
zaman, deneyimin en tepe noktasinda yumrugumu benzersiz bir sekilde sikarim. Bu
nedenle simdi aym sekilde yumrugumu siktigim zaman, tiim giiclii hislerim ve
fizyolojilerim sinir sistemimde esanl olarak tetiklenmektedir.

O, herhangi bir ilacin yaratmasi beklenen hislerden daha biiyiiktiir. Bu sekilde
gece atlayislari, piramitlerde uyuma, yunuslarla yiizme, ates yiiriiyiisleri,
simrlandirmalarim kirma ve sportif yarislari kazanma deneyimlerini
kazaniyorum.



Bu nedenle bu durumun i¢ine girdikce ve ona yeni, giiclii, olumlu deneyimler
ekledikce; daha ¢ok gii¢ ve daha cok basar1 cagristirilmaktadir. Bu, basar1
cevriminin bir bagka 6rnegidir. Basar1 bagariy: getirir. Gii¢ ve beceriklilik daha
cok giic ve becerikliligi getirir.

Size listesinden gelmeniz i¢in bir miicadele éneriyorum. Ug farkl kisiyi olumlu
duruma getirecek sekilde cagristirici. Onlara ¢oskulu hislerle dolu olduklar1 bir
anlarini hatirlatin. Bu am tiimiiyle yeniden denediklerinden emin olun ve aym
duruma girmeleri i¢in onlar1 bir kag kez cagristirici. Sonra onlarla konusmaya
baslayin ve dikkatleri dagilmisken cagristiriciy: test edin. Aym duruma geri
doniiyorlar m? Donmiiyorlarsa dort anahtar1 kontrol edin ve tekrar cagristirici.

Cagristiricimz istediginiz durumu tetikleyemiyorsa; dort noktadan birisini
uygulamamigsimiz demektir. Belki siz ya da karsimzdaki kisi belirli ve tamilgili
bir durumda degildir. Belki cagristiriciyr tepe noktasindan sonra
uygulamigsinizdir.

Belki uyarilar yeteri kadar belirgin degildir ya da ¢agristirilmis olan deneyi geri
getirmeye calisirken, uyaricilar aynen tekrarlayamamigsimzdir. Tiim bu
orneklerde ¢agristirmamn dogru yapilmasini garantileyebilmek icin ihtiyacimz
olan sey, duyusal keskinlik ve tekrar cagristirirken ise yarar bir cagristirici elde
edinceye kadar yaklasiminizda uygun degisiklikler yapmaktir.
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Iste size bir baska gorev: Kolayca ulasabilmek istediginiz iic ya da bes durum ya
da his secin. Sonra kolayca ulasabilmeniz i¢in onlar1 viicudunuzun belirli bir
parcasiyla cagristirici. Diyelim ki siz karar vermekte giicliik ceken, fakat bu
durumu degistirmek isteyen bir kisisiniz. Kendinizi daha kararli hissetmek
istiyorsunuz. Cabuk, etkili ve kolayca karar verebilme yetenegine sahip oldugunuz
hissini cagristirabilmek icin, isaret parmagimizin bir bogumunu secebilirsiniz.
Bundan sonra, yasaminizda biitiiniiyle kararl hissettiginiz bir am diisiintin.
Zihninizde o kosullar1 canlandirarak hislerinizi tiimiiyle aym sekilde, o zaman
yaptiklarimzla iligkilendirin. Ge¢miste verdiginiz bu 6nemli karar tekrar kendi
kendinize deneyin. Kendinizi en kararli hissettiginiz anda yani deneyimin tepe
noktasinda isaret parmagimzin bogumunu sikin ve zihninizden, 6rnegin

"evet" gibi bir ses ¢ikarin. Simdi boyle bir baska deneyimi diisiiniin ve karar
verme siirecinin tepe noktasinda aym sekilde bogumu sikin ve ayni sesi yaratin.



Bir seri giiclii cagristiric y1gim elde etmek icin bunu bes' ya da alti kez
tekrarlayin. Vermeniz gereken bir karari ve bilmeniz gereken tiim gercekleri
diistiniin. Sonra cagristiricimzi kullanin. Simdi kararinizi daha ¢abuk ve kolayca
verebilme yetenegine sahip olabilmelisiniz. Ihtiyacimz varsa bir diger
parmagimzi da gevseme hissini cagristirmak icin kullanabilirsiniz. Ben yaraticilik
hissini bir parmak bogumumla cagristirdim. Saskinlik hissinden, yaraticilik
hissine gecmek benim icin bir an meselesidir. Simdi bes durum se¢mek ve onlar1
cagristiricl olarak yerlestirmek i¢cin zaman ayirin. Onlari kullanarak sinir
sisteminizi yonlendirmede duyarliligimz ve hizi artirmaktan zevk alin. Bunu
liitfen simdi yapin.

Cagristirmanin en etkili oldugu zaman, genellikle cagristirilan kisinin ne oldugunu
bilmedigi zamanlardir. Jimmy Carter "Inamslarina Bagh Kalmak" isimli
kitabinda, cagrisirmamn ¢ok giizel bir 6rnegini vermektedir. Silahsizlanma
goriismelerinde Brejnev, Jimmy Carter'tn omuzuna elini koyar ve miikkemmel bir
Ingilizceyle "Jimmy, basaramazsak, Tanr1 bizi affetmez" di 332

yerek Carter'l sasirtmistir. Seneler sonra Carter bir TV réportajinda; Brejnev'i
barisci bir kisi olarak tammladi ve bu 6ykiiyii anlatti. R6portaj sirasinda Carter
konusurken, elini roportajcimn omuzuna koyarak, "Onun elini hala omuzumda
hissedebiliyorum" dedi. Carter bu deneyimi ¢ok canli bir bicimde hatirla-
maktadir, ciinkii Brejnev o'nu ingilizceyi mikkemmel kullanarak ve Tanridan s6z
ederek sasirtmistir. Carter'in dini inanclarina ¢ok bagli olmasi ve en kritik anda
Brejnev'in omuzuna dokunmasi, acik olarak Carter'in Brejnev hakkinda olumlu
izlenimler edinmesine yol acmistir. Carter'in duygularimn yogunlugu ve sorunun
onemi; onun bu deneyimi yasaminin sonuna kadar hatirlamasim garantilemistir.

Cagristirma, korkular1 yenmede ve davramslari degistirmede cok basaril bir
sekilde kullamlabilir. Size seminerlerimde kullandigim bir ¢agristirma drnegi
vereyim. Kadin ya da erkek, bir odada kars1 cinsten birisiyle karsilastiginda;
onunla ilgilenmekte giicliik cekenlerden birisinden bir ricada bulunurum. Son
seminerlerimden birisinde, bu ricamu biiyiik bir istekle yerine getirmek isteyen
genc bir adam vardi. Ona tammadig bir kadinla konusurken ya da tanimadig bir
kadina disar1 ¢cikma teklifi yaparken neler hissettigini sordugumda; onda meydana
gelen fiziksel tepkileri gorebiliyordum. Viicudu c¢oktii, gozleri asagiya diistii ve
sesi titredi. "Onlar1 rahat bir sekilde yapamiyorum" dedi. Fakat gercekte, onun
herhangi bir sey sdylemesine gerek yoktu. Ogrenmek istediklerimi fizyolojisi
soylemisti. O'ndan basarabilecegini bildigi giivenli, gururlu, emniyetli bir anim
hatirlamasim isteyerek durumunu degistirdim.



Basim salladi ve ben de o duruma girmesine rehberlik ettim. Giivenli hissettigi
zamanlarda oldugu gibi durmasini, nefes almasim ve hissetmesini sagladim.

Giivenli ve gururlu hissettigi zamanlar digerlerine neler sdyledigini ve kendi
kendisine neler sOyledigini hatirlamasim séyledim. Deneyiminin tepe noktasinda,
omuzuna dokundum.
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DURUM DEGISIKLIKLERINI AYARLAMANIN
(TESHIS ETMENIN) YOLLARI

Asagidaki degisikliklere dikkat ediniz: Nefas alma
yer

duraklamalar

hiz

siddet

GOz hareketleri

Alt dudak biiylikliigti

Durus

Kas tonlari

GOz bebegi biiytimesi

Deri rengi / yansitmasi

Ses

ifade sekli

tempo



renk

ton
siddet
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Sonra ayni deneyimi birkacg kez tekrarlattirdim. Her defasinda aymi hisleri ve
seyleri duydugundan emin oldum. Her denememin tepe noktasinda aym
cagristirma dokunusunu yaptim. Basarili cagristirmamn aynen tekrarlarla
gerceklestirildigini unutmayin. Bu nedenle, her defasinda aym sekilde dokunmaya
ayni durumu yaratmaya dikkat ettim.

Bir noktadan sonra, onun ¢ok iyi ¢agristirildigim anladim, arttk onu denemem
gerekiyordu. Durumunu bozarak, tekrar kadinlar hakkinda neler hissettigini
sordum. Derhal eski ¢okiintiilii durumuna dénmeye basladi. Omuzlar diistii, nefesi
siklasti, cagristirici olarak belirledigim omuzundaki noktaya dokundugumda,
viiciidu otomatikman becerekli duruma dénmeye baslad.

Cagristirma araciligiyla birisinin giivensiz ya da korku durumundan giivenli
duruma ne kadar ¢cabuk gectigini gozlemek oldukca ilginctir.

Siirecin bu asamasinda kisi, cagristirici olarak belirledigi noktaya dokunarak
istedigi duruma girmek icin tetikleme yapabilir. Bununla birlikte biz bir adim daha
ileri gidebiliriz. Bu pozitif durumu, daha 6nce beceriksizlik hisleri yaratan
uyaricilara simdi aym uyaricilarin beceriklilik hislerini yaratmasi icin transfer
edebiliriz. Bunun nasil yapildigini gen¢ adam 6rnegimle aciklamaya calisayim.

Ondan daha 6nce yaklasmay bile hayal edemeyecegi kadar dinleyiciler arasindan
cekici bir kadin se¢mesini istedim. Omuzuna dokununcaya kadar bir an tereddiit
etti. O anda durusu degisti ve ¢ekici bir kadin secti. Kadindan dinleyicilerin 6niine
gelmesini rica etti. Kadina, bu arkadas sizden bir randevu almaya calisacak
dedigimde; kadin onun istegini biitiiniiyle geri cevirme niyetindeydi. Gne¢ adamin
omuzuna dokundum ve becerikli fizyolojisine girdi, gdzlerini acti, derin nefes
almaya basladi ve omuzlarim ileriye atti. Kadina dogru yiiriidii ve "Merhaba, nasil
gidiyor?" dedi. Kadin "Beni yalniz birak" diyerek tersledi. O hi¢ aldirmadi. Oysa
daha 6nce bir kadina bakmak bile, tiim fizyolojisinin darmadagin olmasina
yetiyordu. Simdi ise sadece giiliimsedi.
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Ben omuzunu tutmayi, o da kadini ikna etme ¢abasim siirdiirdii. Kadin kirici
sozlerle azarlamayi siirdiirdiikce, daha giiclii bir durumda duruyordu. Elimi
omuzundan ¢ektikten sonra bile giivenli ve becerikli hissetmeye devam etti.

Giizel bir kadin gordiigiinde ya da reddedilmeyle karsilastiginda, onu daha
becerikli duruma sokacak yeni bir sinirsel iligki olusturmustum. Kadin sonunda,

"Beni yalmz birakamaz misin?" dedi ve o da en derin sesiyle "Glicii goriince
tantmiyor musun?" dedi. Bu anda izleyicilerin hepsi birden kahkahalarla giilmeye
baslad.

O simdi bir kadin ya da reddedilmeyle karsilastiginda daha 6nce kendisini
darmadag@in hissettiren aym uyariciyla, ¢ok giiclii bir duruma girmektedir.

Kisaca, bir ¢cagristiriciyr aldim ve transfer ettim. Kadin tarafindan reddedilirken.

Onu giiclii durumda tutmakla, beyninin; kadinin reddetmesiyle giiclii, giivenli
durumu arasinda ilgi kurmasim sagladim. Kadin reddettikce daha ¢ok gevsedi,
giiven duydu ve sakinlesti. Boyle bir doniisiimiin bir an icinde gerceklestigini
gormek cok sasirtici oluyor.

Burada hemen akla gelen soru, "Giizel, fakat bu seminerde gerceklesiyor.
Gercek hayatta ne olacak?" sorusudur. Ayni uyarici/cevap ¢evrimi diizenlenir.

Gercekten de bizimle birlikte olan ve disar ciktiklar1 aksam karsilastiklar:
insanlarla, son derece basarili sonuglar elde eden insanlar var. Ciinkii onlarin
korkular1 yok olmus ve gecmiste asla gelistiremedikleri iliskileri gelistirmeye
baslammslardir. Uzerinde diisiinmezseniz bu, gercekten sasirtic1 degildir.

Biiyiidiikce reddedilmeye karsi nasil tepki gostereceginizi 68renmek zorunda
kaldigimz unutmayin. Bunun bir¢ok modeli vardir. Simdi i¢cinden secim
yapabileceginiz yeni sinirsel cevaplar kiimesine sahipsiniz. iki y1l énce bizim
seminerlerimize devam eden ve kadinlardan korkan bir adam, simdi kendisini
seven kadinlarla dolu bir ortamda sarkicilik yapmaktadir. Diizenledigim "Zihin
Devrimi" seminerlerinde bu olayin degisik sekillerini kullamyorum. Her érnek
olayda kisiler carpici bir bicimde degismektedirler. Cagristirmanin bu 336



degisik sekillerini, korkusal tepkileri doniistirmede de kullamyorum.
"Stirekli ayni seyleri yaparsaniz, hep ayni sonuglari alirsiniz.”
— Anonim

Cevremizde siirekli yapildig icin, cagristirmamn farkinda olmak esastir. Etkisini
gosterirken cagristiriciyl farkedebilirsek, kontrol ederek degistirebiliriz. Farkina
varmazsaniz, goriiniiste hi¢cbir nedeni yokken girdiginiz duruma siz bile sasip
kalirsimz. Bunun ¢ok yaygin bir 6rnegini verecegim. Aileden bir kisinin 61diigiinii
kabul edelim. Kisi kedere bogulur.. Cenaze toreninde bircok kisi sol kolunun
listiine sempatik bir sekilde dokunarak iiziintiilerini bildirirler. Yeteri kadar kisi
ayni sekilde dokunmussa ve bu siire icinde o da ¢okiintii durumunda kalmigsa, aym
tiir dokunus aym yere bircok kez yapilmissa; kisi ¢okiintii durumuna
cagristirilacaktir. Birkag ay sonra birisi ¢cok degisik bir baglamda, aym yere aym
siddetle dokunursa; kendisi ni¢in oldugunu anlamasa bile, aym keder hislerini
tekrar duyabilir.

Sizin hi¢ nedenini bilmeden, aniden ¢okiintii durumuna girdiginiz bir deneyiminiz
oldu mu? Biiyiik olasilikla olmustur. Artik hayatta olmayan ¢ok sevdiginiz
birisiyle iligkilendirdiginiz yankinin, hafif bir sesle fon miizigi olarak
kullamldigin bile farketmeyebilirsiniz. Ya da baktigimz kisi, ona benziyordur.

Gagristiricilarin bilingli olarak fark edemedigimiz zamanlar ¢alistigim unutmayin.

Negatif cagristiricilarla basa ¢cikmamn birkac teknigini vereyim. Birisi aym anda
karsit cagristiricilara ates etmektir. Cenaze toreninde tetiklenen elem hissinin
cagristirillmasim ele alalim. Sol kolunuzun tist kisminda ¢agristirilmissa; onunla
basa ¢cikmamnin bir yolu sag kolunuzdaki aym yerde en giiclii, en becerikli karsit
Itislerinizi cagristrmaknr. Cagristricilar: aym anda tetiklerseniz. Dikkate deger
bir seylerin oldugunu géreceksiniz. Beyin sinir sisteminizde iki olay1 birlestirir ve
sonra dokunmay-Sinirsiz Giig - 22
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la herhangi birisi cagnstirildiginda; cevap vermek icin iki secenege sahip
olacaktir. Beyin bu durumda, hemen hemen her zaman daha olumlu olan cevabi
sececektir. Ya pozitif bir duruma girersiniz ya da cagristiricilar birbirinin
etkilerini yok eder ve siz de yansiz bir duruma girersiniz.



Uzun siireli ¢ok yakin bir iligkinin gelistirilmesinde, ¢cagristiricimin kritik bir roli
vardir. Ornegin tiim iilkenin insanlariyla aym tiir iliskileri paylasmak icin esim
Becky ile birlikte cok seyahat ederiz. Tutarli bir bicimde; giiclii, olumlu durumlara
gireriz ve genellikle bu deneyimlerin tepe noktasinda da birbirimize bakar ya da
dokunuruz. Sonug olarak iliskimiz pozitif cagristiricilarla doludur. Ne zaman
birbirimize baksak; tiim bu giiclii, sevecen ve mutlu anlar tetiklenir.

Bunun tersine iki es birbirine tahammiil edemeyecekleri noktaya geldiklerinde;
bircok kez, neden negatif cagristiricilardir. Bircok iliskide ciftlerin birbirleriyle
pozitif deneyimlerden ¢ok negatif deneyimleri iliskilendirdikleri bir donem
vardir. Bu durumlarda birbirlerine iligkilendirdikleri hislerle tutarh bir bicimde
bakarlarsa, bazen ayrilmalar i¢in sadece birbirlerine bakmalar: bile yeter. Bu
durum 6zellikle ciftler cok kavga etmeye baslarsa meydana ¢ikar ve bu kizgin
durumlarda sozler bir digerini incitecek ya da kizdiracak sekilde sdylenir.

(Patern kesmeleri hatirlayimz.) Bu yogun durumlar diger kisinin yiiziiyle
iliskilendirilir. Bir siire sonra onlar bir baskasiyla birlikte olmak isteyebilir. Bu
yeni birisi ya da sadece olumlu deneyimlerle iligkilendirdigi bir kisi de olabilir.

Bir aksam gec saatler bir otele geldigimizde, Becky ile birlikte buna benzer bir
deneyim yasadik. Otelde ne arabamizi park edecek, ne de bavullarimizi tasiyacak
bir kisi yoktu. Bu nedenle resepsiyondaki gérevliden bavullarimizi yukari
cikartirmasini ve arabamizi park ettirmesini rica ettik. Bize herhangi bir sorun
olmadigim soyledi. Bu nedenle biz de odamiza ¢iktik ve dinlenmeye basladik. Bir
saat sonra hala bavullarimiz gelmedigi icin resepsiyona telefon ettik. Uzatmayalim
kredi kartlarimiz , pasa
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portlarimiz, yeni imzaladigim cekler dahil sahip oldugumuz her sey calinmisti.
iki haftalik bir tatil planlamustik. Ne duruma girdigimizi tahmin edebilirsiniz.
Kizgin ve alt tist olmus durumdayken Betty'e baktim. O da aym durumdaydi.

Yaklasik on bes dakika sonra alt {ist olmamn hicbir seyi degistirmeyecegi
gercegini kavradim ve her seyin bir nedeni olduguna inandigim i¢in burada da bu
olayin birisinin igine yaradigim kabul ettim. Bu nedenle durumumu degistirdim ve
yeniden kendimi iyi hissetmeye basladim. Fakat on dakika sonra Becky'ye baktim
ve bakarken o giin yapmadigi isler icin ona kizmaya basladim.



Eminim ki ben ona ¢ekici gelmiyordum. Sonra durdum ve kendi kendime neler
oldugunu sordum. Hicbir sey yapmamis olmasina ragmen, kaybolan her seyle ilgili
negatif hislerimi Becky ile iliskilendirmeye basladigim gercegini fark ettim.

Ona bakmak kétii seyler hissetmeme neden oldu. Denediklerimin neler oldugunu
ona sOyledigimde; benzer seyleri; benim icin, onun denedigini anladim. Sonra ne
yaptik? Cagristiricilarin etkisini yok ettik. Birbirimizi heyecanlandiracak olumlu
seyler yapmaya basladik. On dakika icinde bunlar, birbirimize bakinca ¢ok olumlu
durumlara girmemizi sagladi.

Diinyaca iinlii evlilik ve aile damsmam Virginia Satir tiim ¢alismalarinda
cagristirmayl kullamir. Ulastigl sonuglar fevkaladedir. Bandler ve Grinder onu
modellerken; onun stiliyle klasik terapicilerin stilleri arasindaki farki gordiiler.

Terapi icin bir cift geldiginde; bircok terapici problemin temelinde, bastirilmisg

duygularin ve ciftin birbirlerine kars1 duyduklar: kizginligin olduguna inamr ve
kizginlik vb. tiim hislerini birbirlerine anlatmalarimn yararli olacagim diisiiniirler.
Birbirlerine kizgmliklariyla ilgili her seyi anlatmaya basladiklarinda ¢cogu kez
neler olabilecegini hayal edebilirsiniz. Terapiciler, kizginlik mesajlarim kuvvetli
ve ayrintili bicimde iletmeleri konusunda onlar1 cesaretlendirirse; birbirlerinin

suratimin

gortiniisiiyle

iligkilendirecekleri

daha

kuvvetli

cagristiricilar bile yaratabilirler.

Kisi bu hisleri uzun siiredir icinde tutuyorsa; bunlarin ifade
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edilmesinin kesin olarak yararli olacagim kabul ediyorum. Bir iliskide basar1 icin
gercegi soylemenin gerekli olduguna inanmakla birlikte, bu siirecin negatif



cagristiricilarin etkisini giindeme getireceginden endise ediyorum. Hepimiz bir
tartismada gercekten yanlis anlasilan s6zler séylemeye baslamisizdir ve
konustukca durum daha da kotiiye gitmistir. Bu nedenle bir kisi digerinin gercek
hislerinin ne oldugunu bildiginde, ne olur? sevdiginiz bir kisiye iligkilerinizi
anlatmaya baslamadan 6nce, kendinizi negatif duruma sokmanin oldukga acik
birka¢ dezavantaji vardir. Virginia Satir, birbirlerine bagirtmak yerine ,
birbirlerine ilk sevdikleri gibi bakmalarim saglamaktadir. Hastalarinin
birbirleriyle ilk sevdikleri giinde oldugu gibi konugmalarini istemektedir. Tedavi
siiresi icinde birbirlerinin yiizlerini goriince, daha iyi hissetmelerine neden olacak
olumlu cagristincilar {ist iste y1igmaktadir. Bu durumda birbirlerinin duygularim
incitmeden, acik iletisim araciligiyla problemlerini ¢6zebilmektedirler.

Gercekten de birbirlerini o kadar dikkatli ve duyarli bir sekilde tedavi
etmektedirler ki, gelecekteki problemlerini de ¢6zebilecekleri yeni bir patern
olusturmaktadirlar.

Yasamimzda sahip oldugunuz en giiclii pozitif deneyiminizi diisiinmenizi istiyorum.
Deneyimi ve ona iliskin itiglerinizi sag elinize alin. Bunu yaparken hayal edin ve
sag elinizde ona sahip olmanin, neye benzedigini hissedin.

Yaptigimiz bir isten biitiiniiyle gurur duydugunuz bir ammzi diisiiniin ve deneyimi
ve ona iliskin hislerinizi de sag elinize koyun. Simdi de giiclii, olumlu, agk
hislerini hissettiginiz anlarimz1 diisiiniin ve bunlar1 da sag elinize koyarak onlar1
elinizde nasil hissettiginizi deneyin. Kikir kikir giildiigiiniiz bir ammizi hatirlayin.
Bu deneyimi de sag elinize alin ve ask beceriklilik, giicliiliik akim hislerini
elinizin nasil hissettigine dikkat edin, sag elinizde yarattigimz bu giiclii hislerin ne
renk aldigina dikkat edin. Zihninize gelen ilk rengi hemen not edin.

Bir araya gelince ne sekil aldiklarina dikkat edin. Onlara bir ses verecek olsanmz,
hepsinin sesi ne olurdu? Elinizdeki tiim hislerin dokusu nedir? Hepsi bir araya
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gelip size tek bir giiclii ve olumlu sey soyleselerdi, bu ifade ne olurdu? Tiim
hislerden hoslanin ve elinizi kapatarak onlarin orada kalmasim saglayin.

Simdi de sol elinizi agin ve negatif, alt iist edici, ¢okiintii verici ya da kizginlik
deneyimi gibi bir seyi ya da sizi rahatsiz edenleri avucunuzun icine koyun.

Korktugunuz ya da endiselendiginiz bir seyi sol elinize koyun. Bunlar1 iginizde
hissetmenize gerek yok. Sadece sol elinizde bulunan seyle iligkinizi kestiginizden



emin olun. Simdi onun altbicemlerinin farkina varmanizi istiyorum. Negatif
kosullarin sol elinizde yarattigl renk nedir? Bir renk gérmiiyor ya da
hissetmiyorsanmz, goriiyormus ya da hissediyormus gibi yapin. Bir rengi olsaydi o
ne renk olurdu? Diger altbicemler araciligiyla calisan sekli nedir? Hafif mi ya da
agir mu hissediyorsunuz? Dokusu nedir? Ne sesi ¢ikariyor? Size bir ciimle
soyleyecek olsa, ne sdyler? Cikardig ses nedir? Dokusu nedir ?

Simdi de ¢agristincilarin ¢okertilmesi adi verilen islemi yapacagiz. Dogal
hisleriniz bu rol igin yeterlidir. Yaklasimlardan birisi, sag elinizdeki pozitif rengi
alip, onun bir s1v1 olduguna inanmak ve zevk alip negeli sesler ¢ikararak hizli bir
sekilde sol elinize dokmek ve sol elinizdeki negatif cagristirici, sag elinizdeki
pozitif deneyimin rengini alincaya kadar bu islemi siirdiirmektir.

Sonra sol elinizin yaptig1 sesi de alin ve sag elinize diisiiriin. Sag elinizin ona ne
yaptigina dikkat edin. Simdi sag elinizin hislerini alin ve sol elinize dokiin ve sol
elinizde ne yaptiklarina dikkat edin. Avuglariniz birbirine degecek sekilde
ellerinizi birlestirin ve dengelenmis hissedinceye kadar birka¢ dakika o sekilde
tutun. Simdi sag ve sol elinizdeki renkler, hisler ayni olmalidir.

Islem bittiginde, sol elinizdeki deneyimi nasil hissettiginize bakin. Biiyiik
olasilikla sizi rahatsiz eden giicii yok olacaktir. Béyle olmamigsa alistirmay:
tekrar yapin. Farkli albicemlerle ve daha aktif duyguyla oynayin. Bir ya da iki kez
tekrarladik
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tan sonra; kuvvetli bir negatif cagristirici olarak kullanilan bir seyin giiciiniin, cok
biiyiik oranda kayboldugunu herkes gorebilir. Bu noktada ya iyi hissetmelisiniz ya
da en azindan deneyimle ilgili hisleriniz yansiz olmalidir.

Birileri sizin durumunuzu alt iist ediyor ve siz bu kisi hakkinda hislerinizi
degistirmek istiyorsaniz; ayn siireci uygulayabilirsiniz. Gercekten sevdiginiz bir
kisinin yiiziinii sag elinizde hayal edebilir ve gercekten sevmediginiz kisinin
yliziinii de sol elinizde hayal edebilirsiniz. Sevmediginiz kisiye bakarak baslayin
ve sonra sevdiginize daha sonra sevmediginize bakarak devam edin. Bunu gittikce
hizlanan bir sekilde yaptigimzda, artik kimi sevip sevmediginiz belli olmaz. Simdi
onu sevmelisiniz ya da en azindan rahatsizlik duymamalisimz. Bu alistirmanin
giizelligi bir anda yapilabilmesi ve hemen hemen her sey hakkindaki hissinizi
degistirebilmesidir. Son seminerlerimden birisinde bunuy, tiim grupla ii¢ dakikalik



bir siire¢ olarak uyguladim. Gruptaki kadinlardan biri sag eline gercekten sevdigi
birini ve sol eline de on y1ldir konusmadig1 babasinin yiiziinii koydu. Bu sekilde
kadin, babasiyla ilgili negatif hislerini yansizlastirdi. O

gece babasim eve davet etti. Sabahin dordiine kadar konustular ve iligkilerini
yeniden gelistirdiler.

Cocuklarimz1 cagristirmada eylemlerimizin giiciiniin farkina varmak énemlidir.

Ornegin, oglum Joshua bir giin okula gitti ve konuyla ilgili bir grup onlara
tanimadiklar kisilerin arabalarina binmemeleri konusunda bir takdim yapti.

Boyle 6nemli bir mesaj1 iletmeleri takdir edilecek bir davranistir. Ben de oglumun
tekrar uyarilmasin takdirle karsiladim. Mesajin sunulus biciminde bir sorun
vardi. Grup, trafik okuluna giden yetigkinlere gosterilenlere benzer korkung
goriintiiler iceren yansilar gosterdi. Kayip cocuklarin posterlerini gosterdiler.
Hatta cukurlardan toplanmis geng¢ ¢ocuklarin viicutlarim gosterdiler. Onlara bir
yabancinin arabasina binen tiim cocuklarin bunlar1 kabul ettigini soylediler. Agik
olarak goriildiigii gibi bu, giidiilemede temel bir uzaklasma stratejisidir.
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Bununla birlikte sonuglar en azindan oglum icin oldukca tahrip edicidir ve samrim
diger cocuklar icin de bu olay gecerlidir. Onlarin yaptiklari, korku yerlestirmenin
esdegeridir. Simdi, benim oglum eve gelirken; 6ldiiriilenlerin biiyiik, parlak, kanl
gortintiileriyle iliski kuruyor. O giin oglum okuldan eve yiiriimedi ve onu okuldan
almak zorunda kaldik. Daha sonraki iki ya da ii¢ giin, geceleri kabus gordii ve kiz
kardesiyle birlikte okula yiiriiyerek gitmedi. Allahtan insan davramslarim yaratan
ve etkileyen prensipleri anliyorum, olay oldugunda ben sehir disindaydim ve
sonunda olay1 6grendim ve telefonda bir dizi ¢okiintli cagristirmalari yaparak,
korkuyu tedavi ettim. Tedaviden sonra okula giiclii, giivenli ve becerikli bir
sekilde kendisi yiiriiyerek gitti. Kendi kendisine bir ¢ilginlik yapmayacakti. O
kendisini nasil koruyacagim ve nelerden sakimlmasi gerektigini biliyordu. Simdi
kendi korkuyla yasamaktan ¢ok istedigi sekilde bir hayati yasamak icin
giiclendirilmisti.

Takdimi yapanlar; aciktir ki, iyi niyetlerinin disinda bir sey yapmamuslardi.

Bununla birlikte; iyi niyet, cagristirmanin etkilerini anlamamamnin getirdigi
tahribati 6nlemeyi garanti etmez. Ozellikle kiiciik cocuklar olmak iizere, insanlar



tizerindeki etkilerinize dikkat edin.

Son bir alistirma daha yapalim. Kendinizi giiclii, becerikli duruma sokun ve en
becerikli durumunuzun rengini alin. Ayni seyi en giiclii, becerikli durumunuzla
iligkilendireceginiz bir sekil, bir renk ve bir hisle yapin. Daha énce olmadigimz
kadar giicl{i, mutlu, dengeli hissettiginiz zaman sOyleyeceginiz ciimleyi diisiiniin.

Sonra korktugunuz, sizin i¢in negatif cagristirici olan, hos olmayan bir
deneyiminizi diisiiniin. Olumlu sekli, olumsuz deneyimin etrafina zihninizde
yerlestirin. Bunu yiiksek bir inancgla yapin ki, cagristiriciy1 ¢cozecek bir kuvvetle,
negatif cagristiricimin iizerinde fiziksel olarak patlatin. Sesi duyun ve en becerikli
oldugunuz durumdaki hisleri hissedin. Negatif cagristirici renk sesinizin i¢inde
coziiliirken, giiciiniizii dile getirecek birsey sdyleyin. Simdi negatif durum hakkinda
neler

343

hissediyorsunuz? Biiyiik bir olasilikla onun sizi eskisi kadar rahatsiz edecegini
hayal edemeyeceginizi goreceksiniz. Bu islemi, {i¢ degisik deneyiminizle yaptiktan
sonra bir bagka kisiyle yapin.

Kitab1 yalmz basimza okuyorsamz; bunlar size garip, hatta aptalca gelebilir.

Fakat onlar1 yaparsaniz; inanilmaz derecede giiclii olduklarim géreceksiniz.

kendi cevrenizin tetikleyicilerini elimine ederken, kendinize ve digerlerine
pozitiflerini yerlestirebilme yetenegidir. Bunu gerceklestirmenin bir yolu,
yasamimzdaki pozitif ve negatif temel cagristiricilarin bir semasini yapmaktir.

Onlarin temel olarak gorsel, isitsel ya da dokunsal uyaricilardan hangisiyle
tetiklendigine dikkat edin. Cagristiricilarimz 6grendikten sonra negatiflerini
cOkertmeye, pozitiflerini de en iyi sekilde kullanmaya calismalisiniz.

Pozitif durumlarin etkin bir sekilde nasil cagristrilacagini 6grendikce, sadece
kendiniz icin degil digerleri icin de saglayacag yararlar1 diisiiniin. Ortaklarimzla
konustugunuzuy, onlari giidiilendirdiginizi, neseli bir zihinsel cerceve
olusturdugunuzu ve bu gelecegi iiretebileceginiz bir ses tonu, bir ifade ya da
dokunusla cagristirdigimizi kabul edin. Bu pozitif zihinsel durumlar: birkac kez
cagristirdiktan sonra herhangi bir anda bu yogun giidiilemeyi aci8a



cikarabilirsiniz. isgorenler daha iyi calisacaklar, sirketiniz daha karli olacak ve
herkes daha mutlu olacaktir. Sizi rahatsiz eden seyleri ele alip, onlar1
degistirmeye yetecek kadar becerikli ve basanli hissetmenizi onlara
saglattirirsamz; yasamimzda sahip olabileceginiz giicii diisiiniin. Bunu yapacak
giice sahipsiniz.

Cagristirma dahil; size, bu kitapta 6grendiginiz tiim tekniklerle ilgili son bir fikir
daha vereyim. Bu tekniklerden herhangi birisinde ustalasma, inamlmaz derecede
yararlidir. Duragan bir kuyuya tas atarak yaratilan daireler gibi, bu tekniklerden

herhangi birisinde gdsterilen bagari, arkasindan diger basarilar getirecektir. Umit
ederim, bunlar1 sadece bugiin degil yagamim
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zin geri kalan siiresi boyunca uygularsiniz. Karate durusunda yiginlastirdigim
cagristiricilardan uyguladikca daha cok giic elde ettigim gibi, teknikleri
ogrendikce, ustalastikca ve kullandikca kisisel giiciiniizii arttirabilirsiniz.

Yasamimzda yaptiginmiz ya da yapmadigimz her sey icin hislerinizi etkileyen insan
deneyimlerinin bir siizgeci vardir. Bu siizgecler, cagristirma ve bu kitapta
konustugumuz her seyi etkiler......... ’lar hakkinda konusuyorum.
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KISIM III

Liderlik:

Miikemmelligin

Miicadelesi

BOLUM:18

Deger Hiyerarsileri:

Basariya Asil Degerinin

Verilmesi



"Kendi kendisiyle baris icinde yasamak istiyorsa; miizisyen miizik yapmali,
ressam resim yapmali, sair stir yazmalidir."

— Abraham Maslow

ISTER makine, ister bilgisayar, isterse insan olsun, tiim karmasik sistemler
benzesim icinde olmak zorundadirlar. Sistemin {ist diizeyde calismasi isteniyorsa;
parcalarin bir biitiin halinde ¢alismasi ve her eylemin bir diger eylemi
desteklemesi gerekir. Parcalar ayni anda degisik istikametlere yonelirse; makina
uyumlu calisamayacak ve biiyiik bir olasilikla bozulacaktir.

Benzer kosullarda insanlar da uyumlu olmayacaktir. Etkin davramslar
gosterebiliriz; ancak, bu davramslar en gerekli ihtiyaglarimizi ve arzularimizi
desteklemez ve bizim icin 6nemli olan bazi seyleri tahrip ederse, i¢sel bir ikileme
diiser ve basar1 icin cok gerekli olan benzesimin eksikligini hissederiz.

Insan bir
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seye sahipken icinden bagka bir sey istiyorsa; tam anlamiyla mutluluga, doyuma
ulasamaz; ya da bir seyler basarmasina karsin, dogru ya da yanlis hakkindaki
inanclarini ¢ignemisse; sonu¢ karmasasina diiser. Gercekten degismek, yetismek
ve basaril1 olmak istiyorsak, basar1 ya da basarisizligin nasil ayirt edilecegine
iligkin; kendimiz ve digerleri i¢in koydugumuz kurallarin bilincinde olmaliy1z.
Aksi halde her seye sahip olabilir, ama hicbir seye sahip degilmisiz hissine
kapilabiliriz. Bu hissi yaratan da "deger" adim verdigimiz kat1 ve kritik 6gelerdir.

Deger nedir? Degerler, neyin en 6nemli oldugunu gosteren size 6zgii, kisisel
inan¢larimzdir. Degerlerimiz, gidecegimiz yonii belirleyen pusulalarimizdir.

Benzesimli ya da biitiinliik ve uyum icinde oldugunuzu hissetmeniz; o andaki
davranislarimzin, degerlerinizle uyum icinde olmasindan dogar. Degerlerimiz,
nelerden uzak durmamiz gerektigini de gosterir. Kisaca hayatimizi yonlendirirler.
Her tiirlii deneyime ne sekilde tepki gosterecegimizi belirlerler.

Degerleri bilgisayarlardaki isletim sistemlerine benzetebiliriz. Istediginiz
programi koyabilirsiniz; ancak, bunu bilgisayarin kabul edip etmeyecegi ya da
kullanip kullanmayacagi, isletim sisteminin fabrikada nasil programlandigina
baglidir. Degerler de insan beynindeki yargilama béliimiiniin isletim sistemine



benzer.

Ne giydiginizden ne siirdiigiiniize, nerede yasadigimzdan, kiminle evlendiginize,
ne sectiginizden, yasamak icin ne yaptiginiza kadar her sey degerlerin etkisi
altindadir. Her tiirlii olaya karsi nasil tepki gosterecegimizi temel olarak
degerlerimiz belirler. Onlar davramslari anlamada, tahmin etmede ve bunlarin
asil anlamlarini ¢ikarmada kullandigimiz anahtarlardir.

Oyleyse iyiyi kotiiyii ayiran, dogruyu yanlis1 belirleyen ve nelerin yapilacagin,
nelerin yapilmamasi gerektigini soyleyen bu giiclii emirler hangi kaynaktan
gelmektedir? Degerler; bize 6zgii, bir hayli duygusal ve birbirleriyle iliskili
inanc¢lar olduguna gore; inanglar boliimiinde inceledigimiz kaynaklardan gelirler.
Bebekliginizden itibaren cevreniz sizi etkiler. Babamz, anne 350

niz sizin temel degerlerinizin olugsmasinda biiyiik rol oynarlar. Neleri
sOyleyeceginizi,

neleri
sOylemeyeceginizi,
neleri
yapacaginizi,
neleri

yapmayacaginizi, nelere inanacaginizi, nelere inanmayacagimz sdyleyerek kendi
degerlerini size asilarlar. Bu degerleri benimserseniz, ddiillendirilir ve iyi cocuk
olursunuz. Benimsemezseniz, basimz beladadir ve siz kotii cocuksunuz-dur.

Aslinda degerlerin bircogu 6diil-ceza teknigiyle olusturulur. Yaslandikca
yasitlarimiz da bu degerlerin bir baska kaynag olur. ilk defa sokakta diger
cocuklarla karsilastigimzda; onlarin sizden farkli degerleri oldugunu
farkedersiniz. Bu durumda ya kendi degerlerinizi ¢cocuklarin degerleriyle
harmanlarsiniz ya da degerlerinizi bir kenara birakirsiniz. Boyle yapmazsamz, sizi
doverler ya da sizinle oynamazlar. Biitiin hayatimz boyunca yeni yasit gruplari
olusturacak ve yeni degerler kabul edecek, harmanlayacak ya da kendinizinkileri
bagkalarina kabul ettireceksiniz. Aym sekilde, hayatimz boyunca
kahramanlarimzin hareketlerini takdir edecek ve onlarda oldugunu diisiindiigiiniiz



degerleri benimseyeceksiniz. Bir¢ok cocuk; hayran olduklari sarkicilarin
uyusturucuya énem verdiklerini diisiindiikleri i¢in uyusturu kullanmaya baglamistir.
Allahtan bugiin tinlii kisilerden bir¢ogu toplum iizerindeki etki ve
sorumluluklarimn farkina vararak; acikca uyusturucu kullanmadiklarim ve bunu
onaylamadiklarim belirtmeye calisiyorlar. Bircok sanatci, diinyann iyi yone
gitmesini istedigini her firsatta dile getiriyor. Boylece bircok kisinin degerleri,
olumlu yonde sekilleniyor. Yardim konserleriyle iinlii sarkici Bob Geldof, basin
ve yayin organlarinin a¢ insanlari doyurmak icin gerekli parayr saglamada ne
kadar etkili oldugunu anlamis ve diger iinlii sarkicilar1 bu yone kanalize etmistir.
Bu cabalariyla, paylasma ve merhamet degerlerinin gelismesine yardimci
olmustur. Bruce Springsteen, Michael Jackson, Kenny Rogers, Bob Dylan, Stieve
Wonder, Diana Ross, Lionel Richie ve diger sanatcilar miizikleriyle acliktan
insanlarin 6ldiigiinii ve bir seyler yapmamuz gerektigini anlata
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rak; paylasma ve merhamet degerlerine sahip olmayan bircok insana, bu degerleri
astlamuslardir. Bir sonraki boliimde yonlendirmenin nasil yapilacagi
incelenecektir. Simdilik sadece basin ve yayin organlarimn davramslari ve
degerleri etkileme giiciinii fark etmeniz yeterlidir.

Degerleri sadece kahramanlar yonlendirmez, benzer olay 6diil-ceza sisteminin
gecerli oldugu is hayatinda da gecerlidir. Patronunuz icin calismak ve sirkette
yiikselebilmek icin onun bazi degerlerini de benimsemek zorundasiniz. Boyle
yapmazsaniz, terfi etmeniz olanaksizdir. En basitinden kurumun degerlerini
benimsemezseniz mutsuz olursunuz. Egitim sistemimizdeki 6gretmenler de
ogrencilere kendi deger yargilarim asilarlar ve ¢ogu zaman bilingli ya da bilingsiz
olarak 6diil-ceza sistemini kullanirlar.

Toplum i¢indeki konumumuz degistikce; degerlerimiz ve ideallerimiz de degisir.

Sirkette birinci siraylr almay1 amaclar ve basarirsamz, daha cok para kazanacak ve
mesai arkadaslarinizdan da eskisinden daha farkli seyler bekleyeceksiniz.

Benzer sekilde ne kadar calisacagimza iligskin degerleriniz de degisebilir.
Onceleri ¢ok giizel dediginiz bir araba, sizin igin artik giizel olmayabilir. Hatta
toplumdaki yeni yerinize uyabilmek icin, goriistiigiiniiz kisilerde bile degisiklik
yapabilirsiniz.

Arkadaslarimzla bir bara gidip bira i¢mek yerine, firmada biiyiimeyi planlayan ii¢



is arkadasinizla maden suyu i¢cmeyi tercih edebilirsiniz.

Hangi arabay: kullandiginiz, nereye gittiginiz, arkadaslarimzin kimler olduguy, ne
yaptiginiz; bunlarin tiimii kisiliginizi tammlar. Bunlar aym zamanda, degerleri de
yansitan, Psikolog Dr. Robert Mc. Murray'in evintik ego adim verdigi sembolleri
de kapsayabilir. Ornegin, birinin ucuz araba kullanmasi; kendisini diisinmedigi ya
da harcadig1 benzine cok énem verdigi anlamina gelmez. Bunun yerine bu
benzesimsiz davramslarla; insanlarin kapildiklar: ana akimin iizerinde oldugunu
gostermeye calisiyor olabilir. Yiiksek 6grenim gormiis bir is adam ya da 352

bilim adami; ucuz ve ekonomik bir araba kullanarak kendine ve digerlerine ne
kadar farkli oldugunu kanitlamak isteyebilir. Barakada yasayan bir milyarder de
yer israfina dikkati cekiyor olabilecegi gibi cevresindekilere ve kendi kendine
essiz degerlere sahip oldugunu gostermek istiyor da olabilir.

Sanmirim, degerleri kesfetmenin ne kadar 6nemli oldugu aciktir. Bircoklarinin asil
zorlugu, degerlerinin farkinda olmamalaridir. Genelde insanlar bir seyi neden
yaptiklarimi pek bilmezler, yalmzca yapmalar gerektigini hissederler. insanlar
kendilerinden farkli degerleri olan insanlardan rahatsizlik duyarlar ve siipheci
davramrlar. Insanlar, cogunlukla degerlerini karistirdiklar: icin sonug karmagasina
diiserler. By, kisisel bazda boyle oldugu gibi uluslararasi bazda da boyledir.
Hemen her savas, degerler i¢in yapilmistir. Ortadogu, Kore ve Vietnam'a bakin.
Bir iilke bir diger iilkeyi isgal ettiginde ne oluyor? Isgalci iilke kendi degerlerini
hemen o iilkeye tasiyor. Farkli iilkeler ve farkli insanlarin farkli degerleri oldugu
gibi, her insan icin bazi degerler digerlerinden daha 6énemlidir.

Hepimizin her seyin lizerinde tuttugu bazi degerleri vardir. Bu, kimileri icin
diiriistliik, kimileri icinse arkadasliktir. Bazilar1 diiriistliik kendileri i¢in énemli
olmasina ragmen; bir arkadaslarim kurtarmak icin yalan sdyleyebilirler. Nigin
boyle yapiyorlar? Ciinkii temel degerler hiyerarsisinde onlar icin arkadaslik,
diiriistliikten 6nce gelmektedir. Hem isinize cok 6nem veriyor, hem de ailenize
biiyiik baglilik duyuyor olabilirsiniz. Ailenize, beraber olacagimza s6z verdiginiz
bir aksam calismamz gerekirse, bir ikilem dogar. Hangisini sececeginiz, degerler
hiyerarsinizde hangisinin daha énce geldigine baglidir. Bu yiizden ailem degerli ya
da isim degerli demek yerine, gercek degerlerinizi kesfetmeye calisin.

Boylece hayatimzda ilk defa bazi seyleri nicin yaptigimzi ve digerlerinin
davramslarimn nedenlerini anlayacaksimz. Degerler, bir insamn nasil
diistindiigiinii gosteren en énemli araclardir.



Insanlarla etkin olarak ilgilenmek icin, onlarin en ¢ok neye énem verdiklerini yani
deger hiyerarsilerini bilmek gerekir. De-Sinmirsiz Giig - 23
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gerlerin goreli 6nemlerini anlamadikca, bir kisinin en basit hareketini bile
anlamakta giicliik cekeriz. Ancak bir kere anlasildiginda da kisilerin degisik
olaylara nasil tepki gosterecegini bilmek zor olmayacaktir. Siz de bunu
anladigimzda; sizi ikileme diisiiren iligkilerin ve i¢ temsillerin {istesinden
gelebileceksiniz.

Temel degerlerinize sahip ¢ikmadan basarili olamazsimz. Kimi zaman ikilem
yaratan degerlerin ortak noktasim nasil bulacagimz 6grenmek sorun olur. Bir
insan yiiksek gelirli bir isde calisiyor, ama paramn bir seytan oldugunu
diisiiniiyorsa; yalmzca isinin lizerine diismek yeterli degildir. Problem bu iki de-

gerin diizeyleriyle ilgilidir. Bir insan, ailesi kendisi i¢in cok énemli oldugundan
isine konsantre olamiyor; fakat buna ragmen, biitiin zamanim iste geciriyorsa;
ondaki ikilemi ve bunun yarattig1 benzesimsizlik duygusunu ele almalisiniz.

Tekrar gozden gecirme ve amacinizi bulma, soruna biiyiik élciide ¢oziim getirir.

Cok paraniz olabilir; ama yasadigimz hayat degerlerinize ters diisiiyorsa hicbir
zaman mutlu olamazsiniz. Bunun 6rneklerini hep goriiyoruz. Giic ve para sahibi
insanlar; tiikkenmis, bitmis bir hayat siiriiyorlar. Bununla birlikte bir Hint Fakiri
kadar fakir olsamz bile, hayatimz degerlerinizle uyusuyorsa, son derece mutlu bir
yasantimz olur.

Hangi degerlerin dogru ya da yanlis oldugu 6nemli degildir. Size kendi
degerlerimi asilamaya calismuyorum. Kendinize destek olmamz, kendinizi
giidillemeniz ve yonlendirmeniz i¢in, kendi degerlerinizi bilmeniz 6nemlidir.

Hepimizin, her tiirlii durumda en cok isteyecegi sey olan bir 6zel degeri vardir.

Bu bir is ya da arkadaslik olabildigi gibi; 6zgiirliik, ask ya da giivenlik duygusu da
olabilir. Biiyiik bir olasilikla verdigim listeyi okuyunca, siz de kendi kendinize,

"Ben bunlarin hepsini istiyorum", demissinizdir. Cogumuz bdyle yapariz. Fakat biz
bunlarin hepsine goreli degerler yiikleriz. Birinin bir arkadasliktan bekledigi
coskunluk, bir bagkasimn ask, bir digerinin samimi bir iletisim ve dérdiinciisiiniin



de giivenlik duygusu olabilir. Ancak bircoklar1 genelde, degerlerinin siralamasimn
ya da en
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cok hangilerini sevdiginin farkinda degildir. Aska, coskunluga ve miicadele
etmeye kars1 zaaflar1 vardir; ama bunlarin uyumlu bir sekilde nasil bir araya
getirilecegini bilmezler. Bu ayirimlar cok kritiktir. Bunlar, isteklerinize ulasip
ulasamayacagimz gosterir. Bir baskasimn gereksinimlerini, ne oldugunu
bilmiyorsamz karsilayamazsimz. Ona da sizin isteklerinizi karsilamasi icin
yardim edemezsiniz. Degerlerinizin sirasini kavrayamazsaniz, kullanamazsimz.
Degerleri 6nem derecelerine gore siralamanin ilk sarti, onlar1 agiga cikartmaktir.

Kendinizin ya da bir baskasimn degerler hiyerarsisini nasil kesfedersiniz? Ilk
once aradigimz degerleri bir cerceve icine almaniz gerekir. Béylece onlar1 6zel
bir béliimde toplamis olursunuz. Genelde; is, arkadaslik ve aile icin farkl
degerlerimiz vardir. Sdyle sorular sormamz gerekir. "Benim icin kisisel bir iligki-
de en 6nemli sey nedir?" diyelim ki, "Destek hissidir" seklinde cevap verdiniz. O

zaman da, "Destegin 6nemi nedir?" sorusunu sorar ve cevaplarsimz. "Bu, beni
seven birileri oldugunu gosterir.” "Peki, birisinin beni sevmesinin 6énemi nedir?"

"[cimi coskuyla doldurmas1" seklinde cevap vererek bir degerler siralamasi elde
etmeye baglarsiniz.

Degerler hiyerarsisini anlamanin en iyi yolu, kavramlar1 siraya koymaktr.

Ornegin "Senin icin cogkunluk mu yoksa destek mi daha énemlidir?" diye
sordugunuzda, "coskunluk” diye cevap aliyorsamz; degerler siralamasinda
coskunluk daha iist siradadir. Sonra, "Coskunluk mu yoksa sevilmek mi daha
onemli?" sorusunu sorarsimz. Cevap "coskunluk™'sa, bu {i¢ii icinde en iistte
coskunluk vardir. Sonra "Sevilmek mi destek gormek mi daha 6nemli?"

sorusunu sorarsiniz. Karsimzdaki kisinin kafasi karisip, "her ikisi de 6nemli",
diyebilir. Tekrar "Seni seven biri mi yoksa seni destekleyen biri mi daha énemli?"
sorusunu sorarsimz. "Beni seven biri daha 6nemli" cevabim alirsamz; ki, ikinci
sirada sevgi, ticiincii sirada destek vardir. Bu islemi 6nem derecesi en yiiksek
degeri ya da aym diizeydeki degerleri bulabilmek icin her biiyiikliikteki listeye
uygulayabilirsi
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niz. Bu 6rnekteki kisi kendisini desteklenmis hissetmese bile, arkadasliga biiyiik
onem verebilir. Bununla birlikte bir bagka insan, destegi sevgiden iistiin tutabilir
(gercekten bircok insamn bdyle yaptigini goriince sasiracaksiniz). Bu kisi,
kimsenin kendisini desteklemeden sevemeyecegine inandig1 gibi, destek-lenmeden
sevildigine de inanmayacaktir.

Insanlarin 6diin veremeyecegi degerleri vardir. Ornegin bir insanin en énemli
degeri destekse ve desteklenmedigini hissediyorsa; sizinle iligkisini kesebilir.

Destegi; {iclincii, dordiincii ya da besinci siraya koyan; sevgiye en cok énemi veren
bir kisi ise, ne olursa olsun sevildigini hissettigi siirece iliskisini siirdii-

recektir.

Eminim ki, duygusal bir iliskide sizin i¢cin 6nemli olan bir¢ok degeriniz vardir.
Ben 6nemli gérdiigiim birkac tanesini asagida siraladim.

Bu liste 6nemli degerlerin tiimiinii kapsamaz. Siz, bunlara eklenecek daha 6nemli
degerler bulabilirsiniz. Aklimza gelenleri hemen simdi yazin. Sonra da bunlar1
birden on dorde kadar siralandirin.

Sistematik bir hiyerarsi gelistiremediyseniz, siralamanin biraz yorucu ve karmasik
gelmesi normaldir. Simdi bir degeri digeriyle karsilastirarak; hangisinin daha
onemli oldugunu bulabilirsiniz. isterseniz listedeki ilk iki degerle baslayalim.
Sizce sevgi mi yoksa coskunluk mu daha 6nemli? Cevabiniz sevgi ise bu,
karsilikli iletisimden de mi 6nemlidir? Biitiin listeyi incele-SEVGI

KARSILIKLI ILETISIM
EGLENCE

DESTEK
YARATICILIK
GEKICILIK

OZGURLUK



COSKUNLUK
SAYGI

OLGUNLUK
MUCADELE
GUZELLIK

RUHSAL BUTUNLUK
DURUSTLUK
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yip basladigimz ilk degerden daha 6nemlisi olup olmadigini arastirin. Daha
onemlisi yoksa, bu deger listenin en iistiinde yer almalidir. Simdi listedeki ikinci
degere gecin. Coskunluk mu, karsilikli iletisim mi daha 6nemlidir? Cevabimz
coskunluksa, asagiya dogru devam edin ve bunu bir sonraki degerle karsilas-

tirin. Herhangi bir karsilastirmada baslangic degerinizden farkli bir deger daha
onemliyse (burada coskunluk), bu kez yeni degerle digerlerini karsilastirin.

Ornegin, karsilikl: iletisim coskunluktan daha énemliyse, "Karsilikli iletisim mi
yoksa saygl m1 daha 6nemli?" sorusunu sorarsimz. Cevabimz hala karsilikli
iletisimse, "Karsilikl1 iletisim mi yoksa eglence mi?" sorusunu sorun. Baska bir
deger daha 6nemli ¢ikarsa, bunu listenin geri kalan degerleriyle karsilastirin.

Karsilikli iletisimi listedeki degerlerle karsilastirip, en 6nemli deger olduguna
karar vermisken, listedeki son deger olan diiriistliige geldiginizde; diiriistl{igiin
daha

onemli
olduguna
karar

verdiyseniz,



diirtistltigii
yaraticilikla

karsilastirmamza gerek yoktur. Ciinkii yaraticilik, daha 6nce karsilikli iletisimden
once gelmemisti. Hiyerarsiyi tamamlamak icin, bu islemi tiim degerler icin
tekrarlayin.

Gordiigiiniiz gibi, siralama genelde kolay bir islem degildir. Bunlardan bazilari,
bizim alisik olmadigimiz ¢ok ince ayirimlardir. Ayirim agik degilse, daha agik
hale getirin. Ornegin "Coskunluk mu, olgunluk mu daha énemlidir?" diye
sorabilirsiniz. "Olgunlasiyorsam, coskunum demektir", gibi cevap alirsanmz, bu
kez "Olgunluk ne demek, coskunluk ne demek?", diye sorun. Yamt "Coskunluk
kisisel bir haz duymak, olgunluk da engelleri asmak demektir" seklindeyse;

"Kisisel bir haz duymak mu yoksa engelleri asmak mi daha 6nemlidir?", sorusunu
sorabilirsiniz. Bu islemler ayirimu kolaylagtiracaktr.

Hala ayirim acik degilse, bu degerlerden birine 6ncelik verdiginizde; ne olacagim
arastirin. Bu da genellikle, hangi degerin daha 6nemli oldugunu ortaya
cikaracakur.
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Kendi deger hiyerarsinizi olusturmak, bu kitaptaki en 6nemli alistirmalardan birisi
olacaktir. Simdi bir iliskide neyin en 6nemli olduguna karar vermek icin biraz
zaman ayirin. Su anda bir iliskiniz varsa, bunu arkadasinmizla birlikte yapmalisimz.
Her ikiniz de birbirinizin en 6nemli gereksinimlerini ortaya ¢1-

karacaksiniz. Sizin i¢in bir iliskide 6nemli olan konularin bir listesini ¢ikarin.
Bunlar; cekicilik, zevk, eglence ya da saygi olabilir. Bu listeyi genisletmek icin
"Sayginin 6nemi nedir?" diye sorabilirsiniz ve esiniz, "Bu bir iliskideki en 6nemli
konudur"”, diye cevap verebilir. Boylece daha simdiden bir numaral1 degeri

buldunuz. Ya da esiniz " Bana sayg1 duyuldugunda, kendimi karsimdakiyle
biitlinlesmis buluyorum", diyebilir. Simdi baska bir degeriniz oldu:

"Biitiinlesme". Oyleyse sorun, "Biitiinlesmenin neyi énemlidir?". Esiniz cevaplar:
"Bir insanla biitiinlestigimde kendimi sevilmis hissediyorum". O



zaman $0yle sorarsiniz: "Sevginin 6nemi nedir?". Bir iliskiden beklediginiz
degerlerin ¢cogunu bulana kadar, bu sekilde devam edin. Simdi, yukarida aciklanan
teknikle, bunlar bir siraya sokun. Tam anlamiyla icinize sinen bir siralama elde
edene kadar, degerleri birbirleriyle karsilastirin.

Kisisel iligkilerinize ait degerler icin bir hiyerarsi olusturduktan sonra, aym seyi
ig

cevreniz icin de yapin. Isinizi inceleyin ve sorun: "Calismada benim icin 6nemli
olan sey nedir?". Buna, "Yaraticilik" diye cevap verebilirsiniz. Sonraki
kacimlmaz soru da "Yaraticilikta 6nemli olan nedir?". Cevabi, "Yaratici
olduguinda kendimi olgunlasmus hissediyorum" seklinde ise; "Olgunlasmanin
onemi nedir?"

sorusuyla devam edin. Siz bir anne ya da baba iseniz; aym islemi ¢ocuklarimz icin
de yapmamzi 6neririm. Boylece onlar giidiileyen degerleri bularak; daha iyi bir
anne ya da babalik i¢in gerekli olan kilit noktalan elde edersiniz.

Neler kesfettiniz? Olusturdugunuz liste hakkinda neler diisiiniiyorsunuz? Size gore
liste kesinlesti mi? Kesinlesmemisse, size kesin gelene kadar ek karsilastirmalar
yapin. Bircok insan,
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en yiiksek degerlerini kesfedince sasirir. Bununla birlikte, deger hiyerarsilerin
bilincinde olmakla, neyi nicin yaptiklarim anlarlar. Gerek kisisel iligkilerinizde,
gerekse isinizde sizin icin en 6nemli degerleri tespit ettiniz; artik bunlar1 basariya
ulasmak icin enerjinizi yonlendirmede kullanabilirsiniz.

Yalmzca hiyerarsiyi olusturmak yeterli olmaz. Daha sonra da gérecegimiz gibi,
bircok insan degerlerden s6z ederken, ayni kelimelere sizden farkli anlamlar
verebilirler. Simdi degerlerinizin bilincinde oldugunuzu bildiginize gore, bunlarin
ne anlama geldigini diisiiniin.

Bir iliskideki temel deger sevgi ise, "Sevildiginizi hissetmeniz ne sagliyor".

"Birisini sevmenize ne sebep olur?" ya da "Sevilmediginizi nasil anlarsimz?" gibi
sorular sormalisimz. Bunu en azindan ilk dort siradaki degerler icin miimkiin
oldugu kadar dogrulukla yapmamz gerekir. Tek bir kelime, "sevgi", sizin icin bir
diizine farkli anlam tasiyor olabilir. Ama bunlar1 ortaya ¢ikarmaya harcayacaginiz



zamana degecektir. By, kolay bir islem degildir; bu islemleri dikkatlice
yaparsaniz, kendinizi daha iyi tamr ve isteklerinizin gerceklesip
gerceklesmedigini belirleyen delillere sahip olursunuz.

Tamdiginiz her insan igin, bdyle uzun vadeli deger siralamasi yapamazsimz. Bu
islemlerin ne kadar tutarl1 ve yanlissiz olacag, biitiiniiyle sizin sonuclarimza
baglidir. Sonucunuz; esiniz ya da ¢ocugunuzla olan uzun vadeli bir iligkiyse, onlar
hakkindaki her seyi beyninizin en son kapasitesine kadar kullanarak 6grenmek
istersiniz. Oyuncusunu giidiilemek isteyen bir antrenor ya da olasi bir miisterisini
degerlendiren bir is adamysamz; yine onlarin degerlerini 6grenmek istersiniz.
Ancak buradaki islem, ailenize yaptiginiz kadar derinlemesine olmayacaktir. Sunu
unutmayn, ister iliskiniz bir baba ile ogul arasindaki kadar duygusal, isterse aym
telefonu paylasan iki satis elemaninki kadar genel olsun; karsimzdaki ile aramzda
bir anlagsma vardir. Her ikiniz de digerinden bazi seyler beklersiniz. Her ikiniz de
digerini; hareketleriniz, davramslarimz ya da farkinda olmadan
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degerlerinizle yargilarsimiz. Bu degerleri iyi kavrarsaniz; nelere ihtiyaciniz
olacagin ya da davramslarinizin karsimzdakini nasil etkileyecegini, bu iligkiler
baslamadan 6nce anlayabilirsiniz.

Temel degerler, rastgele yapilan giinliik konusmalardan da ¢ikarilabilir.

Insanlarin kullandiklar1 kelimeleri dikkatle dinlemek, basit ama degerli bir
yontemdir. Insanlar, en 6nemli degerlerini gosteren kelimeleri tekrar tekrar
kullanma egilimindedirler. Iki insan coskulu bir ami beraber paylasabilir. Biri bu
anin, yaraticiliga ne denli faydali oldugunu diistiniirken, digeri paylasilan
duygularin ne denli yogun oldugunu diisiinebilir. Insanlar1 giidiillemek ve
canlandirmak istiyorsamz, onlar, anlayabilenlere bu yonde bagarili olabilmeleri
icin cok 6nemli ip uglar1 verirler.

Degerleri ortaya ¢ikarmak, hem is hayatimzda hem de 6zel yasantimzda ¢ok
onemlidir. Is hayatinda herkesin aradig1 bir deger vardir. Bu, bir insanin bir isi
kabul ya da reddetmesine neden olan degerdir. Bu deger kimileri i¢in paradir.

Iyi para dderseniz, bu kisileri iste tutarsimz. Ama birgoklar: icin bu baska bir sey
de olabilir. Ornegin yaraticilik, miicadele etme, samimi bir is ortamm gibi.

Yoneticiler yanlarinda calisanlarin, iist diizeydeki degerlerini bilmek



zorundadirlar. Bunu anlamak icin, "Bir organizasyona katilmamz ne
saglayabilir?", diye sorun. Diyelim ki yaratici bir cevre cevabim aldiniz. Bu kez,

"Baska neler olabilir", diye sorun. Sonucta bir tercih sirasi yapin. Kisi sizin
istediginiz degerlere sahipse; neyin isi birakmasina neden olabilecegini sorun.

Cevabi "Giiven eksikligi" seklinde aldimz diyelim. Sonraki sorunuz giiven
eksikligi olsa bile, calismaya devam etmesini saglayacak nedenin ne oldugu
olmalidir. Kimileri giivensizligin oldugu bir ortainda ¢alisamayacagim
soyleyecektir. Boylece temel degerin giiven ortam oldugu anlasilir. Kimileri
yiikselme sans1 varsa; giivensizligin oldugu bir sirkette bile calisabileceklerini
soyleyeceklerdir. Kisinin rahat calismasim saglayacak degerleri anlamak icin
sormaya devam edin. Béylece onun ne gibi
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sebeplerle isten ayrilabilecegini 6grenirsiniz. Kullanilan deger kelimeleri,
birbirine bagh giiven araclar: gibidir. Daha etkili olmak i¢in konuyu agin, "Buna
sahip oldugunu nasil anlarsin?", "Buna sahip olmadigim nasil anlarsin?". Ayrica o
kisiyle sizin giiven anlayisimzin ayrildig1 noktalar1 bilmek de son derece
onemlidir. O, giiveni; kararlar1 konusunda hi¢ soru sorulmamasi ya da belirli bir
sebep gosterilmeden sorumluluklarinin degistirilmemesi olarak yorumlayabilir.

Bir yonetici icin bu degerleri bilmek ya da herhangi bir pozisyondaki birisiyle
iletisim kuruldugunda, bunlar1 sezinleyebilmek, paha bicilmez bir yetenektir.

Kendilerine gore her sey iyi gittiginde, insanlari iyi giidiileyebildigini diisiinen
baz1 yoneticiler vardir. Onlar, bu adama iyi para 6diiyorum. Oyleyse o da, sunlar
sunlar1 yaparak bunun karsiligim vermeli diye diisiiniirler. Bu, bir bakima
dogrudur. Ancak farkli konulara deger veren insanlar da vardir. Kimileri deger
verdikleri insanlarla beraber calismak isterler. Bu insanlar ayrilmaya
basladiginda, is de eski cekiciligini kaybeder. Kimileri yaraticiliga ve aldiklar1
zevke deger verirler. Bazilar1 da baska seylere deger verirler. lyi bir yonetici
olmak istiyorsaniz; yanimzda calisan insanlarin deger verdikleri konular1 ve
bunlar1 tatmin etmeyi bilmelisiniz. Bunlar1 saglayamazsamz; o kisiyi kaybedebilir
ya da en azindan tam verimle calismamasina ya da isinden zevk almamasina neden
olursunuz.

Biitiin bunlar duyarlilik ve zaman ister mi? Elbette; ama beraber calistigimz
insanlara deger verirseniz, sonu¢ harcanan zamana deger ve bundan sizinle



birlikte karsi taraf da karli ¢ikar. Unutmayin, degerler sasilacak derecede yiiksek
bir giice sahiptir. Yonetimi yalmzca degerleriniz acisindan degerlendirirseniz;
biiyiik bir olasilikla kizar ve kendinizi ihanete ugramis hissedersiniz. Deger
ucurumlari arasinda bir koprii kurabilirseniz; hem kendiniz mutlu olursunuz; hem
de mutlu bir aileniz, arkadaslarimz ve cevreniz olur. Her zaman bagkalariyla aym
degerleri paylasmak gerekli degildir. Ama beraber ¢alismak icin or
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tak bir nokta bulmak, onlarin degerlerinin ne oldugunu anlamak ve desteklemek
sarttir.

Degerler, giidilemeyi saglayan en giiclii araclardir. Koétii bir aliskanlig
degistirmenin en iyi yolu, temel degerlere dayandirilmisg bir agciklama yapmaktr.

Gurur ve saygiya cok 6nem veren bir kadin tamyorum. O cok saygi duydugu bes
kisiye, bir daha sigara icmeyecegine iliskin bir not gonderdi ve sigaray: birakt.

Bircok kez sigara icmeye karsi asiri istek duymasina ragmen; gururu, sigaraya
tekrar baglamasina engel oldu. Gurur, onun icin sigara i¢mekten daha énemli bir
degerdi. Simdi sigara icmeyen saglikl1 bir insan oldu. Degerler, davranislarimizi
degistirmede kullanilabilecek en giiclii araclardir.

Size bir deneyimimi anlatmak istiyorum. Ug kisilik savunmasi olan bir iiniversite
futbol takimuyla birlikte calisiyordum. Her oyuncunun degisik degerleri vardi.

Degerlerini ortaya ¢ikarmak icin onlara futbolun nesini sevdiklerini, futbolun
onlara ne verdigini sordum.

Birincisi, futbolu ailesini memnun etmenin ve tanriy: yiiceltmenin bir yolu olarak
gordiigiinii soyledi. Ikincisi, giic simgesi olmanin ve zaferin verdigi zevki tattirdig
icin sevdigini s6yledi. Azinliklardan olan iiciincli oyuncu, futbolla ilgili Gnemli bir
deger sdyleyemedi. Ona "Futbol oynamanin nesi 6nemli?" diye sordugumda,
bilmedigini sdyledi. Biiyiik bir olasilikla, futbol onu yoksulluktan ve kétii bir ev
yasantisindan uzaklastinyordu. Bu nedenle de futbolu ni¢in sevdigini
aciklayamadi.

Bu {i¢ oyuncuyu giidiilemede farkli yontemler kullanilmalidir. Birinci oyuncuya,
rakiplerini topraga civilemekten ya da onlar1 toza bulamaktan; ikinci oyuncuya da



Tanriy1 yiliceltmekten ve ailesini memnun etmekten s6z ederseniz; hi¢bir sonug
alamazsimz. Ciinkii, s6ziinii ettiginiz degerler, onlarin futbol oynamalarinin nedeni
degildir.

Uciincii oyuncunun diger iki oyuncudan daha yetenekli oldugu, fakat digerlerine
gore yeteneklerini daha az kullandig: biliniyordu. Antrenérler onu giidiilemekte
zorlamyorlardi; ¢iin
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kii belirli bir degere sahip degildi. Bu nedenle, bu oyuncunun diger alanlardaki
degerlerinin kullamlmasi gerekiyordu. Sonucta antrenorler, gurur degerini futbola
aktararak, bu oyuncuyu giidiilemeyi basardilar.

Degerlerin kullammu, bu kitapta soziinii ettigimiz diger konular kadar karmasik ve
naziktir. Unutmayin, kelimeleri kullamrken bir harita kullamyorsunuz. Fakat harita
bolgenin kendisi degildir. Karmm a¢ ya da arabaya binmek istiyorum dersem, yine
bir harita iizerinde ¢alisiyorum demektir. A¢ olmak; cok yemek ya da az bir seyler
atistirmak anlamina gelebilir. Kafamzdaki araba bir Honda ya da bir Limuzin
olabilir. Fakat harita istegimize oldukca yaklasmistir. Sizin karmasik denkliginiz
benimkine yeteri kadar yakin oldugu icin, iletisim kurmakta zorluk ¢cekmiyoruz.
Degerler en karmasik haritalardir. Bu nedenle ben size degerlerimden s6z
ettigimde; siz, bir haritamn haritasiyla ¢alisiyorsunuz demektir. Sizin haritaniz
benimkinden farkl1 olabilir. Ikimiz de ézgiirliigiin bizim icin en 6nemli sey
oldugunu soylersek; ayni seyi istedigimizden ya da amacladigimizdan arammzda
bir yakinlik dogabilir.

Aslinda olay bu kadar basit degildir. Benim icin 6zgiirliik; istedigimi istedigimle,
istedigim yerde, istedigim kadar yapmak olabilir. Ozgiirliik sizin icin birisinin
siirekli sizinle ilgilenmesi, sizi korumasi ve bu korunmus ¢evrede yasamak
olabilir. Ozgiirliik bir digerine gore; politik sistemin korunmas! igin gerekli bir
yap1 olabilir.

"Ugrunda olebilecek bir seyiniz yoksa; bu, sizin yasam miicadelesi i¢in uygun
olmadiginizi gosterir."

— Martin Luther King Jr.

Degerler boyle bir tistiinl{ige sahip olduklar icin tasidiklar1 duygusal yiik de ¢cok
biiyiiktiir. Insanlarla yakinlasma saglamanin en emin yolu, onlarin temel



degerlerini 6nem siralarina gore bilmektir. Iste bu yiizden, iilkelerini savunan
askerler, parali
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askerleri her zaman yenerler. Insanlar1 birbirinden ayirmann en kolay yolu da, en
temel degerleri hakkinda ikileme diismelerini saglayacak davranislarda
bulunmaktir. Vatanseverlik ya da aile sevgisi gibi bizi en cok ilgilendiren konular,
degerlerin bir yansimasidir. Dolayisiyla degerleriniz arasinda kesin bir siralama
yaparak, bir bagskasimin gereksinim ve kapasitesini gosteren en kullamsli haritaya
sahip olabilirsiniz.

Degerler arasindaki kiiciik farklarin etkileyici ve giiclii yoniinii iliskilerimizde de
goriiriiz. Bir insan eski bir agk iligskisinden kalbi kirilmis olarak, "Beni sevdigini
soyliiyordu" diyebilir. Kimileri icin ask sonsuza kadar siirecek bir bagliliktir.

Kimileri icin ise; kisa ama yogun bir birlikteliktir. Boyle bir kisi duygusal yonden
hassas olmayabilir ya da yalmzca askin ne oldugu hakkinda degisik bir karmagik
denklige sahip olabilir.

Bagkalarimn degerlerini anlamak i¢in miimkiin oldugu kadar kesin bir harita
yapmanin 6nemi aciktir. Yalmzca kullamlan kelimeleri bilmek yetmez, bu
kelimelerin onun icin ne anlama geldiklerini de bilmemiz gerekir. Bunu yapmanin
en kolay yolu; neyin ne anlama geldigini, esnek fakat 1srarl1 bir sekilde, deger
hiyerarsilerinin kesin karmasik denkligini elde edinceye kadar sormaktir.

Kimi zaman degerlerin anlami o kadar farklilik gosterir ki, aym degerlere sahip
gibi goriinen insanlar ortak hicbir seye sahip olmadiklar1 gibi; ortak hicbir degeri
yokmus gibi goriinen insanlarin aslinda aym seyleri istediklerini gorebilirsiniz.

Kimisi icin eglence; uyusturucu kullanmak, gece yarisi partilerine katilmak ya da
sabahlara kadar dans etmek olabilir. Kimisi iginse daglara irmanmak, tavsan
avlamak ya da yeni ve ilgin¢ olan herhangi bir seyi yapmak olabilir. Bu kisilerin
degerleri arasindaki tek ortak nokta, bunu adlandirmak i¢in kullandiklar:
kelimedir. Uciincii bir kisi icin eglence, bir giicliigii yenme olabilir. Ona eglence
anlamsiz ya da zevksiz gelebilir. Diger yonden onun miicadele giicii diyerek
yaptigini, biz eglence diye yapiyor olabiliriz.
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Ortak degerler, iyi bir iliskinin temelini olustururlar. Iki insan birbirine bagl
degerlere sahipse, onlarin iligkisi sonsuza dek siirer. Degerleri biitiiniiyle
farkliysa, iliskileri kisa stireli ve tatsiz olur. Cok az iliski hari¢ boylesine ug
ornekler yoktur. Sonuc olarak iki sey yapmamiz gerekir. Once ortak degerlerin
bulunmasi gerekir ki, bunlar1 karsimzdaki kisiyle aranizda bir koprii olarak
kullanabilesiniz. Ronald Reagan ile Gorbagov'un gériismelerinde yaptiklar1 da bu
degil midir? Sonra karsimzdakinin temel degerlerini bulun ve bunlar1
olabildigince destekleyin. Bu ister is, isterse bir aile iligkisi olsun; giicli,
destekleyici ve sonsuz bir iliskinin temelini olusturur.

Degerler; insanlar1 giidiileyen, benzesimli olmalarim saglayan ya da bunlarin
aksini gerceklestiren etkili kavramlardir. Kargsimzdakinin degerlerini biliyorsaniz;
en son anahtar sizde demektir. Bu bilgiye sahip degilseniz, giiclii davranislar
gosterseniz bile sonu¢ alamazsiniz. Davraniglarimz kisinin degerleriyle
catisiyorsa; 15181 kapayan diigme gibi calisirlar. Degerler danistay mahkemesi
gibidir. Onlar bir davranisin istenen sonucu verip vermeyecegine karar veren, en
yiiksek yarg1 orgamdirlar.

Nasil ki insanlar, degerlerin ne anlama geldigi hakkinda farkl fikirlere sahipse;
ayni sekilde bunlarin tatmin edilip edilmedigini anlamada da farkl1 yontemlere
sahiptirler.

Kisisel bazda kendinizi kamtlayabilme yordaminizi bilmeniz; amaclarimzi
diizenlemede ¢ok énemlidir. Simdi sizden agiklayacagim alistirmayr yapmanmzi
istiyorum. En 6nemli bes degerinizi alin ve bunlar1 inceleyin. Bunlarin
gerceklestigine inanmamz i¢in neler olmasi gerekir. Simdi bunun cevabim ayr1 bir
kagida yazin ve bunlarin sizi ileriye mi yoksa geriye mi gotiirdiigiine karar verin.

Kendinizi kanitlama yordaminmz degistirebilir ve kontrol edebilirsiniz. Bizim
onerdiklerimiz sadece zihinsel yapilardir. Onlar bizi geri gotiirmemeli, ama bize
hizmet etmelidir.

Degerler degisir. Cogu kez degerlerin bilingsiz olarak kdkten
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degistigini goriiriiz. Cogumuzun kanitlama yordam uygun degildir ve bizi hayal

lkarikligina ugratir. Lisedeyken kendinizi ¢ekici hissedebilmeniz i¢in romantik bir
ilgi gerekebilir. Bir yetiskin olarak siz daha zarif yaklasimlar gelistirebilirsiniz.



Cekicilige deger verebilirsiniz; ama bakislarimz Cherly Tiegs ya da Robert
Redford'unkilerle

yarisacak
kadar

iyi
olmadikca,
kendinizi
cekici

hissetmiyorsamz; simdiden hayal kirikligim garantilemissiniz demektir. Hepimiz,
asil degerlerini sembolize eden bir ara¢ araciligiyla bir sonuca kilitlenen insanlar
tamriz. Onlar kilitlendikleri sonucu elde ettiklerinde, kendileri icin hicbir anlam
ifade etmedigini goriince sasirirlar. Degerler degisir, ama kendimizi kamtlama
yordamlar1 hep aymdir. Kimi zaman insanlar hicbir degere baglh olmayan kendini
kanitlama yordamlar: kullanirlar. Ne istediklerini bilirler, ama ni¢in istediklerini
bilmezler. Bu yiizden bunu elde ettiklerinde, sonu¢ onlara, kiiltiiriin istemeden
verdigi bir serap gibi goziikiir. Degerler ve davranislar arasindaki benzesimsizlik,
"Vatandas Kane" den "Muhtesem Gatsby" ye kadar uzanan film ve romanlarin ana
temasi olmustur. Degerleriniz ve bunlarin nasil degistiklerini anlamak i¢in bir
onsezi gelistirmeniz gerekir. Boliim 11'de kazang ve basarimzi incelediginiz gibi;
burada da sizi en cok giidiileyen degerlerinizi donem dénem gbézden gecirmeniz
gerekir.

Kendinizi kanitlama yordamlarimzi gézden gecirmenin bir bagka yolu da, mantikli
bir zaman siiresi icinde sizi tatmin edici bir diizeye ulastirip ulastirmadiklarim
incelemektir. Hayata yeni atilan iki yiiksek okul mezununu ele alalim. Bir tanesi
icin basari iyi bir aile, y1lda 40.000 dolarlik bir kazang saglayan bir is, 100.000
dolarlik bir ev ve saglik olabilir. Digeri icinse bu; biiyiik bir aile, y1lda 240.000
dolarlik bir kazancg, 2 milyon dolarlik bir ev, {icgen bir viicut, bir siirii arkadas,
profesyonel bir futbol takim ve siiriiciilii bir Rolls-Royce olabilir.

Yiiksek ideallere sahip olmak, eger ise yariyorsa iyidir. Ben kendim icin
gercekten biiyiik idealler sectim ve bunlar1 destekleyecek i¢ temsillerimi
gelistirdim.
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Idealler ve degerler gibi kendini kamtlama yordamlar da degisebilir. insanlar
basarabilecekleri basit idealleri olursa da mutlu olurlar. Bunlar sizi bagariya
ulasabileceginize ve riiyalarimz1 gerceklestirebileceginize inandiran geri
beslemelerdir. Kimi insanlar iicgen bir viicut, 2 milyon dolarlik bir ev, bir futbol
takimn ve Rolls-Royce gibi ideallerle biitiiniiyle giidiilenebilirler. Bir bagkasi
basariy1 ilk asamada 10 Km.'lik bir kosuyu bitirmek, 100.000 dolarlik bir ev, bir
ask iliskisi ya da mutlu bir aile yasantisi olarak gorebilir. Bunlar1
gerceklestirdikten sonra yeni idealler edinirler. Belki daha yiiksege ulasabilirler,
ama en ¢ok tatmini saglayan ilk asamadaki ideallerinin gerceklesmesidir.

Kendini kanitlama yordamlarimn bir diger yonii de kesinliktir. Romantizme deger
veriyorsaniz, kendinizi kanitlama yordaminizin gekici ve sizi seven biriyle
iligkiye girmek oldugunu sdyleyebilirsiniz. Bu, ugrunda bir¢ok zorluga
katlanilacak iyi bir idealdir. Belki de en ¢ok arzu ettiginiz kisisel 6zelliklerin ve
gortiniiglerin bir listesini olusturursunuz. Bu da iyi bir yontemdir. Bir baskasi ise;
kendini kamtlama olarak sarisin, mavi gozlii, 1.75 m. boyunda, iri gogiislii bir
Playboy kiziyla romantik bir iligkiyi gorebilir. O yalmzca bu kesin tamma
ulasabilirse tatmin olur. Kendinize bir hedef se¢cmenin hic¢bir koétii yani yoktur,
fakat bu kadar kesin ve baglayici olursamz, enerjinizi biiyiik bir oranda bos yere
harcarsimz. Bu yontem yararh olabilecek, deneyim kazandirabilecek kisi ve
olaylarin %99'unu gozardi etmenize neden olur. Bu, hayatimz boyunca boyle bir
sonuca ulagsamayacaginmz anlamina gelmez. Elbette ulasabilirsiniz. Bununla
birlikte, kendinizi kamtlama kriterlerinizde biraz esneklik gdstermeniz,
ideallerinizi daha kolay gerceklestirmenize ve bu isteklerin tatmin edilmesine
daha cok yardimci olacaktir.

Burada yaygin olarak karsilasilan bir giicliik vardir. Bu da esnekliktir. Unutmayin
ki her alanda en cok esneklige ve alternatife sahip olan sistem, en etkili ve en
basarili sistemdir. Isin can alic1 noktasi, degerlerimizin bizim i¢in ¢ok énemli
olmasidir. Ancak onlarin 6nemini, uyguladigimiz kendini kanitlama 367

yordamlanyla vurgulayabiliriz. Diinyanin simrlandirilmis, hemen hemen
basarisizligl garantileyen bir haritasim secebilirsiniz. Bir cogumuzun yaptig1 da
budur. Basar1 kesinlikle sudur ya da budur, iyi bir iligki sudur diye séyliiyoruz.

Boylece sistemin esnekligini biitiiniiyle kaldirarak, basarisizlig garantilemenin en
kolay yollarindan birini seciyoruz.



Insanlarin ugrasmas1 gereken zor sorunlarin kaynagi, cogunlukla degerlerdir.
Kimi zaman ask ve 6zgiirliik gibi iki ayr1 deger bizi ayr1 yonlere cekebilir.

Ozgiirlik her an her istediginizi yapabilme anlamina gelebilir. Ask ise, tek bir
kisiye duyulan ilgi olabilir. Cogumuz zaman zaman bu ikilemi, hos olmayan
sonuglariyla birlikte yasariz. Bununla birlikte en ¢ok neye deger verdigimizi
bilmek ve bunu destekleyecek davranislarda bulunmak 6nemlidir. Boyle
yapmazsak; daha sonra hayatimizda en ¢ok deger verdigimiz seyi destekleyecek
davramslari gostermemis olmanin acisim ¢ekeriz. Yiiksek dereceli degerlere
bagh davramslar, diisiik dereceli degerlere bagli davranmislarin yerini alirlar.

iki ayr1 yone ceken kuvvetli degerler kadar, insam y1ldiric1 baska bir sey yoktur.

Bu, insanda biiyiik bir benzesimsizlik yaratir. Bu benzesimsizlik yeteri kadar uzun
siirerse, bir iliskinin sona ermesine bile neden olabilir. Birinin iizerine, digerini
yok edecek sekilde diisebilirsiniz (6zgiirliigiiniiz gibi). Birini digerine uydurmaya
calisirsamz (6zgiirliige olan arzunuzu goz ardi etmek gibi), bu sekilde ¢ok kirici
olabilir ve hayal kirikligina ugrayabilirsiniz. Ya da ¢ok azimiz, degerlerini
anlayip yorumlayabildigi icin, genel anladda bir hayal kirikligimn ve
umutsuzlugun deneyimini yasariz. Kisa zamanda hayatimizdaki biitiin bu ac1
deneyimler birikir ve bunlar bizi ¢cok yemeye, sigara icmeye ve diger uygun
olmayan davranislara yoneltir.

Degerlerin nasil calistigim bilmezseniz, uygun bir uzlasma zemini hazirlamamz
cok zor olur. Bunu yapabilirseniz, hem 6zgiirliigiiniizii hem de iligkinizi
kurtarirsimz. Ayrica kendinizi kanitlama yordaminmz da degistirebilirsiniz. Belki
lise 6grenci-368

siyken sizce 0zgiirliik, Warren Beatty'nin seks hayatini taklit etmek anlamina
gelebilir. Olgunlastikca bir ask iligkisi size barda tamstigimz ilk insanla yataga
atlamaktan daha cok 6zgiirliik, rahatlik, beceri ya da zevk verebilir. Iste bu, tam
anlamiyla benzesimsizlik doguran bir deneyimin, yeniden uygun bir bicimde
diizenlenmesidir.

Kimi zaman benzesimsizlik degerlerden degil, degisik degerler i¢in uygulanan
kendini kamtlama yordamlarindan kaynaklanabilir. Basar1 ve dine olan baghlik,
her zaman icin uyusmazlik dogurmak zorunda degildir. Hem cok basarili, hem de
dini degerlere ¢ok bagh bir insan olabilirsiniz. Ama ya basar1 icin kendinizi
kanitlama yordamumz, sade ve basit bir hayat siirmekse ne olur? Kendinizi



kanitlama yordaminizi yeniden tanimlamamz ya da yaklasimimz yeniden gézden
gecirmeniz gerekir. Aksi takdirde kendinizi ikilemlerle dolu bir hayatin icinde
bulursunuz. Burada R. Mitchell'in hayatim kisitlarmus gibi goriinen, ama aslinda
onun mutlu ve zengin bir hayat siirebilmesi icin gerekli destegi saglayan inang
sistemlerini hatirlamak faydali olabilir. Herhangi iki faktor arasinda kesin bir
iliski yoktur. Onun i¢in fel¢ olmak, mutsuz olmak anlamina gelmez. Cok zengin
olmak dinsiz olmanizi, dininize ¢cok bagli olmaniz da basit bir yasanti
siirdiirmenizi gerektirmez.

SDP, bircok deneyimin temel iskeletini degistirip, onlar1 benzesimli hale getirecek
araclar gelistirmistir. Bir zamanlar cok yaygin sorunlardan birisine sahip bir
kisiyle calismustim. Bir kadinla romantik bir iligkisi vardi; fakat aym zamanda
diger kadinlar tarafindan ¢ekici bulunmaya ve onlarla iligski kurmaya da cok 6nem
veriyordu. Bu yiizden ne zaman bir kadindan seksiiel sinyaller alsa, iligkisine
verdigi deger nedeniyle sucluluk duyuyordu.

Ne zaman cekici bir kadinla karsilassa, cekicilik dizini bu sekilde ¢alisiyormus.

Boyle bir kadin gortiyor (Ve) ve kendi kendine, "Bu kadin milkkemmel bir yaratik
ve beni istiyor" diyormus (Aid). Bu da onu dayanilmaz bir istege siiriikliiyor (Ki)
ve
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kimi zaman bu arzu gercege doniisiiyor ve onu harekete geciriyormus (Ke).

Fakat hem arzusu, hem de romantik bir maceraya olan istegi, onu ikilemlerle
birlikte kararsizliga itiyormus.

Ben stratejisine (Ve- Aid- Ki-Ke) seklinde yeni bir parca eklemesini 6grettim.

Bunu 6yle bir ayarladim ki, bir kadin gérdiikten sonra (Ve) kendi kendine "Bu

kadin ¢ok giizel ve beni istiyor" (Aid) diyor. Burada, buna ic isitsel olan, "Ben de
beraber oldugum kadim seviyorum" diye bir ek yaptirttm. Ondan beraber oldugu
kadini, sevgi dolu bakislari ve giiliimsemesiyle birlikte (Ve) gdzoniine getirmesini
istedim. Bu da onda, beraber oldugu kadina olan sevgisini canlandiracak, yeni bir
ic¢ duyussal his kazandirdi. Boylece cekici bir kadin gérdiigiinde ilk 6nce, "Bu

kadin giizel ve beni istiyor" diyor ve hemen arkasindan "Ben de beraber oldugum



kadim cok seviyorum" diye sevecen bir ses tonuyla ekleme yapiyor ve onun tatli
hayalini zihninde canlandiriyor. Bu islemleri o kadar cok tekrar ettirdim ki, artik
bunlar onun beyninde yer etti.

Aynen Swish paterninde oldugu gibi, ne zaman kendisine dogru gelen bir kadin
gorse; hemen yeni stratejiyi uygulamaya basliyor.

Bu strateji, her seyin yoluna girmesini sagladi. Eski stratejisi, onu aym anda iki
ayr1 yone sevkediyordu. Bu da biiyiik bir stres yaratiyordu. Aslinda yalnizca
cekici goriinme istegini bastirmak da onda ikilem ve catisma yaratacakti. Bu yeni
strateji, hem ¢ekici goriinme istegini tatmin etti, hem de iligkisini yipratan
ikilemleri ortadan kaldirdi. Simdi cekici bir kadin goriince birlikte oldugu kadim
daha cok ozliiyor.

Kendimizi ve digerlerini anlamak ve giidillemek icin degerleri kullanmanin en son
yolu, onlar1 metaprogramlarla biitiinlestirmektir. Degerler gecirgenligi az olan son
siizgeclerdir. Metaprogramlar ise algilamamizi ve davramslarimizi diizenleyen
islevsel paternlerdir. Bu ikisini beraberce kullanmay1 6grenirseniz, en giicli
giidilleme paternlerini gelistirebilirsiniz.

Bir zamanlar sorumsuzluguyla annesini babasim ¢ildirtan bir gencle ilgilenmistim.
Bu gencin sorunu, sonu¢larim diisiin
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meden anlik kararlar vermekti. Ona gore; bazi nedenlerden otiirii ge¢ saatlere
kadar disarida kalmak zorunda kaliyorsa; bu onun sorumsuz oldugunu géstermezdi.
O, karsilastig1 olaylara amnda tepki gosteriyor ( o yone dogru hareket etmesini
saglayan nesneler) ve sonuclarim diisiinmiiyordu (uzaklagsmasim saglayan
nesneler).

Bu gencle oturup konustugumda onun metaprogramlarini inceledim. Bir ihtiyactan
otiirti olaylarin lizerine gittigini anladim. Daha sonra degerlerini incelemeye
basladim. Onun en 6énemli ii¢ temel degerinin; emniyet, mutluluk ve giiven
oldugunu gérdiim. Bunlar hayatinda gereksinim duydugu 6énemli seylerdi. Bu
ipuclarim kullanarak davramslarim ayarlama ve aynalama yoluyla, onunla dostluk
kurdum. Daha sonra biitiiniiyle benzesim i¢inde ona; yaptiklarimn 6nem verdigi
degerleri nasil yok ettigini anlatim. Eve haber vermeden ciktig iki giinliik bir
geziden heniiz donmiistii. Ailesinin tiim sabrim yitirdigini ve dolayisiyla 6nem
verdigi ve ailesinde buldugu emniyet, mutluluk, giiven gibi degerleri yitirecegini



anlatim. Boyle devam ederse; kendini hi¢ emniyet, giiven ve mutluluk olmayan bir
yerde bulacagim séyledim. Bu bir hapishane ya da islahevi olabilirdi. Evde
yasayabilecek kadar sorumluluk sahibi olamyorsa; ailesi onu kendisinden
sorumlu olacak birilerinin bulundugu bir yere géndermek zorunda kalabilirdi.

Boylece, degerlerine ters diisen ve uzak durmasi gereken seyleri vermis oldum.

Cogu insan, temel degerlerine zarar vereceklerini anladiklarinda, normalinde
yapacaklari islerden vazgecerler. Sonra da yakinlasmasi gereken dogru yolu
gosterdim. Anne ve babasi i¢in kamtlama yordam olabilecek gérevler verdim.

Boylece ailesi onu destekleyecek giiven, emniyet, mutluluk gibi temel degerleri
belirleme yetenegine sahip oldu. Her aksam 22'de evde olacak, bir hafta icinde
bir is bulacak ve her giin evdeki islerini aksatmadan yapacakti. Ona 60 giin i¢inde
gozle goriiliir bir ilerleme kaydedecegini ve s6zlerini tutarsa, ailesinin ona olan
giiveninin, dolayisiyla mutluluk ve emniyeti
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nin artacagim sdyledim. Gereksinimlerinden dogan bu isleri yapmasi gerektigini
belirttim. Anlasmamiza bir kez uymazsa; bunu bir 6grenme deneyimi, iki kez
uymazsa bir uyar1 olarak kabul etmesini, ticlincii kez uymazsa evden gitmek
zorunda kalabilecegini sdyledim.

Benim yaptigim; yalnizca, onu deger verdigi konulara dogru yonelterek, yasaindan
aldig1 tad1 korumak ve artirmakti. Gecmiste ailesiyle olan iligkisini destekleyecek
yonde davranmiyordu. Bu degisikliklerin ihtiyaglarindan dogdugunu ve kendini
kanitlamak icin iyi bir yontem oldugunu bilmiyordu. En son olarak ondan haber
aldigi6da, hala ornek bir ¢cocuk gibi davrandigimi 6grendim. Degerleri
metaprogramlariyla birlikte onun temel giidiileme araclarini olusturuyordu. Ona
kendisi icin gerekli emniyet, giiven ve mutlulugu saglayacak yollar1 gostermistim.

"Digerlerini bilenler akillidir, ama kendini bilenler daha akillidir.

Digerlerini kontrol edenler kuvvetli olabilirler, ama kendini kontrol edebilenler,
cok daha giigliidiirler."

— Lao Tsu, Tao Teb King

Tahmin ediyorum, degerlerin degisim icin ne kadar etkili ve gecerli araglar
oldugu anlasilmistir. Eskiden degerleriniz hemen hemen biitiiniiyle bilincalt
diizeyinde ¢alisiyordu. Ama simdi, olumlu yonde bir degisiklik icin, degerlerinizi
hem anlama hem de degerlendirme yetenegine sahipsiniz. Ge¢miste de atomun ne
oldugunu bilmedigimiz icin, o biiyiik giicii kullanamyorduk.

Degerler hakkinda bilgilenmek de, buna ¢ok benzer bir etki yapar. Onlar1 biling
diizeyine getirmekle, 6nceden elde edemedigimiz sonuglar1 simdi elde edebiliriz.
Onceden varligim bile bilmedigimiz bu diigmelerle, artuk oynayabiliriz.

Unutmayin ki, degerler genel etkileri olan inanc sistemleridir. Bu ne 372

denle degerlerimizde (ister ikilemleri yok ederek, isterse zayif degerleri
giiclendirerek) degisiklik yaparak, tiim hayatimizi degistirebiliriz.

Eskiden oldugu gibi degerlerden dogan ikilemlerimizi anlayamamak yerine;
icimizde nelerin dondiigiinii, digerleriyle arammzda ne oldugunu anlayarak, yeni
sonuclar tiretebiliriz. Bunu bircok sekilde yapariz. Bu kitabin tiimiinde yapmaya
calisti@imiz gibi, altbicemler araciligiyla kanitlama yontemlerini degistirebiliriz.



Degerler arasinda bir ikilem dogdugunda, aslinda bu kendini kanitlama yontemleri
arasinda olmus demektir. istersek goriintiiyii siliklestirerek ya da sesini kisarak bu
ikilemi dikkati cekmeyecek bir sekle sokabiliriz. Hatta bazi durumlarda degerin
kendisini bile degistirebiliriz. Daha {ist diizeyde olmasin istedigimiz bir alt diizey
degerimiz varsa; altbicemlerini degistirerek onu tist diizey degeri yapabiliriz.
Bircok durumda altbicemlerle ugrasmak hem daha kolay, hem de daha etkilidir.
Sanmirim bu tekniklerin ne kadar giiclii olduklarin siz de biliyorsunuz. Bu yolla,
degerlerinizin 6nem derecesini; onlarin beyninizdeki temsillerini degistirerek,
degistirebilirsiniz.

En yiiksek degeri faydalilik olan birine damsmanlik yapiyordum. Sevgi, onun
siralamasinda 9. siradaydi. Tahmin edebileceginiz gibi bu tip bir deger
siralamasina sahip birinin, diger insanlarla ¢ok iyi bir iliski kurmasi beklenemez.

O, en yiiksek degeri olan faydalilig:; renkli, uygun tonlarda ve biiyiik bir goriintii
olarak saga yerlestiriyordu. Oysa sevgiyi siyah-beyaz, koyu tonda, kiiciiciik bir
ekranda goriiyordu. Bunu 6grendikten sonra tek yapacagimiz sey, siralamada alt
diizeyde yer alan degerlerin altbicemlerini de, iist diizey degerlerin altbicemleri
haline getirmek olacaktir. Béylece onun degerleri hakkindaki fikirleri ve deger
siralamasi degisecek ve sevgi en list diizeye sahip bir deger olacaktir. Bu diizeyde
korunmasi icin de swish paterni uygulanacaktir. Bu islemleri 6greterek, diinyaya
ve hayata bakis acisim degistirdim. Boylece eylemleri uygun bir temele
dayanmaya basladi.
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Bir insamn deger siralamasim degistirmenin, hemen ortaya ¢ikmasa bile, cok
biiyiik imalar1 olabilir. En iyisi, 6nce kisinin kendini kanitlama yordamin
kesfetmek ve deger siralamasini degistirmeden once, algilamasim degistirmektir.

Sanmirim bunun kisisel bir iliskide ne kadar énemli oldugu anlasilmistir. Bir
insanmin en 6nemli degeri cekicilik, ikincisi diiriist iletisim, Ticlinciisii yaraticilik ve
dordiinciisii de saygi olsun. Bu iliskide, doyurucu sonug elde etmenin iki ayr1 yolu
vardir. Bir tanesi saygiy: birinci deger, cekiciligi de sonuncu deger yapmaktir.
Boylece artik esine ¢ekici gelmeyen birine; onun egine karsi duydugu sayginin
cekicilikten daha tistiin oldugu hissini verebiliriz. Bu sekilde o, esine saygi
duydugu siirece; en 6nemli ihtiyacinin karsilandigim hissedecektir. Daha basit bir
yol ise, kisinin ¢ekiciligini anlamada kullandig1 kamtlama yordamm
belirlemektir. Karsisindaki kiside neler bulmasi, gérmesi, hissetmesi gerekir?



Sonra, ya onun cekicilik stratejisini degistirir ya da tatmin edilmesi gereken
degerleri esiyle paylagsmasim saglariz.

Bircogumuz catisan degerlere sahibizdir. Hem basarili olmak, hem de plajda yan
gelip yatmak isteriz, hem zamanimizi ailemizle gecirmek, hem de isimizde cok
calisip basarili olmak isteriz. Hem giivenlik hem de macera arariz. Bu deger
ikilemleri kacinilmazdir. Bunlar hayatimiza biraz da ¢egni katarlar. Asil sorun,
temel degerlerimiz bizi farkli yonlere cektiginde ¢ikar. Bu boliimii bitirdikten
sonra deger siralamamz ve kendinizi kamtlama yordamlarimzi inceleyin ve
catisan yonleri bulun. Onlari acikca gorebilmek, ¢6ziimiin birinci basamagidir.

Kisilerde oldugu kadar toplumlarda da degerler, cok 6nemli bir yere sahiptir.

Birlesik Devletlerin son yirmi y1llik tarihi degerlerin degisebilirligi ve énem
siralamasi icin iyi bir 6rnek olusturur. Altmiglarda ortaya ¢ikan deger catismalari
hangi devrimi yapt1? Bir anda toplumun ses ¢ikaran 6nemli bir boliimii, toplumun
bir biitlin olarak sahip oldugu degerleri acikca tartismaya basladilar.

Ulkenin paylasilan en temel degerleri
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(vatanseverlik, aile, evlilik) tartisilmaya baslandi. Sonucta biiyiik bir karmasa ve
sosyal benzesimsizlik donemi yasandi.

O giinlerle bugiinler arasinda iki biiyiik fark var. Birincisi 80'li yillarin cocuklari,
degerlerini ifade etmek icin yeni ve daha olumlu yollar buldular. 60'11 y1llarda
ozgiirliik, uyusturucu kullanmak ve sa¢ uzatmakti. Ama simdi, yani 80'lerde, kendi
isine sahip olmak ve yasamim denetleyebilmek, ayni sonucu elde etmenin en etkin
yolu olarak goriiliiyor. Diger farklilik ise, degerlerin degismesidir.

Amerikan degerlerinin son yirmi beg yilim incelersek; hicbir deger setinin,
digerinden daha basarili oldugunu séyleyemeyiz. Bunun yerine devamli degisen
degerler goze carpar. Kimi yerlerde eski degerlere bagh kalinmis (vatanseverlik,
aile yasantis1 gibi), kimilerinde ise 60'l1 y1llarin degerlerinin yeni uyarlamalar1
kullamlmstir. Biz daha toleransliyiz. Kadin haklari igin, azinliklar icin, tatminkar
calisma kosullan icin hep farkli degerlere sahibiz.

Burada hepimiz i¢in ¢cok faydali bir ders vardir. O da degerlerin ve insanlarin
degisebilecegidir. Ancak nefes almayan insanlar degismezler. Onemli olan bu



durumu anlamak ve ona ayak uydurmaktir. Tek bir istege bagh kalip onu elde
ettiklerinde; arttk mevcut degerlerinin uygun olmadigim anlayan insanlar érnegini
hatirlayin. Bir¢oklarimiz, bir¢ok kez bu durumla karsilasir. Bunu engellemenin
yolu, degerlerimizi ve bunlardan dogan kendimizi kamtlama yordamlarimizi iyice
kavramakur.

Hepimiz bir miktar benzesimsizlik i¢inde yasariz. By, insan olmanin
belirsizliginin bir parcasidir. Aynen 60'larda toplumlarin degismesi gibi, insanlar
da degisir. Ama degismenin ne oldugunu bilirsek, daha kolay ayak uydurur ve
elimizden gelen degisiklikleri ortaya koyariz. Benzesimsizlik hisseder ve olanlar1
anlayamazsak; uygun olmayan davranislar icine gireriz. Ickiye, sigaraya alisir ya
da farkinda olmadan hayal kirikliklar itiretmeye baglariz. Bu nedenle ikilemleri
cOziimlemenin ilk adimi, onlar1 anlamaktir. Asil basar1 formiilii burada da, diger
alanlarda oldugu gibi gecerliligini korur. Ne istediginizi, temel 375

degerlerinizi ve degerler hiyerarsinizi bilmelisiniz. Eyleme ge¢cmek zorundasimz.

Ne elde ettiginizi anlamak icin duyusal keskinliginizi artirmali ve degisim icin
gerekli esnekligi gostermelisiniz. Simdiki davranislarimiz degerlerinizle
uyusmuyorsa, ikilemi ¢éziimlemek i¢in onlarda birtakim diizeltmeler yapmaniz
gerekir.

Incelemeye deger bir nokta daha var. Her an hepimizin modelleme yaptigim
hatirlayin. Cocuklarimiz, ¢alisanlarimiz, is cevremiz degisik sekillerde siirekli
olarak bizi modellemektedir. Etkili model olmada, giiclii degerlere ve benzesimli
davramsglara sahip olmaktan daha énemli bir sey yoktur. Modelleme ¢nemlidir,
ama degerler daha da 6nemlidir. Soziiniize cok bagliysamz ve hayatiniz mutsuz ve
celigkili goriiniiyorsa; sizi modelleyenler, mutsuzluk ve celiski ile s6ziine baglilig
bagdastiracaklardir. Soziiniize bagliysamz ve hayatimz mutlu ve eglenceli ise;
soziine baglilik, mutluluk ve eglenceyi bagdastiran benzesimli bir modelsiniz
demektir.

Hayatimz boyunca sizi en ¢ok etkileyen insanlar1 diisiiniin. Sansimz onlarin en
etkili, en uyumlu modeller olmasiydi. Onlar, degerleri ve hareketleriyle basarimn
en canli, en goze batan basarili modelleridir. Tarihteki en 6nemli modelleme
giicleri, degerler iizerinde cok duran kutsal kitaplardir. Anlattiklar1 hikayeler,
tammladiklar1 durumlar; bu degerlere 6nem veren insanlarin hayatlarim
zenginlestirecek modellerdir.



Bir kisinin degerlerini kesfetmek; basit olarak onun i¢in neyin en 6nemli oldugunu,
neyin 6nemli olmadigim anlamaktir. Bunu bilmekle yalmz karsimzdakinin degil,
kendi ihtiyaclarimzin da farkina varirsimz. Bir sonraki boliimde, kitapta
inceledigimiz konular1 uygulayabilmek icin kullanmamiz gereken bes kavram
lizerinde duracagiz. Ben bunlara "Zenginligin ve Mutlulugun Bes Anahtar1" adin
verdim.
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BOLUM: 19

Zenginlik ve Mutlulugun

Bes Anahtar1

"[nsan ¢evrenin dedil, ¢evre insanin yaratisidir."
— Benjamin Disraeli

ARTIK yasamumzin mutlak sorumlulugunu yiiklenebilmek icin gerekli kaynaklara
sahipsiniz. I¢ temsilinizi sekillendirme, basar1 ve giicii saglayacak durumlar elde
etme yetenegine sahipsiniz. Fakat yetenege sahip olmakla, yetenegi kullanmak her
zaman ayni anlama gelmez. Kisileri belirli zamanlarda tekrar beceriksiz duruma
sokan kesin deneyimler vardir. Yollardaki virajlar, nehirlerdeki girdaplar, zaman
zaman bizi tekrar tuzaga diisiiriir. Kisilerin tiim yapabileceklerine tutarli bir
sekilde engel olan deneyimler vardir. Bu boliimde size; tehlikelerin nerede
oldugunu gosterecek bir harita ve tehlikeden kur-tulmak icin gerekli olan bilgiyi
vermek istiyorum.
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Ben bunlara zenginlik ve mutlulugun bes anahtar1 adim verdim. Simdi sahip
oldugunuz tiim yetenekleri kullanmak ve olabileceklerinizin hepsini olmak
istiyorsaniz; bu anahtarlar1 anlamak zorundasimz. Kararliysamz ve anahtarlan
uyumlu bir sekilde kullanabilirseniz, yasamimz siirekli basarilarla dolu olacaktir.

Kisa bir siire énce Boston'daydim. Bir aksam seminerinden sonra, gece yansi
Copley Meydani'nda dolasiyordum. Eski Amerikan evlerinden gokdelenlere kadar
cesitli yapilardaki binalari incelerken, bir adamin yalpalayarak bana dogru
geldigini fark ettim. Haftalardir sokakta uyumus gibi goriiniiyordu. Sanki aylardir



tiras olmamusti ve etrafa alkol kokular1 yayiyordu.

Adamin benden para isteyecegini anladim. Hakl1 olarak, "Oyle diisiindiigiiniiz icin
adami kendinize dogru cektiniz", diyeceksiniz. Her neyse adam yaklast1 ve

"Bayim, bir ¢eyrek dolar borg verir misin?" dedi. Once adamin davramisini
odiillendirmeyi isteyip istemedigimi diistindiim. Sonra onu {izmemeye karar
verdim. Benim i¢in bir ¢eyrek dolar eksik ya da fazla olmug fark etmezdi.

Sonunda ona bir ders verme girisiminde bulunmaya karar verdim. "Bir ceyrek
mi?", "Yani biitiin istedigin sadece bir ¢eyrek dolar m?" dedim. "Evet, sadece bir
ceyrek" diye cevap verdi. Ben de cebimden bir ceyrek dolar ¢cikardim ve

"Hayat sana istedigin her miktardaki paray1 verecektir" dedim. Sasirmis bir
ifadeyle suratima bakti ve sonra uzaklasti.

Adamin uzaklasisim izlerken, basarili olanlarla basarisizlar arasindaki farklari
diisiinmeye basladim. Onunla benim aramda ne gibi farklar vardi? Nicin benim
yasamum nese dolu ve istedigimi istedigim zaman yapabiliyorum, istedigim yere
istedigim zaman gidebiliyorum, istedigim kisiyle istedigim kadar beraber
olabiliyorum? O, belki altmus yasinda ve sokaklarda ceyrek dolar dilenerek
yasiyor. Tanr1 bana "Robbins, sen ¢ok iyisin. Oyleyse hayal ettigin yagam
yagayacaksin" mu dedi? Sanmuyorum. Birileri bana cok biiyiik kaynaklar ya da
tstiinliikler mi hediye etti? Sanmiyorum. Bir zamanlar ben de asag yukari 378

onunki kadar kétii durumdaydim; ama, ben onun kadar ¢cok icmedim ve sokaklarda
uyumadim.

Samirim farkin bir kismm bu adama verdigim cevapta var. Yani ne isterseniz, yasam
size verecektir. Bir ceyrek dolar isterseniz, yasam size o kadarim verecektir.
Yasam sevinci ve basar1 isterseniz, yasam size onu verecektir.

Simdiye kadar yaptigim calismalar bana; durum ve davramslarimizi
degistirebilirsek, her seyi degistirebilecegimizi 6gretti. Yasamdan ne
isteyebileceginizi ve onu elde ettiginizden nasil emin olabileceginizi
ogrenebilirsiniz. Daha sonraki aylarda sokakta rastladigim insanlara hep
yagsamlarini ve bu duruma nasil ulastiklarimi sordum. Yasamda benzer giicliiklerle
ugrasmak zorunda oldugumuzu farketmeye basladim. Fark onlarla basa ¢ikma
yordamlarindaydi.



"Kullandiginiz kelimeler, nasil yasayacaginizi belirlerler.
— Yunan Atasozii

Basariya giden yolda trafik isareti olarak kullanilabilecek bes ilkeyi sizinle
paylagmak istiyorum. Bunlar sihirli ya da ¢ok karmasik ilkeler degildir, fakat bu
ilkelere mutlaka uyulmasi gerekir. Onlarin kullamminda ustalasirsanz,
yapabileceginiz isler iizerindeki simr kalkacaktir. Onlar1 kullanmazsaniz,
atlayabileceginiz yiikseklige coktan simr koymugssunuz demektir. Olumlu olmak ve
pozitif diisiinmek baslangictir; fakat cevabin tiimii degildir. Disiplinsiz olumluluk,
sulanmanin baslangicidir. Disiplinli olumluluk ise harikalar yaratir.

Zenginlik ve mutlulugu saglamamn anahtarlari asagida aciklanmustir.
ENGELLERLE NASIL BASA CIKILACAGINI OGRENMELISINIZ.

Olabileceklerinizin hepsini olmak, yapabileceklerinizin hepsini yapmak,
isitebileceklerinizin hepsini isitmek, gérebileceklerinizin hepsini gérmek
istiyorsamz engellerle nasil basa ¢ikilmasi gerektigini 6grenmek zorundasiniz.

Engeller her an ha
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yallerinizi yikabilir. Engeller pozitif tutumlar1 negatife, giiclii durumlar aciz
duruma sokabilir. Negatif tutumun yaptigi en kotii sey, kisisel disiplini yok
etmesidir. Kisisel disiplin kayboldugunda, istediginiz sonuclar da kaybolur.

Bu nedenle uzun dénemli bagariy1 garantilemek icin engellerinizi nasil disipline
edeceginizi 6grenmelisiniz. izninizle size baz seyler anlatmak istiyorum.

Bagarinin anahtar1 yogun engellemedir. Biiyiik basarilar1 incelerseniz, hemen
hemen hepsinin basariya giden yolda yogun engellemelerle karsilastigim
goreceksiniz. Size bunun tersini her kim sdylerse, bilin ki o, basarmanin ne demek
oldugunu bilmiyordur. iki tiir insan vardir. Engellemelerle basa ¢ikanlar ve
engellemelerle basa cikmak isteyenler.

Federal Express adinda kiiciik bir tasima sirketi vardi. Sirketin kurucusu Fred
Smith sayllamayacak kadar engellemeyle karsilasmasina ragmen, sirketini
milyarlarca dolarlik bir sirket haline getirmeyi basardi. Sahip oldugu tiim



parasiyla sirketi kurdugu zaman yaklasik olarak sadece 150 paket tasimayi
planliyordu. 0, onalt1 paket tasidiginda aym sektdrdeki diger sirketlerden besi
birer iscisini isten ¢ikardi. Bu andan itibaren isler kotii gitmeye basladu. Isciler
ceklerini kendilerine en uygun gelen ilk yerde hemen bozdurmaya calisiyorlardi;
clinkii cekleri karsilayacak kadar nakit para yoktu. Bircok kez planlar1 bozulma
siirecine girdi ve bazen isini siirdiirebilmesi icin mutlaka belirli bir miktarda satis

yapmak zorunda kaliyordu. Bu sirket simdi milyarlarca Dolarlik cirosu olan bir
sirkettir. Bunun bir tek nedeni vardir, o da Fred Smith'in engelleme iistiine
engellemeyle basa ¢ikma yetenegine sahip olmasidir.

Engellemelerle basa cikabilen insanlar ddiillendirilirler. Eger iflas etmisseniz,
muhtemelen bunun nedeni cok fazla engellemeyle basa cikamamanz yiiziindendir.
"[flas ettim, giinkii gok fazla engellemeyle karsilasam" derseniz geri adim atimz
demektir. Daha cok engellemeyle basa ¢iksaydiniz, zengin olurdunuz. Parasal
acidan iyi durumda olanlarla olmayanlar arasinda-380

ki en 6nemli fark, engellemelerle basa ¢ikma yontemlerinden kaynaklanir.

Fakirlerin ¢cok fazla engellemeye sahip olmadiklarim séyleyecek kadar kati
yiirekli degilim. Sadece zengin olmanin yolunun basariya ulasincaya kadar
engellemelerin iistiine gitmekten gectigini anlatmaya calisiyorum. Genellikle
insanlar zenginlerin problemlerinin olmadigim sanirlar. Biraz daha dikkat etseler,
zenginlerin daha ¢ok problemlerinin oldugunu gérecekler. Onlar sadece yeni
stratejiler ve alternatifler yaratarak, bu problemlerle nasil basa cikilabilecegini
biliyorlar. Zengin olmak sadece ¢ok paraya sahip olmak demek degildir. Zengin
bir iligki daha ¢ok problem ve daha ¢ok zorluk demektir.

Herhangi bir problemle karsilasmak istemiyorsaniz, boyle bir iligskiye girmeyiniz.
Iste, iliskide, yasamda, biiyiik basariya giden her yolda cok fazla engelleme vardir.

En Uygun Performans Teknikleri'nin bize en biiyiik hediyesi, etkin bir sekilde
engellemeyle nasil basa ¢ikilacagim 6gretmesidir. Sizi engelleyen herhangi bir
seyi ele alimz ve bununla ilgili olarak sizi heyecanlandiracak bir program yapinz.

SDP gibi araclar sadece olumlu diisiinme degildir. Olumlu diisiinmedeki sorun, o
ana kadar tizerinde diisiiniilen konuda eyleme gecmek icin genellikle gec
kalinmasdir.



SDP size, gerilimleri firsata doniistiirecek bir yol sunmaktadir. Sizi ¢okiintiiye
ugratan herhangi bir imajin nasil silinecegini ya da nasil ¢cosku saglayacak bir
imaja doniistiiriilecegini 6grenmis bulunuyorsunuz. Bunu yapmak zor bir is

degildir. Nasil yapilacagin zaten 6grenmis durumdasiniz.

Gerilimle baga ¢ikmamin iki yolu vardir: Birincisi kiigiik seylere iltifat etmemektir.
Ikincisi ise her sey kiictiktiir.

Tiim bagaril1 insanlar, basarimn engellemenin 6biir tarafinda filiz verdigini
bilirler. Maalesef, bazi insanlar 6biir tarafa ge¢gmezler. Amaclarim
gerceklestiremeyenler, engellemeler karsisinda yilanlardir. Onlar istediklerine
ulasabilmeleri icin atmalar1 gereken adimlara, engellemelerin engel olmasina izin
verirler. Bu yolda engellemeleri yararak ilerleyeceksiniz. Her geri 381

adim bir basarisizlik degil, sizi amacimza gotiirecek yolda daha fazla bilgi veren
bir geri beslemedir. Boylece daha ileriye gitmek icin gerekli bilgileri saglamsg

olacaksimz. Bu deneyimi yasamamus basarili bir insan bulabileceginizden
stipheliyim.

REDDEDILMEYLE NASIL BASA CIKILACAGINI OGRENMELISINIZ.

Bu ilke ikinci anahtarimizdir. Seminerlerimde bu anahtar1 s6yledigimde, odadaki
fizyolojinin degistigini hissedebiliyorum. Dilde insam "hayir" kelimesinden daha
cok inciten bagka bir kelime var mudir? Bir satis elemamysamz; 100 bin dolarlik
satis yapmakla, 25 bin dolarlik satis yapmak arasindaki fark nedir? Aradaki temel
fark, sizi eyleme gecmekten alikoyan korkuyu yenmek icin reddedilmeyle nasil
basa cikilacagim 6grenmektir. En iyi saticilar, en cok reddedilenlerdir.

Onlar hayir kelimesini , evet kelimesini duyabilmek icin bir diirtii olarak
kullanirlar.

Bizim kiiltiiriimiizde insanlarin karsilastigi en biiyiik zorluk, hayir kelimesiyle nasil
basa ¢ikilacagini bilmemektir. Daha 6nce sordugum soruyu hatirlayin.

Basarisizliga ugramayacagimzi bilseydiniz ne yapardiniz? Bu soruyu simdi
diisliniin. Basarisi1z olmayacagimz bilmek, sizin davramslarimz degistirmeyecek
midir? Bu da sizin istediginiz sekilde davranmamza neden olmaz mi? Oyleyse sizi
bundan alikoyan nedir? Hayir kelimesidir. Bagarili olmak icin reddedilmenin



tistesinden nasil gelinecegini bilmek zorundasimz. Reddedilmeyi biitiiniiyle yok
etmenin yollarim 6grenin.

Bir zamanlar bir yiiksek atlayiciyla birlikte calismistim. Olimpiyatlarda yansan
bir atlet olmasina ragmen, artik en iyi derecesinin iizerine ¢ikamayacagina
inamyordu. Onu atlayis yaparken seyrettigimde, bu sorununu hemen kavradim.

Citayr diisiirdiigli zaman, biitiin duygularimn alt {ist oldugundan emindim.

Citamn her diisiisii, durumu biraz daha kétiilestiriyordu. Hemen yamma cagirdim
ve benimle calismak istiyorsa, aym seyi bir daha asla tekrar etmemesini sdyledim.
Her seyi bir
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basarisizlik olarak goriiyordu. Atlayls yapmadan 6nce beynine ne kadar
basarisizlik mesaji varsa gonderiyordu. Her atlayisinda, kendisine basar1
getirecek becerikli durumun yerine basarisizlikla daha ¢ok ilgileniyordu.

Ona citay: tekrar distiriirse, kendi kendisine sasirmasim séyledim. Ahlayip
puhlamak bir diger basarisizlig) getirecektir. O kendisini tekrar becerikli duruma
sokmal1 ve ikinci denemesini bu durumdayken yapmalidur. ilk ii¢ atlayisindaki
derecesi son iki y1lda yaptig1 derecelerden daha iyi olmustu. O da ¢ok biiyiik bir
degisiklik degildi. Elde ettigi dereceler arasindaki fark sadece yiizde %10 idi.

Farklilik yiikseklikte degil, performansta idi. Bu sekildeki kiiciik degisiklikler,
yasamimzin kalitesini biiyiik oranda artirabilir.

Rambo ismini hi¢ duydunuz mu? Sylvester Stallone? Artistlik biirosuna
basvurdugunda "Hey! Sen bizim tam aradigimiz insansin. Hemen gel, sana bir
filmde rol verelim" mi dediler samyorsunuz. Hayir, Sylvester Stallone basariya
ulasincaya kadar red iistiine red cevaplarina dayanma giicii gosterdi. O ise
basladiginda binden fazla red cevabiyla karsilasti. O New York'ta bulabildigi tiim
artistlik biirolarina bagvurdu ve hepsinden hayir cevabi aldi. Fakat o; zorlamaya,
denemeye devam etti ve sonunda "Rocky" filmini yapti. O, bin kez hayir cevabi
almasina ragmen, binbirinci kapiy1 calma cesaretini gostermisti.

Siz ne kadar hayir cevabina dayanabilirsiniz? Size ¢ekici gelen birisiyle kag kez
konugmak istediniz ve sonra hayir kelimesini duymaktan korktugunuz icin
vazgectiniz. Kagimz, reddedilme korkusuyla yapmak istediginiz seyleri yapmaktan



vazgectiniz? Bunun ne kadar biiyiik bir delilik oldugunu diisiiniiniiz.

Hayir kelimesi yiiziinden kendinizi nasil simirladigimizi diigiiniin. Kelimenin
kendisinin herhangi bir giicii yoktur. Derinizi yiizemez, giiciiniizii elinizden alamaz.
Onun giicti, sizin onu temsil edis seklinizden, yarattiginiz sinirlamalardan
gelmektedir. Stmrh diisiinceler de sinirli yasamlar yaratir.

Bu nedenle beyninizi kullanmay1 6grendiginizde, reddedil
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meyle nasil basa cikilabilecegini de 6grenebilirsiniz. Hatta, hayir kelimesini
kendiniz icin bir giiven kaynag sekline doniistiirebilirsiniz. Her reddedilmeyi
yararlanmlmasi gereken bir firsata doniigtiirebilirsiniz. Telefonla satis

yapiyorsaniz; telefona uzanmak, reddedilme korkusu yerine sizde bir cosku
yaratmalidir. Bagsarinn, engellemenin 6biir tarafinda yattigim hatirlayiniz.

Engellemeyle karsilasmayan gercek bir basar1 yoktur. Ne kadar ¢ok
reddedilirseniz; o kadar cok iyi, o kadar bilgili ve istediginiz sonuca o kadar ¢ok
yakin olursunuz. Bundan sonra sizi reddeden kisiyi kucaklamalisimz. Bu onun
fizyolojisini degistirecektir. Hayirlar1 kucaklamaya doniistiiriin. Reddedilmeyle
basa ¢ikmay1 6grenirseniz; istediginiz her seyi 6grenebilirsiniz.

PARASIZLIGIN BASKISIYLA BASA CIKMAYI OGRENMELISINIZ.

Iste mutluluk ve zenginligin iigiincii ilkesi. Mecburi yon, sadece finansal (parasal)
baski degildir, hi¢ paraya sahip olmamaktir. Bircok kimseyi tahrip eden ¢cok
cesitli finansal baskilar vardir. Onlar a¢ gozliiliik, haset, hile ve paranoya
yaratabilir. Onlar, duyarliligimz ve arkadaslarimz calabilir. Dikkat edin,
yapabilirler diyorum, yaparlar demiyorum. Finansal baskiyla basa ¢ikmak demek;
nasil kazamlacagim, nasil verilecegini ve nasil tasarruf edilecegini bilmek
demektir.

Para kazanmaya basladigimda azar isitmeye basladim. Arkadaslarim beni
yadirgadilar. "Paramn icinde boguluyorsun. Senin problemin nedir?" diye
sormaya basladilar. Ben de "Para i¢inde bogulmuyorum, sadece biraz param var"
seklinde cevaplar vermeye basladim. Onlar olaya benim gibi bakmuyorlardi.

Su ya da bu sekilde farkli bir finansal duruma sahip oldugum i¢in, beni farkli bir



insan olarak algilamaya basladilar. Bazilar1 bana ¢ok darildi. Yeterli paraya sahip
olmamak, finansal baskimn bir baska tiirtidiir. Muhtemelen bu baskiy1 cogu insan
gibi siz de her giin hissediyorsunuz. Paramzin ¢ok ya da az olmasi sonucu
degistirmez. Mutlaka finansal baskiyla ugrasmak zorundasimz.
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davranacagimiza iligkin i¢ temsillerimize rehberlik ettigini unutmayin. Onlar bize
nasil davranacagimizi gésteren modellerdir. George S. Clayson, "Babii'in En
Zengin Adam" isimli kitabinda bize finansal baskiyla nasil basa cikilacagina
iliskin muhtesem bir model sunmaktadir. Bu kitab1 daha 6énce okumug

muydunuz? Okumussaniz, tekrar okuyun. Okumadiysaniz, hemen simdi satin alin ve
okumaya baslayin. Bu kitap sizi biitiiniiyle zengin, mutlu ve heyecanl yapacaktir.
Benim bu kitaptan 6grendigim en 6nemli sey, tiim kazancimizin

%10"unu vermek gerektigidir. Dogru fakat ni¢in? Bir nedeni, aldigimz geri
vermektir. Diger nedeni de kendiniz ve digerleri icin bir deger yaratmaktir. En
onemlisi diinyaya ve bilincaltimza, gerekenden fazlasina sahip oldugunuzu
soylemektir. O egitim icin ¢ok giiclii bir inanctir. Yeterinden fazlasina sahipsiniz
demek, hem siz hem de digerleri istediklerine sahip olabilirler demektir. Bu
diisiinceye sahip olursamz, onu gerceklestirebilirsiniz.

Ne zaman %10'u vermeye baslayacaksiniz? Zengin ve {inlii oldugunuzda m?

Hayir. Bir ise bagladigimz zaman vermeye baslamalisimz. Ciinkii verdiginiz sizin
tohumunuzdur. Onu yememelisiniz, onunla yatirim yapmalisimz ve en iyi yatirim
sekli de bagkalari icin deger yaratmasi amaciyla vermektir. Bunun bir yolunu



bulmakta giicliikk cekmeyeceksiniz. Gerekenler cevrenizde vardir. Béyle yapmanin
en degerli yonlerinden birisi de bu eylemin kendinize iligkin hislerinizi
degistirmesidir. [htiyac1 olanlar1 bulmak ve onlarin ihtiyaclarim karsilamak kim
oldugunuza iliskin hislerinizi degistirecektir. Bu tiir hisler ya da durumlar, sizin
daha saygin bir tutumla yasamamz saglayacaktir.

Onceki giin Kalifoniya'ya, mezun oldugum yiiksek okula gitme sansim oldu.

Benim 6gretmenler icin diizenledigim bir program var ve bu program hakkinda
yasamumu etkileyen 68retmenlerime bilgi vermek istedim. Okula gittigimde
kendimi nasil ifade edecegimi bana 6greten konusma programinin, finansal kaynak
yetersizligi ve yoneticilerin yeteri kadar énem

Simrsiz Gig - 25-
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vermemeleri yiiziinden kaldirildigimi 6grendim. Vakit gecirmeksizin programin
tekrar baglamasi icin finansal kaynagi ben sagladim. Boylece bana daha énce
verilenlerin bir kismuni geri vermis oldum. Bunu zengin bir vatandas oldugum i¢in
yapmadim. Bor¢lu oldugum icin yaptim. Bir seyler bor¢lu oldugunuzu
bildiginizde, onu geri 6deyebilmek giizel bir sey degil midir? Iste paraya sahip
olmanin gercek nedeni budur. Hepimizin pozitif borglar1 vardir. Paraya sahip
olmanin en iyi nedeni; bu bor¢lan 6deyebilmektir.

Gocuklugumda ailem bize bakabilmek i¢in ¢ok ¢alisiyordu. Bir¢cok nedenlerden
otiirti parasal yonden cok kotli bir durumdaydik. Parasiz kaldigimiz bir Siikran
Giinii'nii hatirhiyorum. Birisi bizim kapimn 6niine hindi ve bircok yiyecekle
birlikte gelinceye kadar her sey cok kotii goriiniiyordu. Yiyecekleri getiren adam,"
Bunlan sizin bir sey istemeyeceginizi bilen, sizi seven ve sizin ¢ok iyi bir Siikran
Giinii gecirmenizi isteyen biri génderdi" dedi. O giinii hi¢ unutmam. Bu nedenle
her Siikran Giinii o0 adamin bize yaptigim yaparim. Bir haftalik ihtiyaci
karsilayacak kadar yiyecek alir ve gercekten ihtiyaci olan bir aileye gotiiriiriim.

Yiyecekleri bir isci ya da gorevli olarak gotiiriiriim. Kesinlikle bu hediyeyi benim
aldigim s6ylemem. Sadece s6yle bir not birakirim: "Bu, sizinle ilgilenen
birisinden gelmektedir. Umarim bir giin sizin de durumunuz yeteri kadar iyi olur
ve siz de gercekten ihtiyaci olanlara yardim edersiniz."

Siikran Giinii artik benim icin y1lin en aydinlik giinlerinden birisi olmustu.



Kendileriyle ilgilenen birisi oldugunu 6grenen insanlarin yiiziindeki degismeleri
gormek, yani bir fark yaratmak, hayatin kendisidir. Bir y1l Harlem'de hindi
dagitmak istedim; fakat hicbir aracimiz yoktu ve her yer de kapal1 idi.
Arkadaglarim "Bu y1l bu isi unutalim" dediler. Ben "Hayir. Bu isi yapmaya
kararliyim"

dedim. Hicbir araca sahip olmadan bu isi nasil yapacagim sordular. Ben de,"
Caddelerde ¢ok sayida arag var. Bizim isimizi gorecek bir ara¢ mutlaka bulunur"
cevabini verdim. Size New York'da yapmanizi 6neremeyecegim bir yon 386
temle, bayrak sallayarak araclara durmalari icin isaret etmeye basladim.

Siiriiciilerin cogunlugu, Siikran Giinii olmasina ragmen, bizim kotii niyetli
oldugumuzu sandilar.

Bu nedenle trafik 1siklarina gittim ve araglarin camlarina vurarak bizi Harlem'e
gotiiriirlerse 100 dolar verecegimi sdylemeye basladim. Bu da bir ise yaramadi ve
bu nedenle mesajimda kiiciik bir degisiklik yaptim. Bir saatlik bir yiyecek yiikleme
ve tasima isine ilave, yarim saatlik bir stirede, fakir bir mahallede dagitim yapmak
istedigimizi séylemeye basladim. Bu mesaj, bizi amacimiza biraz daha
yaklastird.

Bizim ihtiyacimizi gorecek kadar biiyiik ve giizel bir aracla dagitimn yapmaya
karar vermistim. Sarap tasiyan ¢ok giizel bir arac geldi ve arkadaslarim araci
1s1klarda yakaladilar. Cama vurarak bizi istedigimiz yere gotiiriirse 100 dolar
vermeyi teklif ettim. Siiriicti, "Bana bir sey 6demek zorunda degilsiniz. Sizi go-

tiirmekten mutluluk duyarim" dedi. Bu bizim bag vurdugumuz onuncu kisiydi.

Uzerinde Kurtulus Ordusu (bir tiir yardim dernegi) yazan sapkasini giydi. Isminin
Yiizbasi John Rondon oldugunu ve bizim gercekten ihtiyaci olan insanlara yiyecek
gotiirecegimizden emin olmak istedigini soyledi.

Boylece sadece Harlem'de degil, ayni zamanda iilkenin en bakimsiz bélgesi olan
South Bronx'de de yiyecek dagitimm yaptik. Bos bolgeleri gectik ve harabeye
dénmiis evlerin arasindan gecerek South Bronx'de alis veris yapabilecegimiz bir
yer bulduk. Aldigimiz yiyecekleri; gecekonduda oturanlara, sokakta yasayanlara,
sefil bir hayati olanlara dagituk.



Bu kisilerin yasamlarini hangi oranda degistirdik bilemiyorum, ama Yiizbasi
Rondon'a gére, onlarin insanlara ilgi gosterme konusundaki inancglar1 degisti.

Kendinizden verdiginiz zaman elde ettiklerinizi, parayla satin alamazsimz. Hicbir
planlama % 10 verdiginizde elde edeceklerinizi size saglayamaz. O, size paramn
ne yapabilecegini ve ne yapamayacagim Ogretecektir. Bu ikisi de
ogrenebileceginiz en degerli derslerdendir. Ben bunlardan en iyi seklin, fakir
kimselere yardim etmek oldugu
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nu diisiiniiyordum. Sonra bunun tersinin dogru olabilecegini fark ettim. Fakir
kisilere yardim etmenin en iyi yolu; diger olanaklarin modeli olmak, onlarin diger
miimkiin secimler kiimesini bilmelerini saglamak ve kendi kendilerine yeterli
olacak sekilde kaynaklarim gelistirmelerine yardimci olmaktir.

Gelirinizin % 10'unu verdikten sonra, diger % 10'uyla bor¢larimz azaltin ve
diger

%10'uyla sermayenizi artirin. Sahip olduklarimzin % 70'iyle yasamalisimz. Biz
insanlarin cogunun kapitalist olmadig1, kapitalist bir toplumda yasiyoruz. Kisaca,
onlar isteklerine uygun bir yasam tarzina sahip degildir. Atalarimizin yaratmak
icin carpistiklari, etrafi firsatlarla gevrili bu sistemin iistiinliiklerinden
yararlanamadiktan sonra, nicin kapitalist bir toplumda yasiyoruz? Para
biriktirmeyi ve onu bir sermaye olarak kullanmay1 6grenin. Kazancimzi
harciyorsaniz, asla sermayeniz olmaz; ihtiyacimiz olan kaynaklara sahip
olamazsiniz. Su anda Kaliforniya'da yillik ortalama gelirin 25.000 dolar oldugu
soylenmektedir. Ortalama tiiketim miktar1 ise 30.000 dolardir. Aradaki farka
finansal baski denilmektedir. Herhalde bu kalabaligin i¢cinde olmak istemezsiniz.

Para da baska seyler gibidir. Onu kendi lehinize de kullanabilirsiniz, aleyhinize
calismasina da izin verebilirsiniz. Zihninizdeki diger seylerle nasil
ilgileniyorsaniz; parayla da aym sekilde ilgilenmelisiniz. Bu ilgi, aym amacla
ozenli bir sekilde gosterilmelidir. Kazanmayi, tasarruf etmeyi ve vermeyi 6grenin.
Bunu basarabilirseniz, finansal baskilarla nasil basa ¢ikilacagimi da 6grenmis

olursunuz. Boylece, size mutsuzluk getirecek olan negatif durum yaratan diirtiiler
icin ortam yaratilmayacaktir. Aymi zamanda benzer faydalar1 cevrenizdeki kisiler
icin de yaratmis olursunuz.



Bu ii¢ anahtar1 kullanmada ustalastigimzda; yasammmzda bir hayli basarili
deneyimler edinmeye baslayacaksimz. Engelleme, reddedilme ve finansal
baskiyla basa ¢ikabilirseniz; yapamayacagimz hi¢bir sey yoktur. Tina Turner'1 hi¢
seyrettiniz mi? O her ii¢ baskimn da yogun olarak etkisinde kalmasina ragmen
onlar

388

la basa ¢ikmasim bildi. Yildiz olduktan sonra evliligini, parasim kaybetti ve sekiz
y1l adi otellerin localarinda ve ucuz gece kuliiplerinde gosteri yapti. Plak yapmak

icin az para 6nerenleri reddetti. Calismayi, hayir demeyi, borcunu 6demeyi, evini

gecindirmeyi siirdiirdii. Sonucta yine eglence diinyasimn en tistiindeki yerini tekrar
aldu.

RAHATLIKLA NASIL BASA CIKILACAGINI OGRENMELISINIZ.

Dordiincii hedefimiz, anahtarimiz budur. Basarimn doruguna ¢ikan ve sonra
birdenbire ortadan kaybolan meshur insanlar gérmiissiiniizdiir. Onlar rahatliga
alismaya baglamislar ve kendilerini doruga cikaran seyi, ilk planda
kaybetmislerdir.

"Doruga ulassaniz bile, hala ulasilmasi gereken tiim gelecek dntiniizde
durmaktadir.”

— Lao, Tsu, Tao Teb King

Rahatlik bir viicudun sahip olabilecegi en tahrip edici duygudur. Bir kisi ¢ok fazla
rahatliga ulasinca ne olur? Biiyiime, calisma, katma deger yaratma durur. Cok fazla
rahatlik istemeyin. Kendinizi gercekten rahat hissediyorsaniz, biiyiimeniz
duracaktr. Bob Dylan " Mesgul dogmayan, 6liimle mesgul olmak i¢in dogmugtur”
demistir. Ya yukari ¢ikarsimz, ya da asagiya inersiniz. Mc Donald's'in kurucusu
olan Ray Kroc, "Uzun siire basaril1 olmak i¢in sizden tek bir tavsiye istense,
cevabiniz ne olurdu?" sorusuna, "Yesilken biiyiirsiin, olgunlasinca ciiriirsiin."
cevabim vermisti. Yesil kaldikca biiyiiyebilirsiniz. Herhangi bir deneyimi
biiylimek i¢in bir arag¢ olarak da gorebilirsiniz, ¢iiriimeye davetiye ¢ikarmak
seklinde de gorebilirsiniz. Emekliligi daha zengin bir yasamin baslangici olarak
da, calisma hayatimin sonu olarak da gorebilirsiniz. Basariyi; daha yiiksege
ulasmak icin si¢rama tahtasi olarak da yan gelip yatilacak yer olarak da
gorebilirsiniz. Yatilacak yer olarak goriirseniz, uzun siire orada kalamazsimz.
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Rahatligin bir cesidi de karsilastirmadan kaynaklamr. "Tamdigim kisilere gére
basarili oldugumdan, basarili oldugumu diisiiniiyorum" demek, yapabileceginiz en
biiyiik hatadir. O, sizin arkadaslarimzin basarisiz oldugu anlamina gelebilir.

Kendinizi arkadaslarimizin ne yaptigina gére degil, amaglarimzla degerlendirmeyi
ogrenin. Nicin? Ciinki, sizi degerlendirecek daima birileri olacaktir.

Bunu ¢cocukken yapmadimz m? "Johnny bdyle yapti, nicin ben de dyle
yapmayayim'" demediniz mi? Muhtemelen anneniz de "Giizel, fakat Johnny'nin ne
yaptig1 beni ilgilendirmez" der ve haklidir. Siz Johnny, Mary ya da digerlerinin ne
yaptigiyla ilgilenmemelisiniz. Neleri yapmaya muktedir oldugunuzla
ilgilenmelisiniz. Ne yarattiginizla ve ne yapmak istediginizle ilgilenin. Yapmak
istediklerinize yardimci olacak dinamik, katilimci, yapici amaglarimzla ilgilenin.

Baskalarinin ne yaptigiyla degil. Sizden daha fazlasina sahip olan daima birileri
olacaktir. Sizden daha azma sahip olan birileri de olacaktir. Bunlarin hi¢ biri
sorun degildir. Kendinizi, kendi amaglarimzdan bagka bir seyle yargilamayin.

"Kiiglik seyler, kiictik zihinleri etkiler."
— Benjamin Disraeli

Simdi de rahatliktan kacinmanin bir baska yolunu anlatmak istiyorum. Kahve
seminerlerinden uzak durun. Neden bahsettigimi biliyorsunuz. Buralarda herkes
bagkasinin calisma aliskanliklarindan, seks yasamindan, finansal durumundan s6z
eder ve bunlarin disinda her seyin hatasiz oldugu kabul edilir. Kahve seminerleri
intihar etmeye benzer. Kahve seminerleri dikkatinizi, yasam deneyiminizi artirmak
icin neler yapabileceginizin yerine, baskalarinin 6zel yasamlarinda neler yaptigina
cekerek beyninizi zehirlerler. Bu seminerlere tiryaki olmak cok kolaydir. Fakat
kendilerini sadece sikintidan kurtarmak isteyen bu
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insanlarin, kendi yasamlarinda istediklerini iiretme yeteneklerini kaybettiklerini
unutmayin.

Hint felsefesinde sik sik kullamlan,” Yuvarlanan Firtina " diye bir deyim vardir ve
filozof sadece " Iyi niyetle konusun" der. Ileriye siirdiigiimiiz seylerin arkarmzdan



geldigini unutmayin. Bunun icin benim miicadelem, sizi hayatin pisliklerinden uzak
tutmaktir. Kiiciiklerin icinde biiyiik olmayin. Rahat ve vasat bir insan olmak
istiyorsaniz, zamanimzi kim kiminle yatiyor dedikodulariyla gecirebilirsiniz. Bir
fark yaratmak istiyorsamz; kendinizle miicadele edin, kendinizi sinayin ve size
0zgli bir yasam olusturun.

DAIMA ALMAYI BEKLEDIGINIZDEN DAHA FAZLASINI VERIN: Bu prensip,
son anahtarimizdir. En énemli anahtar budur. Ciinkii bu anahtar, size eninde
sonunda gercek mutlulugu getirecektir.

Bir gece seminerimden arabayla eve donerken yorgunluktan uyuyor durumdaydim.
Arabamnin sarsintisiyla kendime geldim. Yar1 uyamk halimle hayata neyin anlam
kazandirdigin diisiinmeye basladim. Birdenbire, "Yasamin sirr1 vermektedir"
seklinde bir sonuca ulagtim.

Yasamimzin yolunda gitmesini istiyorsaniz; nasil verilecegini 6grenmekle ise
baglamalisiniz. Bir¢ok kimse yasama vermeyi diisiinmeden, nasil alacagin
diistinerek baslar. Almak sorun degildir. Almak okyanusa benzer, fakat hareket
halindeki siireci baslatabilmek icin verdiginizden emin olmak zorundasimz.

Yasamdaki problem, insanlarin énce istemesidir. Bir ¢ift bana geldi ve adam
esinin kendisine iyi bakmadigim ve esi de kocasimn yeteri kadar ¢ekici bulmadig
icin, kendisine bakmadigim séyledi. Her ikisi de ilk hareketi digerinden
bekliyordu. Ik hareketi siz yapin.

Bu ne tiir bir iliskidir? Ne kadar siirer? Herhangi bir iliskideki anahtar, 6nce
vermek zorunda olmamz ve verme islevini siirdiirmenizdir. Duraklamayin ve
almay1 beklemeyin. Sonucu he
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saplamaya baslarsamz oyun biter. "Ben ona verdim. Simdi verme sirasi onun"

dediginiz an oyun bitmistir. O, gitmistir. Sonucu diinyaya tekrar geldiginizde
alabilirsiniz; ¢iinkii sonu¢ levhasi artik simdiki gibi calismayacaktir. Siz agag
dikmeye istekli olmak zorundasimz. Sonu¢ da onun biiyiimesidir.

Topraga gidip "Bana biraz meyve, bir agac ver" derseniz; toprak ne der? "Oziir
dilerim efendim. Siz galiba biraz sasirmissimz. Burada yeni olmalisiniz. Oyun o
sekilde oynanmaz" diye cevap verir. Sonra size tohumun nasil ekilecegini



aciklayacaktir. Ona bakmalisimz. Sulamali ve toprag islemelisiniz. Giibrele
melisiniz. Korumal1 ve biiyiitmelisiniz. Ttim bunlar1 yaptiktan bir siire sonra iirtinii
ya da meyveyi alabilirsiniz. Topraktan sonsuza kadar isteyebilirsiniz; fakat bu
olaylar1 degistiremezsiniz. Meyve icin vermek, biiyiitmek, topragi islemek
zorundasiniz. Yasam da aym sekildedir.

ok para kazanabilirsiniz. Cok biiyiik bir isletmeyi ya da bolgeyi yonetebilirsiniz.

Sadece kendiniz icin calisiyorsaniz, siz gercekte basarili degilsinizdir. Gergekten
giiclii degilsinizdir. Gergek zenginlige sahip degilsinizdir. Kendinizi basar1
daginin en tepesine koyarsanz; muhtemelen oradan diiseceksiniz demektir.

Bagar1 hakkindaki en biiyiik yanilgiy1 6grenmek ister misiniz? O tirmanilmasi
gereken bir zirveye, sahip olunmasi gereken bir seye ya da ulasilmasi gereken
duragan bir sonuca benzer. Bagarmak ve tiim sonuclarimza ulagmak istiyorsamz;
basariy1 bir siireg, bir yasam bi¢imi, zihnin bir aligkanlig1, yasamin bir stratejisi
olarak diistinmek zorundasimz. Bu boliim bunlarla ilgilidir. Nelere sahip
oldugunuzu ve yolunuzda hangi tehlikelerin oldugunu bilmelisiniz. Gercek
zenginlik ve mutluluga erismek istiyorsanmz; giiciiniizii, sorumlu ve sevecen bir
sekilde kullanma yeteneginiz olmalidir. Bu bes nesneyle basa cikarsamz; harika
sonuclara ulasabilmek icin bu kitapta 6gretilen tiim ustaliklar1 ve giicleri
kullanabilirsiniz.

Simdi de daha biiyiik diizeyde, yani grup, toplum ya da ulus diizeyinde degisikligin
nasil calisigini inceleyelim.
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BOLUM:20
Egilim Yaratma:
Inandirmanin Giicii

"Diinya gezegeninin tek bir uzay gemisi ve yazgimizin da ortak oldugunu
goremedigimiz stirece, onu daha fazla ytiriitmemiz miimkiin degildir. O, ya
herkesin mali olacaktir ya da hi¢ kimsenin olmayacaktir."

— Buckminster Fuller SIMDIYE



kadar

cogunlukla,
kisilerin

nasil
biiytiiyebilecekleri
ve

giiclenebilecekleriyle ilgili degismelerle ilgilendik. Fakat modern diinyamizin su
gotiirmez gerceklerinden birisi de, kitlesel diizeyde meydana gelen degisim
miktaridir. Diinya kdyii fikri, ortaya atildigindan bu yana ¢ok uzun siire ge¢cmis

olmasina ragmen halen gecerliligini siirdiirmektedir. Diinya tarihinde daha 6nce
asla gerceklestirilmeyen boyutlarda, grup ve kitlelerin inandirilmasina yonelik
kullamlan giiclii mekanizmalar vardir. Bu da kisilerin daha ¢ok Coca-Cola
icecekleri, daha cok Levi's giyecekleri ve daha ¢ok rock-and-roll kaseti dinleye-
cekleri anlamuna gelebilir. Bu aym zamanda, diinyadaki tutum-
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larin kitlesel olarak pozitif yone dogru kayacagi anlamina da gelebilir. O,
biitliniiyle kimin, ni¢in inandirdigina baglidir. Bu béliimde kitlesel biiyiikliikteki
degismelerin nasil gerceklestigini ve hangi anlama geldiklerini sinamaya
calisacagiz. Sonunda nasil inandirici olabileceginizi ve yeteneklerinizle neler
yapabileceginizi inceleyecegiz.

Bugiin diinyanin uyaricilar seli icinde boguldugunu diisiiniiyoruz; fakat giiniimiiz
diinyasim daha 6nceki zamanlardan ayiran neden, gercekte bu degildir. Orman
icinde yiiriiyen bir kizilderili de siirekli olarak; goriintii, ses ve kokuyla karsi
karsiya kalmistir. Bunlar da yasamla-6liim, aglikla-tokluk arasindaki fark
anlamina gelebilir. Onun diinyasinda da uyarici eksikligi yoktu.

Bugiiniin en biiyiik farki, uyaricilarin ulasilabilirligi ve niyetidir. Ormandaki
kizilderili rassal uyaricilarin anlamlarim yorumlamak zorundadir. Bugiin ise tam
tersine, uyaricilar kiimesi bir seyler yaptirmak icin bilingli olarak bize
yoneltilmektedir. Bu bir arabanin alinmasi ya da bir adaya oy verilmesi icin



zorlama olabilir. O a¢ ¢ocuklara yardim icin bir 6zendirme ya da daha ¢ok pasta,
borek satin aldirmak icin bir girisim olabilir. Bir seye sahip oldugumuz icin
memnun olmamizi ya da baska bir seye sahip olmadigimiz icin {iziilmemizi
saglayan mesajlar olabilir. Fakat modern diinyay1 karakterize eden asil sey,
inandirmanin inatciligidir. Etrafimz siirekli olarak bir seyler yapmaya inandirma
bilgisine; aracina ve teknolojisine sahip insanlar tarafindan ¢cevrilmektedir. Bu
inandirma biitiin diinyaya ulasabilir. Bizde olusturulan imge, ayni anda diinyanin
cok biiyiik bir kismunda da olusturulabilmektedir.

Sigara icme aliskanlifim ele alalim. Onceki nesillerin cahillik dziirii olabilir.
Fakat bugiin sigaramn sagliga zararli oldugu herkesce biliniyor. Sigara kanserden
enfarktiise kadar her tiirlii hastaliga neden olmaktadir. Bunun da &tesinde sigara
icenlerin kotii bir seyler yaptigim hissettiren ¢ok giiclii bir de kamuoyu baskisi
vardir. Diinyada sigara icmemek icin her tiir neden
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mevcuttur. Biitiin bunlara ragmen sigara endiistrisi kar etmekte, milyonlarca insan
sigara icmeye devam etmekte ve her giin daha fazla insan sigara icmeye
baglamaktadir. Nicin béyle olmaktadir?

Insanlar sigara icme deneyiminden zevk almay: 6grenebilirler, fakat onlari
sigaraya baslatan asil neden nedir? Onlara sigara icmenin zevk verdigi 6gretilmis
olmalidur, ¢iinkii bu dogal bir tepki degildir. Ilk kez sigara ictiklerinde ne
olmustur? Ondan nefret etmislerdir. Oksiirmiisler, hapsirmuslar ve tiksinti
hissetmislerdir. Viicutlar1 "Bu ¢ok kétii bir nesne. Onu benden uzak tut"

demistir. Viicudunuz size bir seyin kétii oldugunu s6ylediginde; miimkiin oldugunca
bu sesi dinlemelisiniz. O halde sigara icenler ni¢in bu sese kulak vermiyorlar?
Nicin viicutlar1 ahsana ve tiryaki olunyaca kadar sigara i¢cmeye devam ediyorlar?
Ciinkii birileri sigara icmenin anlamim degistirmekte ve onlarin yeni temsillere
ulagsmalarim saglamaktadir. Inandirma konusunda ¢ok bilgili olan bazilari, halk:
sigara i¢cmenin istenen bir durum olduguna inandirmak icin milyonlarca dolar
harcamaktadir. Ustaca yapilan reklamlar, cekici goriintii ve sesler araciligiyla
sigarayla baglantiy1 saglayacak, onu arzu ettirecek durumu yaratacak olumlu hisler
yaratmaktadir. istenen durumlarla sigaranin baglantisim saglayan bu yontem, cok
sik olarak tekrarlanmaktadir. ince bir kagida sar1lmus tiitiin yapraklarinin, yerlesik
bir degeri ya da sosyal bir icerigi yoktur. Fakat biz sigaranin seksi, hos,
yetiskinligi gosteren bir durum olduguna inandiriliyoruz. Marlboro adam gibi



olmak mu istiyorsunuz? O halde sigara igin.

Bir kizla beraber mi olmak istiyorsunuz? Sigara icin. Sigara icince muhtemelen
hersey daha iyi gider, ama aym zamanda akciger kanserine yakalanma olasiligi-

nmz da artar.

Bu nas1l bir deliliktir? Istediginiz duruma ulasmak icin viicudunuza kanserojen
madde sokmak istediginiz diinya, nasil bir diinyadir? Fakat reklamcilar, burada
anlattgimiz seyleri biiyiik kitlelere kabul ettirmektedirler. Ortaya attiklar1
imajlarla,
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mesajlarla yakaliyorlar. Yakalama isleminin harekete gecirici, baslatici ve siirekli
olmasi icin bu islemleri basinda, radyoda, televizyonda tekrarliyorlar.

Uriinlerini satabilmek i¢in neden Coca-Cola Bili Cosby'e; Pepsi, Micheal
Jackson'a para veriyor? Politikacilar neden kendilerini bayraga sariyorlar?

Neden sosisli sandoviciz beyzbolu, elma turtasim ve Chevrolet'yi seviyoruz?

Kiiltiiriimiizde bu kisiler ve sembollerin bir ¢ekiciligi vardir. Reklamcilar da bu
kisi ve semboller hakkindaki hislerimizi, kendi {iriinlerine transfer etmektedirler.

Onlari, tiriinlerini almaya hazir duruma gecmemiz icin kullanmaktadirlar. Nigin
Reagan'in televizyon reklamlarinda, ormandaki ay1 ugursuz bir sembol olarak
kullamlmistir? Rusya'yr sembolize eden ay1 Reagan'in saglamay: 6nerdigi giiclii
bir liderlik gereksinimini kuvvetlendiren negatif bir cagristiricidir. Siz hig
ormanda ay1 goriip de ona sarilmak istediniz mi? Bu reklam kisileri neden boyle
etkilemistir? Ciinkii kullamlan 1siklandirma, kelimeler ve miizik gibi diizenlemeler
bu etkiyi saglamaktadir.

Etkin olan herhangi bir reklam ya da politik kampanyay1 analiz ederek, bu kitapta
acikladigimiz kesin cerceve icine koyabilirsiniz. ilk olarak reklamcilar, sizi
istedikleri duruma getirebilmek icin gorsel ve duyusal uyaricilari kullanirlar.

Sonra almamz istedikleri {iriin ya da eylem icin sizi uygun durumda cagristirirlar.
Stiphesiz bu eylem, siz {iriin ya da istenen davranisla etkili sinirsel baglantiy1
kuruncaya kadar siirdiiriiliir. Iyi bir reklam gorsel, duyusal, dokunsal temel



temsilleri harekete gecirecek sekilde, imaj ve sesleri de kullanacaktir.

Televizyon bdyle inandirici bir aractir; ¢iinkii size giizel resimler, sarkilar ve
duygusal mesajlar verebilir. Coca-Cola, bira ve McDonalds reklamlarim diisiiniin.
"Uzanin ve istediginiz kimseyle konusun" seklindeki, telefon sirketi reklamim
diistiniin. Onlarin hepsi ortak olarak size (V-A-K karisimindan olusan kuvvetli
cengeli sunarlar. "V-gorsel, A-isitsel, K-dokunsal") Siiphesiz tam ters imaj yaratan
reklamlar da vardir. Onlar
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durumlar1 miimkiin oldugu kadar kati béliimlere ayirirlar. Sigara icilmesine karsi
olan reklamlar1 goz oniine alin. Siz hi¢ annesinin karmnda sigara icen birisini
gosteren reklam gordiiniiz mii? Ya da Broke Shields'i kulaklarinda sigarayla
uyusuk bir sekilde gelirken izlediniz mi? Bu reklamlar, gézde bir kisinin sagliksiz
bir iiriin yaratmaya ¢alisirken cekiciligini kaybettiriyorsa; paternleri bozma
islevini gorerek cok etkili olabilirler.

Inandiricilarla dolu olan bu diinyada, siz de bir inandiric1 ya da inandirilan birisi
olabilirsiniz. Kendi hayatinizi ya kendiniz yonlendirirsiniz, ya da bagkalar1
yonlendirir. Bu kitap gercekte inandirmayla ilgilidir. Kisisel giiciiniizii nasil
gelistireceginiz gosterilmistir. Béylece isinizde etkili bir gii¢, ya da ¢ocuklarimza
rol modeli olurken; kendinizi kontrol ederek, inandirma islevini yapabilirsiniz.

Giicli insanlar inandiricilardir. Giigsiiz insanlar imajlara gore hareket ederler ve
kendilerine gosterilen yonde hareket ederler.

Bugiin giic, iletisim kurma ve inandirma yetenegidir. Siz ayaklar1 olmayan bir
inandiriciysamz; sizi tasimak icin birilerini inandirirsiniz. Paramz yoksa; birisini
size bor¢ vermek igin inandirirsimz. inandirma degisiklik yaratmak icin belki de
temel ustaliktir. Kisaca, siz diinyada yalmz olmak istemeyen yalmz bir
inandiriciysamz; bir arkadas ya da sizi sevecek birisini bulursunuz. Satmak icin
iyi bir iiriine sahip inandiriciysamz; onu satin alacak birisini bulursunuz. Diinyayi
degistirecek bir fikir ya da tir{iniiniiz olabilir; fakat inandirma giictiniiz yoksa,
hicbir seye sahip degilsiniz demektir. Yagam, sunmak zorunda olduklarimzla
iletisim kurmakur. Gelistirebileceginiz en 6nemli ustalik budur.

Size, bu teknigin ne kadar giiclii oldugunu ve bu tekniklerde ustalastiginizda
SDP'nin neler verebilecegini gosteren bir érnek vereyim. ilk sinir-Dili
profesyonel egitimini yaptirirken, on ikinci giinde egitime katilanlarin



ogrendikleriyle neler yapabileceklerini gormeye karar verdim. Ne yaptim biliyor
musunuz? Gece 23:30'da kursa katilanlari topladim ve {izerlerinde sadece 397

elbiseleri kalacak sekilde kredi kartlarini, ciizdanlarim, anahtarlarini vb. her
seylerini bana vermelerini s0yledim.

Herhangi bir nesneye ihtiyaclar1 olmadan sadece kisisel giic ve inandirma
yetenekleriyle basarili olabileceklerini ispat etmelerini istedim. Onlara ihtiyaci
olan insanlar1 bulabilecek ve onlarin ihtiyaclarim giderebilecek ustaliklara sahip
olduklarini ve para, pozisyon, ara¢ ve bunun gibi hayatimizi kazanmak i¢in bizim
kiiltiirtimiize gore gerekli olan seylere ihtiyac olmadigim sdyledim.

Toplantimuiz Arizona'da Carefree'deydi. Yenilmesi gereken ilk zorluk
bulundugumuz yerden otomobille bir saatlik mesafede bulunan Phoenix'e
ulagsmakti. Onlara kendilerine miikemmel bir sekilde bakmalarini, saglikli bir
sekilde Phoenix'e ulasmalari icin ustaliklarim kullanmalarim, kendilerine kalacak
giizel bir yer bulmalarini, iyi yemelerini ve hem kendileri, hem de digerleri icin
giiclii ve etkili goriinen diger inandirma ustaliklarim kullanmalarim séyledim
Sonuclar sasirticiydi. Bircogu basit olarak kisisel giic ve benzesimlerini
kullanarak bankalardan 100 ila 500 Dolar arasinda degisen miktarlarda borg
almislardi. Kendilerini tamtacak hi¢bir belgelerinin olmadigim ve bu sehirde
daha 6nce hi¢ bulunmadiklarini unutmayimz. Kadinlardan birisi biiyiik bir siiper
markete giderek hemen kullanabilecegi kredi kartlar1 aldi. Bir giinde 120 kisinin
yaklasik yiizde sekseni bir is ve 7'si {i¢ ve daha fazla is bulmustu. Bu kadinlardan
birisi hayvanat bahcesinde calismak istedi. Hayvanat bah¢esinden ona goniillii
calismak isteyenlerin alti aylik bir kuyruk olusturdugunu séylediler. Fakat o kadar
biiyiik bir ahenk yaratt1 ki, hayvanlarla ¢alismasina izin verildi. Hatta, hasta bir
tavsam SDP araciliiyla sinir sistemini uyararak tedavi bile etti.

Hayvanat bahgesinin egitimcisi bu olaydan o kadar ¢ok etkilendi ki, sonunda bu
araclarin hayvanlar1 olumlu yonde etkilemek icin nasil kullamlacagina iliskin
kiiciik bir seminer bile verdi. Cocuklarim ¢ok seven ve siirekli olarak cocuk
gruplariyla konusmak isteyen bir arkadas da
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bir okula giderek, "Ben bugiinkii toplantinin konusmacisiyim. Ne zaman
konugmaya bagliyayim?" dedi. Ona "Ne toplantisi?" diye sordular. O da

"Bildiginiz gibi toplanti bugiin i¢in programlanmisti. Ben onun icin geldim. Bir



saat kadar bekleyebilirim. Ondan sonra hemen baslamak zorundayim" diye cevap
verdi. Hicbiri onun kim oldugundan emin degildi; fakat o kadar kendinden emin ve
benzesimli goriiniiyordu ki, bir toplantinin olmasi gerektigine karar verdiler. Bu
nedenle cocuklar1 bir araya topladilar. Bir bucuk saat, cocuklara, daha iyi bir
yasam icin neler yapabileceklerini anlatti. Cocuklar ve 6gretmenler onu sevdiler.

Bir diger kadin bir kitapciya giderek TV konusmacisi olan Terry Cole
Whittaker'in bir kitabim imzalamaya basladi. O, kitabin kapaginda resmi bulunan
Terry Cole Whittaker'a hi¢ benzemiyordu. Fakat Terry Cole'un yiiriiyiisiinii, yiiz
ifadelerini ve giiliisiinii o kadar giizel modelledi ki, yonetici kitaplar1 imzalayan bu
yabanci karsisinda sasirip kaldi. Geg kalmusligin verdigi mahcubiyetle, "Cok 6ziir
dilerim bayan Cole Whittaker, sizin burada bulunmaniz bizim icin sereftir" dedi.
Birkag cift de imza isteyerek; kitap satin aldi. O giin bircok becerikli insan
korkularim ve diger duygusal problemlerini yendi. Bu alistirma, kisilere kendi
becerikli davraniglari ve ustaliklarinin disinda bir seye ihtiyaclar1 olmadigim
gosterdi. Onlar ulasim, para, sayginlik, anlasma, kredi vb.

alisilmis destek sistemleri olmadan da yasamanin bir yolunu buldular. O giin,
cogunlugun en giiclii ve en zevkli giinii oldu. Bir¢cok arkadas edindiler ve bir¢cok
kisiye de yardim ettiler.

Birinci boliimde kisilerin gii¢c hakkinda farkli hislere sahip olduklarim
soylemistik. Bazilar1 onun su ya da bu sekilde yakisiksiz bir sey oldugunu
diistiniirler. Onlara gore giic, baskalarim asir1 sekilde kontrol etme anlamina gelir.
Size bir sey sOyleyeyim mi? Modern diinyada inandirma bir secim degildir.

Insanlar mesajlarim giiclii ve ustaca iletebilmek icin milyonlarca dolar
harcamaktadir. Onun i¢in siz ya bir inandiricisimz ya da
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kullanmaya itenlerle, sizin ve benim inandiriciligim arasindaki fark olabilir.

Yasamimzi kontrol etmek istiyorsaniz, sizinle ilgilenenler icin etkili ve zarif bir
model olmak istiyorsaniz; nasil inandirici olunacagini 6grenmek zorundasimz.

Sorumluluktan kagarsaniz; bosa kiirek cekmenin ¢ok fazla yolu vardir.

Simdiye kadar iletisim ustaliklarimn sizin i¢in ne anlama geldigini 6grendiniz.



Simdi bu ustaliklarin hepimiz i¢in ne anlama geldigini diisiinmeliyiz. Biz insanlik
tarihinin en gérkemli déneminde yasiyoruz. Eskiden on yillar alan bir degisiklik,
simdi sadece giinleri gerektirmektedir. Eskiden aylar siiren bir yolculuk i¢in simdi
giinler yeterli olmaktadir. Bu degisikliklerin bir ¢cogu iyidir. Biz daha uzun, daha
rahat ve 6ncekilerden daha hiir ve daha ¢ok uyariciyla birlikte yasiyoruz.

Bununla birlikte baz1 degisiklikler dehset verici olabilir. Tarihte ilk kez, korkunc
patlamalarla ya da zehirleyerek ve kirleterek; uzun, yavas bir 6liim sonucu tim
diinyay1 tahrip edebilecegimizi biliyoruz. Bircoklari bu konuda konusmak bile
istemez. Zihinlerimiz bu konuya yaklasacagina hep uzaklasir. Fakat bu durumlar
hayatin bir gercegidir. Orijinal giizelliklerin kaynag1 Tanr1 veya insan zekasi veya
tesadiifler zinciri ya da simdi bulundugumuz yeri etkiledigine inandigimz
kuvvetlerin bilesimi; bu korkun¢ sorunlar1 da yaratmistir. O, aym zamanda onlar1
degistirmek icin araclari da yaratmistir. Tiim diinya sorunlarimn birer faktor
olduguna inanmyorum; fakat ayni zamanda bugiinkii anlayisimizdan ¢ok daha biiyiik
bir kaynagin varligina da inamyorum. Tanr1 olarak adlandirabilecegimiz zeka
kaynagimn olmadigim s6ylemek, Webster sozliigiiniin bir matbaada patlama
sonucu ortaya ¢iktigim ve her seyin dengeli ve milkkemmel bir sekilde bir araya
geldigini sOylemeye benzer.

Bir giin diinyamn tiim sorunlarim diistinmeye basladim ve bunlarin arasindaki
iligkilerin ortakligim goriince cok sasirdim. Insanlann tiim sorunlar1
davramssaldir. Umit ederim ki,
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siz, su anda kesinlik modelini kullanarak "Hepsi mi?" diye soruyorsunuzdur.

Giizel, sorunu bu sekilde ortaya koyalim. Sorunun kaynagi insan davramsi degilse
bile, genellikle davramssal bir ¢6ziim vardir. Ornegin, suc bir sorun degildir. O,
kisilerin davranisimn yarattigl bir seydir ve onu sug olarak adlandiriyoruz.

Bircok kez bir seri eylem yapiyoruz ve gercekte bir siire¢ olmasina ragmen, sanki
bir esya imis gibi onlari isimlestiriyoruz. Insani problemleri esya gibi temsil
ettikce; onlar1 daha ¢ok biiyiittiiglimiize, kontroliimiiz disina atigimza, boylece
kendimizi gii¢siiz duruma soktugumuza inamyorum. Niikleer gii¢ ya da niikleer atik
problem degildir. Etkin bir sekilde isletilmiyorlarsa, sorun atomu insanlarin nasil
kullandiklaridir. Biz ilke olarak enerji tiretimi ve tiiketimi icin bu kaynaklarin en
etkili ya da saglikli araclar olmadigina karar verirsek, davranisimzi



degistirebiliriz. Niikleer savas tek bagina bir sorun degildir. Savasi ¢ikaran ya da
onleyen insanlarin davramsidir. Afrika'daki sorun aclik degildir.

Davrams sorundur. Birbirlerinin arazilerini tahrip etmek, gida sorununu azaltmaz.
Tiim diinyadan gemiyle yiyecek gonderildiginde bu yiyecekler gemide
clirtimektedir; ¢iinkii insanlar isbirligi yapamamaktadirlar. Bu da davramsgsal bir
problemdir. Diger yonden ¢oliin icindeki Israil'de isler hep yolunda gitmektedir.

Yararh bir genelleme olarak, insani sorunlarin kaynaginin insan davramsi oldugu
ya da yeni davramslarin ortaya ¢ikan sorunlarin biiyiik cogunlugunu ¢6zebilecegi
konusunda anlasabilirsek; sonucta bu davramslarin insanlarin i¢cinde bulunduklar1
durumdan kaynaklandigim gorerek sasirabiliriz. Bu da insanlarin modellerinin
bodyle durumlarda nasil tepki gosterdiklerine bagli olan bir sorundur.

Biz aym zamanda bu durumlarin, i¢ temsillerden kaynaklandigini da biliyoruz.
Ornegin insanlar sigara icme siirecini dzel bir durumla iliskilendirmektedir.

Onlar giiniin her dakikasinda sigara icmiyorlar, sadece sigara icme durumunda
olduklarinda

Simirsiz Gig - 26
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iciyorlar. Insanlar giiniin her dakikasinda fazla yemek yemezler, sadece asir1
yemekle iliskili durumda olduklarinda yerler. Bu iligkileri ve iligkili cevaplari
etkili bir sekilde degistirirseniz, kisilerin davranislarini da degistirebilirsiniz.

Biz simdi tiim diinyayla iletisim kurabilen teknolojilerin var oldugu bir cagda
yasiyoruz. Bu teknoloji de medya dedigimiz radyo, televizyon, filmler ve basili
yayinlardir. Bugiin New York ve Los Angeles'de gordiigiimiiz filmleri, yarin Paris
ve Londra'da, 6biir giin Beyrut ve Managua'da, birkac giin sonra da tiim diinyada
seyredebiliriz. Bunun icin filmler, kitaplar, televizyon yayinlar1 ve diger medya
araclari, insanlarin i¢ temsillerini ve durumlarim iyi yonde degistirebilirse;
diinyay: da iyi yonde degistirebilirler. Uriinlerin satnlmasinda ve kiiltiiriin
yayllmasinda medyamnin ne denli etkili olabilecegini gormiistiik. Simdi de onlarin
diinyay1 iyi yonde degistirmede nasil etkili olabilecegini 6@reniyoruz.

Yasam i¢in yardim konserlerini diisiiniin. Bunlar iletisim teknolojisinin olumlu



yondeki korkung gosterisi degilse, biz onlarin ne olduklarim bilmiyoruz.

Tiim bu nedenlerden 6tiir{i, biz simdi genis kitlelerin i¢ temsillerini, durumlarim
ve davramslarim degistirebilecek olanaklara sahibiz. Insan davramslarim
tetikleme bilgimizi ve bu yeni temsilleri kitlelere iletmede mevcut teknolojiyi
etkin bir sekilde kullanarak diinyamizin gelecegini degistirebiliriz.

"Scared Straight" adl1 belgesel film; medya kaynaklarim kullanarak insanlarin i¢
temsillerini ve davramslarim nasil degistirebilecegimizi gosteren cok 6nemli bir
ornektir. O, yikici ya da sug¢ olacak davramslar gosteren coguklarla ilgili bir
belgeseldir. Hapishaneye getirilen cocuklarin i¢ temsilleri, su¢ ve hapiste
yatmanin gercekten ne anlama geldigi hakkindaki goriisleri, hapishanedeki
goniilliiler tarafindan incelenmektedir. Bu cocuklarla daha 6nce bir goriisme
yapilmisti. Bunlarin cogunlugu gercekten kabaydi ve hapis yatmanin ¢ok 6nemli
bir degisiklik olmayacagim soyliiyorlardi. Kitlesel katliamda bulunan bir suclu
onlara, herhangi bir kisinin fizyolojisini degistirecek yogun-402

lukta hapishane hayatim anlatmaya baslayinca; i¢ temsilleri ve durumlar: degisti.
Scared Straight filmi goriilmelidir. Programda izlenen yontem, ¢ocuklarin
davranislarim degistirmede inamlmaz derece etkilidir. Televizyon ¢ok sayida
cocuk ve yetiskinin diisiincelerini ve davramslarim aym anda degistirebilir.

Tiim temel metaprogramlan cazip kilacak sekilde nesneleri cerceveleyebilir ve
etkili temsiller olusturabilirsek, cok sayida insanin davramsin degistirebiliriz.

Kitlelerin davranmislarim degistirdigimizde, onlarin hikayelerinin sekli de degisir.
"Birinci diinya savasi sirasinda, savasa katilma hakkinda neler hissediyorsunuz?"

seklinde soru sorulsaydi, Amerikali genclerin duygulari ne olurdu? Herhalde
olumlu olurdu. Neden? Ciinkii o zamanlar Amerikal1 genclerin temsilleri, "iste
orada" ve "sizi istiyorum" gibi sarkisal afislerle olusturulmustu. 1940' larin geng
adami muhtemelen kendisini diinyamn her yerindeki demokrasi ve hiirriyetin
koruyucusu olarak goriintiiliiyordu. Savasta kullamlan bu tiir digsal uyarici
temsilleri, onlar1 savasmaya istekli kilacak bir duruma sokmaktadir. Béylece o bir
goniillii olmaktadir. Bunun tersine Vietnam savasinda ne oldu? Amerikali
genclerin Vietnam'da savasma konusundaki hisleri neydi? Oncekinden oldukca
farkl degil miydi? Nicin? Ciinkii onlara yeni teknolojilerle her aksam gonderilen
digsal uyaricilar gok farkliydi. Onlarin i¢ temsilleri her giin degisti. Insanlar
savas1 olmas1 gerekenden farkl1 bir sekilde temsil etmeye basladilar. Aruk "iste



orada"

slogamimin gecerliligi kalmadi. Ciinkii her seyi ayrintilariyla evinde
seyredebiliyordunuz. O, ne biiyiik bir térendi, ne de demokrasinin kurtarilmasiydi.
Daha on sekiz yasindaki bir cocugun, aynen sizin ya da komsunuzun ¢cocugu gibi
birisinin, yiizii gozii kanlar icinde ve makiler icinde 6liisiinii seyrediyordunuz.
Bunun sonucu olarak her gecen giin daha fazla insanin savas anlamuyla ilgili i¢
temsili ve dolayisiyla davranisi degisti. Savasin iyi ya da kotii oldugunu
sOylemiyorum. Ben sadece medya araciligiyla kisilerin i¢ temsillerinin ve
davramslarimn degistigini anlatmak istiyorum.
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Hislerimiz ve davranislarimiz daha 6nce hic dikkat etmedigimiz bir sekilde, simdi
bile degisiyor olabilir. Ornegin uzaylilar hakkinda ne diisiiniiyorsunuz? "ET",

"Starman", "Cocoon" ya da "Close Encounters of the Third Kind" gibi filmleri
diistiniin. Biz uzaylilari; derimizi yiizecek, evimizi yutacak, annemizi sis yapacak;
korkung, yapiskan canavarlar olarak diisiiniiyorduk. Simdi onlar1 bir cocugun
dolabinda gizlenen, onunla birlikte bisiklete binen, serinlemek i¢in biiyiik
babamuzin yiizme havuzundan yararlanan yaratiklar olarak diisiiniiyoruz. Size
olumlu sekilde davramlmasim bekleyen uzaylilar olsaydimz; birkac Steven
Spielberg filmi ya da "Invasion of the Body Snatchers" filmini seyretmelerinden
sonra diinyalilarla kargilasmak istemez miydiniz? Ben bir uzayl olsaydim;
diinyaya gelmeden 6nce birilerine, ne kadar anlamli birisi oldugumu gbsteren ¢ok
saylda film yaptirtirdim. Béylece onlarin bana biiyiik bir cosku ve sevgiyle kucak
acmalarini saglardim. Ne olduguma ve neye benzedigime iligkin ic¢ temsilleri
degistirmek icin, bir reklam biirosuna sahip olurdum. Steven Spielberg de baska
bir gezegenden olabilir.

Rambo gibi filmler savas hakkindaki hislerinizi nasil degistiriyor? O; 6ldiirmeyi,
yakmayi; biiyiik, neseli, eglenceli bir sekle sokmuyor mu? Az ya da cok, bir
savasta carpisma fikrini kabul eder duruma sokmuyor mu? Elbette bir tek filmin,
biitiin tilkenin davranisim degistirmesi ¢ok zor olacaktir. Aym zamanda Slyvester
Stallone'nin, insanlar1 6ldiirmenin iyi bir sey oldugunu asilamaya calismadigina
dikkat edilmelidir. Tersine onun biitiin filmleri, biiyiik giicliiklerin ¢cok calisma ve
disiplinle asilabilecegiyle ilgilidir. Onlar, biiyiik esitsizliklere ragmen kazanmanin
miimkiin oldugunu gosteren modellerdir. Bununla birlikte bizi etkileyen kitlesel
kiiltiirtin etkilerini gbzlemek, bizim i¢in 6nemlidir.



Zihinlerimize neleri yerlestirdigimiz ve bunlarin bizim sonuclarimizi destekleyip
desteklemedikleri konusunda bilin¢li olmak ¢ok énemlidir.

Tilim diinyanin savasla ilgili i¢ temsilini degistirebilseydiniz
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ne olurdu? Biitiin insanlarin birligini temsilde ve deger farkliliklarim
birlestirmede kullamlacak savasma giiciine ¢ok biiyiik sayida insan aym teknoloji
ve kuvvetle katilsaydi ne olurdu? Mevcut teknoloji bunu yapabilir mi?

Yapabilecegine inamyorum. Beni yanlis anlamayin. Biitiin yapmak zorunda
oldugunuz seyin; birkac film yapip, bunlar1 herkese gostererek diinyay1
degistirivermek gibi kolay bir is oldugunu 6ne siirmiiyorum. Benim 6ne siirdiigiim
sey, diinyay1 tahrip etmek icin sahip oldugumuz silahlar kadar, degistirmek icin de
silahlara sahip oldugumuzdur. Tutarli bir temele dayanarak, gordiiklerimiz,
isittiklerimiz ve deneyimlerimizle ilgili kisisel ve kolektif temsillerimiz
konusunda daha dikkatli olabilecegimizi éne siiriiyorum. istedigimiz sonuglar
ailemizde, cevremizde, iilkemizde ve diinyada yaratabilmek istiyorsak; cok daha
fazla bilincli olmaliy1z.

Kitlesel diizeyde tutarli bir sekilde temsil ettigimiz sey, kitlelerin ice dénme
egilimidir. Bu temsiller, bir kiiltiiriin davranislarim ve diinyay: etkilemektedir. Bu
nedenle iyi bir diinya istiyorsak; tiim diinya 6lceginde bizi giiclendirecek temsilleri
yaratabilecek planlan yapmaya ve siirekli gozden gecirmeye istekli olmaliyiz.

iki yoldan birisinde yasammz siirdiirebilirsiniz. Size gonderilen tiim mesaj ve
egilimlere uyarak, Pavlov'un kbpekleri gibi olabilirsiniz. Yayinlar araciligiyla
gonderilen her egilime yakalanir ya da savagin romantizmiyle kotii yiyeceklerin
cazibesine kapilabilirsiniz. Bazilar1 reklami, "Paray: alabilecek kadar uzun siire
insamn zekasim tutuklama bilimi" olarak tammlarlar. Bazilarimiz, zekamn siirekli
olarak tutuklandig bir diinyada yasamaktadir.

Alternatif, biraz daha {istiin olmaya ¢alismaktir. Sizi ve diinyay1 daha iyi yapacak
ic temsil ve davranislar: secebilecek sekilde, beyninizi kullanmay1
ogrenebilirsiniz. Programlanmaya ve islenmeye baslandigimzda, bunu fark
edebilecek duruma gelebilirsiniz. Davrams ve modellerinizin, gercek
degerlerinizi yan-405

sitipp yansitmadigim belirleyebilirsiniz. Boylece nesnelerle gercek degerlerinizi



yansitacak sekilde ilgilenebilirsiniz.
Her ay yeni bir egilim ortaya ¢ikiyormus gibi goriinen bir diinyada yasiyoruz.

Cok sayida mesaja sadece tepki gosteren birisinden ¢ok, bir egilim yaratici
olunuz. Nesnelerin gittigi yon, meydana gelen olaylar kadar énemlidir. Yonler,
mesafelerin olusmasina neden olur. Niyagara selalesinin kenarinda kendinizi
kiireksiz kiiciik bir kayikla buluncaya kadar beklememek icin, akimin yoniinii
kesfetmek 6nemlidir. inandiricimin gorevi; daha iyi sonuglara gotiirecek yolu,
bolgeyi ve izlenecek yonii gdostermektir.

Egilimler kisiler tarafindan yaratilmaktadir. Ornegin, ulusal Siikran Giinii bir
politik yetkili tarafindan degil, iilke birligini cok kuvvetli bir sekilde isteyen bir
kadin tarafindan olusturulmustur. Onun ismi Sarah Joseph Hale idi. O,
bagkalarimn 250 y1l ugrasarak gerceklestiremedigi bir gorevi, kisa bir siire de tek
basina basard.

Bircok kimse Siikran Giinii tatilinin, Pilgrim'lerin ilk tesekkiir ziyafetini verdikleri
1621 y1lindan bu yana devam eden bir Amerikan gelenegi oldugunu samyor.

Oysa, gercek boyle degildir. Bu tarihten 155 yil sonra bile Kolonilerde diizenli ve
hep birlikte kutlanan bir Siikran Giinii yoktu. Ulke capinda ilk kez, zaferle
sonuclanan Bagimsizlik Savasi kutlanmusti. Hala bu gelenek yerlesmemisti.

Uciincii Sitkran giinii, baskan George Washington tarafindan 26.11.1789'da anayasa
tasarisinin basariyla gerceklestirilmesinden sonra, ulusal bir giin olarak ilan
edildi. Buna ragmen bu giin, her y1l kutlanmadi.

1827'de yeteri kadar kendisini bu amaca adayan ve dayanikli bir kadin olan Sarah
Joseph Hale, bu olay1 biitiin yonleriyle gerceklestirdi. Bes ¢cocuk annesi olan bu
kadin, simdiye kadar sadece birkac kadinin basarili olabildigi bir meslek olan
yazarligi, kendisine ve ailesine bakabilmek i¢in meslek edinmisti. Ham-

mefendiler isimli magazinin editorii olarak, derginin 150.000 adet satan ulusal bir
yayin olmasinda biiyiik rolii oldu. Kadin
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lar icin kolej, serbest oyun alanlari, ana okulu gibi konularda actig
kampanyalariyla tanindi. "Mary'nin Kiiciik bir Lambas1 Var" isimli bir cocuk siiri



yazdi, bununla birlikte yarattig1 en kalic1 eser, Siikran Giinii'diir. Boyle bir kurum
icin ulusal egilimi yaratmada dergisini ara¢ olarak kullandi. Yaklasik otuz alt1 y1l
miiddetle, bu riiyasini gerceklestirecek kampanyada, baskan ve valilere siirekli
kisisel mektuplar yazd.

Dergisinde; Siikran Giinii yemek listeleri, siirler, senaryolar gibi her tiirlii araci,
her y1l kutlanacak bir siikran giiniinii gerceklestirmek icin kullandi.

Sonunda Sivil Savas, Hale'e davasim tiim ulusa ifade etme firsati verdi. "Olumlu
Yonde diizenlenmis bir Amerikan Siikran Giiniine Sahip Olmanin Sosyal, Ulusal,
Dinsel Olarak Biiyiikk Avantajlar1 Olmaz mi?" baglikli bir yaz1 yazdi. Ekim
1863'de

"Yalitilmus bir bolge ya da herhangi bir eyaletin, kendi istedikleri zamanda
gerceklestirmeyi isteyebilecekleri yerel diizenlemeleri ve bolgesel hisleri bir
kenara birakip; tek bir ulus olabilmek icin memnuniyetini yagatmalar: ve yili
kutsadig1 icin Tanriya borglarim 6demeleri daha asil, daha Amerikanca
olmayacak mudir?" seklinde yazd. icisleri bakam olan William Seward'a bir
mektup yazdi. Seward da mektubu ulusal birlik kavramum kesin olarak dogru
bulan Abraham Lincoln'e gosterdi. Dort giin sonra baskan, 1863 Kasim ayinin son
persembe giiniinii ulusal Siikran Giinii olarak ilan etti. Bundan sonrasi tarihtir. Tiim
bunlar1, mevcut medyay: etkin olarak kullanan inat¢1 ve inandirici bir kadin
gerceklestirmistir.

Etkili egilim yaratmak icin size iki olas1 model 6énereyim. Olumlu farki egitimle
yaratmaya calisiyorum. Gelecek iizerinde olumlu bir etkiye sahip olmak
istiyorsak; istedikleri sekilde bir diinyay yaratabilmeleri icin, gelecek nesillere
mevcut en etkili araglar1 vermeliyiz. Bizim organizasyonumuz, bunu "Sinirsiz
Miikemmellik Kamplar1" araciligiyla yapmaya calismaktadir. Bu kamplarda,
yagsamlarinda kendi sonuglarim ve davramslarim yonlendirebilmeleri icin
kisilere, beyinlerini calistiracak 6zel
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araclar1 kullanmasim égretiyoruz. Onlar degisik kesimlerden gelen kisilerle; ileri
diizeyde ahenkli iliski kurmayi, kisilerin etkin modellerini olusturmayz,
simrlamalar1 asmayl ve algilamalarim yeniden cercevelemeyi 6greniyorlar.

Kursun sonunda 6grencilerin ¢cogu simdiye kadar edindikleri en giiclii 6grenme
deneyimini kazandiklarini soyliiyorlar. Bu, benim gerceklestirme ayricaligina



sahip oldugum en zevkli ve saygi deger programdir.

Bununla birlikte ben bir tek kisiyim ve arkadaslarimla birlikte ¢cok az cocuga
ulasabiliriz. Bu nedenle biz, 6gretmenlere SDP ve En Uygun Performans
Teknolojileri ustaliklarimi kazandiracak bir egitim programu gelistirdik. Bu bircok
cocugu etkileme yolunda atilmus biiyiik bir adim olmasina ragmen, egitimde yeteri
kadar genis bir etki yaratmamustir. Simdi de Basa Cikma Vakfi (Challenge
Foundation) projesini gerceklestirmenin ilk asamalarindayiz. Ozellikle az
gelismis bolgelerdeki cocuklarin karsilastiklar: en 6nemli giicliik; ulasabilecekleri
giiclii ve pozitif rol modellerinin olmamasidir. Basa Cikma Vakfindaki temel fikir,
kiiltiirtimiizdeki en giiclii pozitif rol modellerinin interaktif video kiitiiphanesini
olusturmaktir. Bu rol modelleri; anayasa mahkemesi baskani, eglence diinyasimn
onde gelenleri ve is adamlar1 gibi cagdaslarla birlikte; hayatta olmayan John F.
Kennedy, Martin Luther King Jr. ya da Mahatma Gandhi gibi kisilerdir. Bu da
cocuklara 6zenebilecekleri giiclii deneyimler verecektir. Martin Luther King'i
ogretmen anlatabilir ya da onun hikayesini okuyabilirsiniz, ama bunlar, deneyimin
sadece bir kismini olusturur. Onun size kisisel olarak felsefesini ve inanclarim
anlatabilecegi, otuz dakikalik siireniz olsaydi; ne yapardimz? Son bes dakikada
size yasaminzda bir seyle miicadele etmenizi 6nerse ne yapardiniz? Ben
cocuklarin sadece bu usta inandiricilarini kelimelerini degil; ses tonunu,
fizyolojisini ve tiim varliklarim modelleyebilme yeteneklerine sahip olmalarim
istiyorum. Ornegin anayasa okuyan bircok genc, anayasanin giinliik yasamla nasil
iligkilendirildigi hakkinda higbir fikre sahip degil 408

dir. Bu dokiimanin giinliik yasam nasil etkiledigini anlatan, anayasa mahkemesi
bagkanina ait bir video filmine sahip olsaydiniz; ne yapardimz? Bu konugsmanin
sonunda, genclerden bir seyle miicadele etmelerini istendiginde ne olur?

Ulkenin biitiin yorelerindeki cocuklar diizenli ve tutarl bir sekilde bu tiir olumlu
girdilere ve miicadeleci insanlara ulasabilseler, neler olacagim hayal edebiliyor
musunuz? Boyle bir program, gelecegi degistirebilir. Bu sisteme bir girdi
saglayabilecekseniz, mektup ve yorumlarimz bekliyorum.

Pozitif yeni egilimler yaratmak icin etkinin nasil kullamlabilecegine bir diger
ornek de Amory Lovins'in calismasidir. Amory Lovins Snowmass'deki "Rocky
Mountain Institute" adl1 arastirma enstitiisiiniin miidiirtidiir. Lovins yillarca
alternatif enerji programlari lizerinde ¢alismisti. Bugiin bircok kimse; niikleer
enerjinin ¢ok pahali, cok verimsiz ve cok tehlikeli olduguna inanmaktadir.



Niikleer giice kars1 yapilan hareket ¢ok az yol alabilmistir; ¢iinkii onlar sadece
niikleer enerjiye karsidirlar. Coziim arayisindaki bircok kimse, bu hareketin
nedenini merak eder. Bunu anlatmak bazen cok giictiir. Fakat Lovins sadece
protestocu olmamn 6tesinde usta bir inandirici olarak, enerji sirketleri {izerinde
cok biiyiik etkiler yapmustir. Lovins niikleer enerji sirketlerine saldirmadan,
milyarlarca dolarlik biitce gerektiren biiyiik santraller yerine onlardan daha karli
olan alternatif santral coziimleri {iretti.

Lovins "Aikido Politikas1" adim verdigi bir yontemi uygulamaktan hoglanir. Aymi
prensibi, catismalari en aza indirgemek icin, davramslari yonlendirmede bir
anlasma cercevesi olarak kullanir. Bir keresinde ondan, yerine biiyiik bir niikleer
santralin yapiminin planlandig bir kolayligin isletme testini yapmasi istenmisti.

Yapim heniiz baglamamisti ama, simdiye kadar 300 milyon dolar harcanmisti. O

isine, tarafsiz olacagim belirterek bagladi. Herkesin en ¢ok ilgilenmesi gereken
konunun, bir kolayligin ayaklar1 yere basan mali bir planla isletilmesi oldugunu da
sozlerine ilave etti. Sonra kolayligin korunmasiyla ne kadar 409

cok parasal tasarruf yapilabilecegini ve biiyiik ve pahali santralin yapimiyla
enerjinin kaca mal olacagim acgiklamaya basladi. Klasiklesmis finansal
deyimlerle, bunun firma icin ne demek oldugunu anlatti. Bu sade bir anlatimdi.

Ne fabrikaya, ne de niikleer giice kars1 oldugunu gostermek icin hi¢bir caba
gostermemisti.

Isini bitirdikten sonra kolayligin finansman miidiiriinden bir davet aldi. Ikisi
biraraya geldiklerinde, miidiir santralin sirket finansmani tizerindeki etkilerini
anlatti. Yeni santral insa edildiginde sirketin kar pay1 dagitamayacagm,
dolayisiyla hisse senetlerinin degerinin ¢ok diisecegini sdyledi. Son olarak miidiir;
santralin yapimina karsi olanlarin istegine baglh olarak, 300 milyon dolarlik zarar1
kabul edip santralin yapimindan vazgececeklerini belirtti. Lovins ters bir sekilde
olaya yaklassaydi, sirket kimseyi tatmin etmeyecek olan santralin yapimina
baslayacakti. Fakat ortak bir zeminde bulusmay: saglayarak gecerli alternatifler
yaratmaya calismasi, her iki tarafin da yararina olan bir anlagmanin yapilmasim
sagladi. Lovins'in calismalari sonucunda yeni bir egilim basladi. Diger elektrik
sirketleri de simdi onunla, niikleer enerjiye bagimlilig1 azaltmak ve aym zamanda
karlarim artirmak i¢in danisman olarak anlagsma imzaladilar.

Bir diger 6rnek de San Luis Valley ve New Mexico'daki ciftcilerle ilgilidir.



Buradaki ciftcilerin ana enerji kaynagi, geleneksel olarak odun idi. Fakat arazi
sahipleri odunlarin toplandig yerleri tel 6rgiiyle cevirdiler. Ciftciler cok fakir
kisilerdi. Fakat birka¢ yonetici onlar1, bu durumun kétii olmadigina ve yaratilmig

bir firsat olduguna inandirdi. Boylece diinyamn en basarili giines enerjisi projeleri
baglatildi. Ciftciler, daha 6nce sahip olmadiklari ortaklasa giic duygusunu ve
gelecege iyimser bakma deneyimini kazandilar.

Lovins buna benzer bir olayin Osage'da oldugunu belirtmektedir. Buradaki kiiciik
elektrik kooperatifi, enerjiyi verimli kullanmadiklar1 konusunda karar ald.

Sonucta evleri riizgara karsi1 dayamkli yapmaya karar verdiler ve boylece yakittan
ta
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sarruf ettiler. Bu is o kadar basarili oldu ki, santral bor¢larim 6deyebildi.
Kasabada yasayan 3800 kisi bir y1lda 1.6 milyon dolarlik yakit tasarrufu yapti.

Her iki drnekte de temel olarak iki sey meydana gelmistir. Kisiler herkese faydasi
dokunacak bir kazanma yolu bularak, birbirlerinden faydalanabilme yetenegine
sahip olmuglardir. Yeni bir yetke duygusu gelistirmisler ve istenen sonuca
ulasabilmek icin eyleme gecmeyi 6grenmislerdir. Ikinci kazanclar1 da beraber
calismadan kaynaklanan toplum ruhu ye iyimserlikle, tasarruf edilen para kadar
onemli olan eyleme gecme yetenekleridir. Bunlar birkac azimli inandiricimn
yaratabildigi pozitif egilim cesitleridir.

Bilgisayar dilinde G1GO yani ¢6p iceri-¢op disar1 seklinde bir deyis vardir. Bu
deyis; sistemden elde edebileceklerinizin kalitesi, biitiiniiyle sisteme
verdiklerinizin kalitesine baglidir anlamunda kullamlir. Koétii, hatali ya da eksik
bilgi verirseniz; alacagimz sonuclar da aym sekilde olacaktir. Bugiin kiiltiiriimiizde
bircok kimse, giinliik girdi olarak kullamlan deneyim ve bilginin kalitesi tizerinde,
bilingli olarak ya hi¢ durmamakta ya da ¢ok az durmaktadir.

Son istatistiklere gore, ortalama bir Amerikali giinde yedi saat televizyon
izlemektedir. U.S. News and World Report 9-12 yaslar arasindaki ¢cocuklarin
ortalama 18.000 cinayet gormiis olacaklarim one siiriiyor. Onlar 22.000 saat
televizyon izlemislerdir ki, bu siire on iki y1lda okulda gecen siirenin iki katindan
fazladir. Onlarin yasamdan zevk almalarini ve deneyimlerini tam olarak



kullanabilecek sekilde yetismelerini istiyorsak; zihinlerini neyle besledigimize
dikkat etmek ¢ok énemlidir. Biz bilgisayar gibi calisirz. I¢ temsilimizi makineli
tiifekle kdyleri taramamn iyi bir sey olduguyla ya da basarili kisilerin sagliksiz
yiyeceklerle beslendikleri diisiincesiyle olusturursak; davramslarimizi bu
temsiller yonlendirecektir. .

Bugiin davramsimizi yoneten i¢ algilamalarimiz, sekillendirme giiciimiiz, eskiye
gore daha farklidir. Sekillendirmenin daha iyi olacag seklinde bir garanti yoktur.

Fakat bunun icin bir po
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tansiyel mevcuttur ve onunla ilgili bir seyler yapmaya baslamayiz. Ulus ve diinya
olarak en 6nemli gorevimiz, tirettigimiz imaj ve kitlesel temsillerle ilgilenmektir.

Egilim yaratmak liderliktir ve bu kitabin gercek mesaji da budur. Beyninizi
calistirarak, bilgiyi en iyi sekilde nasil siirecleyeceginizi biliyorsunuz. Sesin nasil
azaltlip yiikseltilecegini, kotii iletisimle nasil basa cikilacagim ve deger
catismalarinin nasil ¢6ziilecegini biliyorsunuz. Fakat gercekten bir fark yaratmak
istiyorsanmz; ayni zamanda nasil lider olunacagin, inandirma ustaliklarimn nasil
kazanilacagini ve diinyanin nasil daha iyi olacagim bilmelisiniz. Bu da
cocuklariniz, calisanlariniz, ortaklarimz ve kendi diinyaniz i¢in daha ustalikli ve
daha pozitif bir model olmaniz demektir. Bunu bire bir karsilikli ya da kitlesel
diizeyde inandirma araciligiyla yapabilirsiniz. Diger insanlar1 ¢ilginca havaya
ucuran Rambo imajindan etkilenmek yerine, istediginiz sekilde bir diinyanin
gerceklesmesi icin bir fark yaratabilecek, giiclendirici mesajlarin iletisimiyle
ilgilenmelisiniz.

Diinyanin inandiricilar tarafindan yonetildigini unutmayin. Bu kitapta 6grendiginiz
ve cevrenizde gordiigiiniiz her sey, size bu gercegi sdyler. Neyin iyi, neyin etkili,
neyin olumlu olduguna iliskin davramslarimizla ilgili i¢ temsillerinizi, genis
kitlelere yansiyacak sekilde disa vurabilirseniz; cocuklarimzin, ¢evrenizin,
tilkenizin,

diinyanizin

gelecekteki

yonunt



degistirebilirsiniz.
Bunu
gerceklestirecek teknoloji bu kitapta vardir. Ondan yararlanmanizi éneririm.

Bu kitabin asil ilgi alam budur. Elbette yapmaya calisti@imz iste nasil etkin ve
basaril1 olunacag ve kisisel giiciin nasil en iist diizeye cikarilayacagiyla da
ilgilidir. Fakat yok olan bir diinyada kral olmanin hicbir degeri yoktur.

Anlasma cercevelerinin 6nemi, ahengin dogasi, milkemmelligin modellenmesi,
basarimn dizini vb. lizerinde konustugumuz her sey, bizi oldugu kadar bagkalarim
da basariya gotiirecek sekilde kullamlirsa; en iyi sonuglar: alabiliriz.
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Asil giic biitiinselliktedir. Bu da kisilerin ayr1 ayr1 degil birarada ¢alismalarinin
bir sonucudur. Biz, kisilerin algilamalarim amnda degistirebilecek teknolojiye
sahibiz. Onu hepimizin yararina olacak sekilde kullanmanin tam zamamdir.

Thomas Wolfe sdyle yazmisti: "Diinyada basari hissi kadar, insam kavgaya hazir
hale getiren hicbir sey yoktur." Bu ustaliklar1 biitiiniiyle olumlu yonde; kitlesel,
zevkli, toplumsal basariy1 saglayacak sekilde; hem kendimizi, hem de digerlerini
giiclendirecek sekilde kullanmak, miikemmeligin asil miicadelesidir.

Simdi onlar1 kullanma zamanidir.
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BOLUM :21

Miikemmel Yasamak:

Insanligin Miicadelesi

"insan sahip olduklarinin toplami degil; fakat hentiz gerceklestirmediklerinin,
sahip olabileceklerinin toplamidir."”

— Jean Paul Sartre

BIRLIKTE uzun bir yol aldik. Ne kadar daha ileri gideceginiz, sizin kararimza



baghdir. Bu kitapta yasamumzi degistirebilecek araclar, ustaliklar ve fikirler
verilmistir. Fakat onlarla ne yapacagimz biitiiniiyle size baglidir. Kitab1 bir kenara
koydugunuzda; bir seyler 6grendiginizi hissedebilir ve eskiden oldugu gibi
yasamunzi siirdirmeye devam edebilirsiniz. Ya da yasaminizi ve beyninizi kontrol
edebilmek i¢in yogun caba gosterebilir; giiclii inanclar ve durumlar yaratarak
kendiniz ve kendisinden sorumlu oldugunuz kisiler icin harikalar yaratabilirsiniz.
Fakat bu kendiliginden gerceklesmez.

Ogrendiginiz temel seyleri kisaca gbzden gecirelim. Simdi yeryiiziindeki en giiclii
aracin, iki kulagimzin arasindaki biyobilgisayar oldugunu biliyorsunuz. Uygun
calistinrsamz; beyni-414

niz, size daha énce hayal bile edemediginiz bir yasam saglayacaktir.

Sonuclarimizi bilmek, eyleme gecmek, elde ettiklerinizin ne oldugunu
degerlendirebilecek sekilde duyusal keskinliginizi gelistirmek ve istediginizi elde
edinceye kadar davramsinmz degistirmek asamalarindan olusan, Asil Basar1
Formiiliinii 6grendiniz. Herkesin muazzam basarilar elde etmesine olanak saglayan
bir cagda yasadiginizi; fakat, basariya ulasanlarin eyleme gecenler oldugunu
ogrendiniz. Bilgi 6nemlidir, fakat yeterli degildir. Bircok insan Steve Jobs ya da
Ted Turner'm sahip oldugu bilgilere sahipti. Fakat eyleme gecenler, muazzam
basar1 kazandilar ve diinyayr degistirdiler.

Modellemenin 6nemini 6grendiniz. Deneyimle, sinama- yamlmayla en uygun
davrams sekillerini 6grenebilir ya da bu siireci, modellemenin nasil yapilacagin
ogrenerek, olciilemeyecek derecede hizlandirabilirsiniz. Bir kisi tarafindan
tiretilen her sonuc, belirli bir dizinle gerceklestirilen belirli eylemler kiimesiyle
yaratilir. Bir konuda ustalasmak icin gerekli zamani, ¢ok basarili sonuglar elde
eden kisilerin i¢ ve dis eylemlerini modelleyerek, biiyiik 6lciide azaltabilirsiniz.

Sonucun tipine baglh olarak birkag saatte, birka¢ ayda ya da birkac¢ yilda, onun ¢ok
daha uzun siirede kegfettiklerini 6grenebilirsiniz.

Yasarmmzin kalitesinin, iletisiminizin kalitesi oldugunu 6grenmistiniz. iletisim iki
sekilde gerceklesir. Birincisi kendi kendinizle olan iletisiminizdir. Herhangi bir
olaya anlamu siz verirsiniz. Her sey sizin lehinize olacak sekilde beyninize, giicl,
olumlu ve kuvvetlendirici sinyalleri ya da neyi yapamayacaginiza iligkin sinyali
gonderirsiniz. W. Mitchell, Julio Iglesias gibi milkemmel insanlar, bir trajediyi
zafere



doniistiirebilenlerdir.
Gecmise

dénemeyiz.
Gecmiste

olanlar1

degistiremeyiz. Fakat gelecekte bize bazi olumlu seyler vermesi icin
temsillerimizi kontrol edebiliriz. ikinci iletisim seklimiz, baskalariyla olan
iletisimimizdir. Diinyamz degistiren kisiler, usta bir iletisimcidir. Bu kitaptaki
her seyi; etkili, usta, mitkemmel birer iletisimci olabilmek icin kisilerin ne
istediklerini kesfetmede kullanabilirsi
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niz.

Inancin, muhtesem bir giice sahip oldugunu biliyorsunuz. Olumlu inanclar sizi
ustalastiracaktir. Olumsuz inanclar siirekli kaybetmenize neden olacaktir.

Inanclarimz sizden yana olacak sekilde degistirmeyi 6grendiniz. Durumun ve
fizyolojinin giiciinii 6grendiniz. Kisilerin kullandig1 dizini, stratejiyi ve kargi-

lastiginiz herhangi bir kisiyle ahengin nasil saglanacagim 6grendiniz. Yeniden
cercevelemeye ve cagristirmaya iligkin giiclii teknikleri 6grendiniz. Kesin
iletisimin ne oldugunu ve bu konuda ustaligin nasil kazamlacagim, iletigimi
mahveden muglakliktan nasil kacinilacagim ve digerleriyle etkin iletisimde
bulunabilmek icin kesinlik modelinin nasil kullamlacagim 6grendiniz. Basariya
giden bes temel yapi tasiyla nasil ilgilenilecegini 6grendiniz. Kisilerin
davranislarim organize eden ilkeler olarak, degerleri ve metaprogramlari
ogrendiniz.

Kitabi bitirince, bunlar biiyiik bir bagsariyla uygulamanizi beklemiyorum.
Tartistgimiz bazi konular, bize digerlerinden daha kolay gelebilir. Fakat hayat

torensel bir etkiye sahiptir. Degisiklik daha cok degisiklige yol acar. Biiyiime daha
cok biiylimeyi getirir. Degismeye, yavas yavas bilylimeye baslayarak; hayatimzi



yavas, fakat diizenli bir sekilde degistirebilirsiniz. Durgun bir havuza atilan tasin
yarattig1 dalgalar gibi, bunlar da gelecekte biiyiiyecektir. Uzun dénemde en kiigiik
seyler, en biiyiik farklar: yaratirlar.

Tam olarak aym yone hedeflenmis iki ok ucu diisiiniin. Herhangi bir ucun agisinda,
lic veya dort derecelik kiiciik bir degisiklik yaptigimzda; bunu ilk basta fark etmek
olanaksizmis gibi goriinebilir. Ancak oklarin aldigr yol uzadikca; fark biiyiidiikce
biiyiiyecek ve iki ok arasinda hicbir bir iliski kalmayacaktir.

Bu kitabin sizin i¢in yapmaya calistig1 sey de budur. Bu gece kendinizi
degistirmeye baslamadikca, bu kitap sizi bir gecede degistirmeyecektir. Fakat
beyninizi ¢alistirmayl 6grenirseniz;
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dizini, altbicemleri, degerleri ve metaprogramlan anlayip kullamrsamz; farklar
alti haftada, alt1 ayda, alt1 y1lda sizin yasamumzi degistirecektir. Bu kitaptaki
modelleme gibi bazi seyleri daha 6nce su ya da bu sekilde yapmigsimzdir. Diger
konular yenidir. Yasamdaki her seyin birikimsel oldugunu unutmayin. Bu kitaptaki
ilkelerden birini bugiin kullanirsanmz; bir adim atms olursunuz. Hareket icin bir
neden olusturursunuz. Her neden bir etki ya da sonug yaratir. Her sonug da bir
oncekinin iistiinde yer alarak, bizi bir yone sokar. Her yonde de, gidilmesi gereken
asil bir yol vardir.

"Yasamda hedeflenecek iki sey vardir: birincisi istedigini elde etmek, ikincisi
ondan hoglanmaktir."

— Logan Pearsall Smith

Simdi de en son soruyu g6zoniine alalim. Su anda hangi yonde gidiyorsunuz? Su
andaki yoniiniizii izlerseniz; bes ya da on y1l sonra nerede olacaksimz?

Bulunacaginiz yer istediginiz yer mi olacaktir? Kendinize kars: diiriist olun. Bir
zamanlar John Naisbitt, "Gelecegi 6ngérmenin en iyi yolu, su anda neler oldugu
hakkinda acik bir fikre sahip olmaktir.”, demisti. Yasammmzda da aym seyi
yapmalisiniz. Bu nedenle kitab1 bitirdiginizde; oturun ve gitmekte oldugunuz yolu
diisiiniin. Bu yolun gercekten gitmek istediginiz yol olup olmadigim arastirin. Bu
yol istediginiz yol degilse; degistirmenizi 6neririm. Bu kitap size herhangi bir sey
ogretmisse; bu da, hem kisisel hem de genel olarak, 151k liziyla olumlu degisiklik
yapmanin miimkiin oldugudur. Asil giic; degisme, uyarlama, biiyiime ve katilma



yeteneginde saklidir. Simirsiz giic, sizin siirekli basarili olacagimz ya da hi¢ hata
yapmayacaginiz anlamina gelmez. Simrsiz giic, her deneyimden birseyler
ogrenebileceginiz ve her deneyimi su ya da bu sekilde kendi lehinize
cevirebileceginiz anlamindadir. Algilamalarimzi, eylemlerinizi, yarattigimz
sonuclar1 degistirmek;

Simirsiz Gig - 27
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siirsiz giictiir. Ilginiz ve sevginizle, yasam kalitenizde yaratabileceginiz cok
biiyiik farkliliklar simrsiz giiciiniiziin eseri olacaktir.

Stiirekli basarili olmanizi garanti edecek ve yasamimz degistirecek bir bagka yol
daha 6nermek istiyorum. Sizinle calismak isteyen bir ekip bulun. Kisilerin birlikte
olmalarinin giicii {izerinde konustuklarimizi hatirlayin. Asil gii¢c ayr1 ayri
calismakla degil, birlikte hareket etmekten dogar. Bu da ailenizle ya da iyi
arkadaslarimzla birlikte calismak demektir. Is ortaklarimzla birlikte calismak
demektir. Bagkalar icin calisiyorsamz, kendiniz icin ¢alisiyormus gibi cok ve iyi
calismalisimz. Cok almak icin ¢ok vermelisiniz.

Kisilere yasamlarindaki en zengin deneyimlerinin ne oldugunu sordugunuzda;
genellikle bir ekibin elemam olarak gerceklestirdikleri bir deneyimi anlatirlar.

Spor yaptiklari, is yaptiklar: ekibi sonsuza kadar unutmazlar. Bu bazen de, esiniz
ve ailenizle olusturdugunuz bir ekiptir. Bir ekibin tiyesi olmak; sizi genisletir,
biiyiitiir. Diger kisiler sizi, tek basimza yapamayacaginiz sekilde besler ve
miicadeleye geker. Insanlar kendileri igin yapmak istemediklerini, bagkalar1 icin
yapacak ve digerlerinden aldiklarim daha degerli bir hale sokacaklardir.

Yasiyorsamz; bazi ekiplerin i¢cindesiniz demektir. Bu sizin aileniz, iligkide
bulundugunuz kisiler, isiniz, sehriniz, tilkeniz, dilnyamz olabilir. Bir kenara oturup
seyirci olabilirsiniz ya da harekete gecip bu oyunda rol alabilirsiniz.

Benim tavsiyem oyuncu olmanizdir. Ekibe katilin. Diinyamz paylasin. Daha ¢ok
verdikce daha ¢ok alirsimz. Kitaptaki ustaliklar1 kendiniz ve digerleri icin
kullandikga, size geri donecek 6diil de artacakur.

Mutlaka miicadele eden bir ekibin icinde olun. Dogru yoldan ¢ikmak kolaydir.



Ne yapilacagim bilmek ve bir sey yapmamak da kolaydir. Yasam, bu sekildeymis
gibi goriiniiyor. Yasamdaki normal cekim, yer cekimidir ve o da asag1 dogrudur.
Hepimizin bosa gecen giinleri vardir. Hepimizin bilgilerimizi
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kullanmadigimiz zamanlar olmustur. Bizi destekleyen, bir seyler {iretmeye yonelik,
olumly, ileriye giden basarili insanlarin arasinda bulunursak; bu durum bizi daha
fazla almaya, daha fazla yapmaya ve daha fazla paylasmaya zorlayacaktir.
Yapabileceklerinizden daha azim yapmaniza razi olmayan kisilerin arasina
girerseniz; herhangi bir kisinin sahip olabilmeyi diisledigi en biiyiik hediyeye
sahipsiniz demektir. Birlik, giiclii bir aractir. Cevrenizde bulundugunuz insanlarla
birlikteliginizin, sizi daha iyi bir insan yaptigindan emin olun.

Bir ekibe katildigimzda; miicadeleniz mikkemmel bir lider olabilmek olmalidir.

Bu, en biiyiik 500 sirketin birinin bagskam ya da ulasabileceginiz en iyi konumda
bir 6gretmen olmak anlamina gelebilir. Daha iyi bir girisimci, daha iyi bir anne-
baba olmak anlamina gelebilir. Gergek liderler, torenin giictini, kiiciik seylerdeki
degisikliklerin biiyiik degisiklikler olusturmadaki anlamli etkisini bilirler,
soyledikleri her seyi gerceklestirirler ve digerlerini kuvvetlendirme ve
cesaretlendirmede korkunc bir giice sahiptirler.

Bu benim yasamiinda oldu. Lisede yaptigim bir konusmadan sonra 6gretmenim
simfta kendisini beklememi séyledi. Nasil bir hata yaptigimu merak ettim.

Ogretmen, "Robbins, bana gére mitkemmel bir konusmacisin. Bu nedenle
oniimiizdeki hafta yapilacak konusma yarigsmasina katilmani istiyorum" dedi.

Konusmaci olarak ¢ok iyi oldugumu sanmiyordum; fakat, o kadar kuvvetli ve
benzesim i¢inde sdyledi ki, ben de iyi bir konugsmaci olduguma inandim. Bu mesaj
yasamumi degistirdi. Bu olay, profesyonel bir iletisimci olmama neden oldu.
Ogretmen kiiciik bir sey yapti, fakat yasarmmu sonsuza kadar degistirdi.

Liderlik, kiiciik ve biiyiik eylemlerin hangi sonuclan doguracagim éngorecek giice
ve goriise sahip olmaktr. Kitapta verilen iletisim ustaliklari, bu ayirimlari
yapmaniz icin, size kritik yollar sunmaktadir. Kiiltiiriimiiziin daha fazla basar1
modellerine ve milkemmellik sembollerine ihtiyaci vardir. Bana 6l¢iilemeyecek



degerler sunan akil hocalarim ve 6gretmenlerim yasa-419

mumu zariflestirmis ve cazibe kazandirmistir. Amacim, bana sunulanlarin bir
kismim geri verebilmektir. Umarim, bu kitap amacima yardimci olur.

i1k akil hocam Jim Rohn'dur. Bana yasamdaki mutluluk ve basarinn, sahip
olduklarimuzin bir sonucu olmadigini, nasil yasadigimiza bagl oldugunu 6gretti.

Sahip olduklarimizla yaptiklarimiz, yasamamizdaki biiyiik farkliliklar: yaratti.

Ornegin o bana daima iki ceyrek dolarlik adam olmamu sdyledi. Ayakkabi
boyacisim 6rnek olarak gosterdi. Boyaci, ayakkabiyr hizla parlatirken 1slik calar,
size biiyiik deger verir. Jim, "Bahsis vermek icin elinizi cebinizi atigimz zaman
daima bir ¢eyrek mi yoksa iki ceyrek dolar mn vereyim diye tereddiit edersiniz.

Siz daima yiiksegini verin." dedi. Sadece onun i¢in degil, kendiniz icin de boyle
yapin. Sadece bir ceyrek verirseniz; daha sonra ayakkabimza baktikca, sadece bir
ceyrek verdiginizi diisiiniirsiiniiz. O biiyiik bir is yaparken, ben nasil olur da o
kadar ucuz adam olabilirim ? 1ki ceyrek dolar vermek; kendi kendinizi daha iyi
hissetmenizi saglayacaktir. Koleksiyon yapan bir kisinin 6niinden gecerken, siz de
ona katkida bulunmay ilke edinirseniz ne olur? Herhangi bir kisiden siirekli satin
almay1 otomatik hale getirirseniz ne olur? Ara sira arkadaslarimza telefon edip,
"seni herhangi bir nedenle aramiyorum. Sadece hatirim sormak i¢in aradim”,
derseniz ne olur? Sizin icin bir seyler yapanlara kiiciik tesekkiir notlar1
gonderseniz ne olur? Digerlerinin yasamm daha renkli kilmak icin yeni ve essiz
yollar bulmak icin, bilingli olarak caba ve zaman harcasamz ne olur? Yasam
tarzimiz tiimiiyle bununla ilgilidir. Hepimizin zamam vardir. Yasamin kalitesiyle
ilgili asil sorun, bu zamam nasil harcadigimizla ilgilidir. Bir paternin i¢ine mi
diistiik, yoksa onu siirekli olarak essiz ve 6zel yapmaya mu calisiyoruz? Kiiciik bir
sey gibi goriiniir; fakat, tiim bu kiiciik ayrintilar kisi olarak kendinizi giiclii
hissetmenize etki eder. i¢ temsillerinizi, dolayisiyla durumunuzu ve yasamimizin
kalitesini etkilerler. Ben iki ceyrek dolar prensibini uygulamamn semeresini
gordiim. Sizi bu konuyu dikkatle ince
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lemeye davet ediyorum. Simdiye kadar bdyle bir uygulama yapmadiysamz; onun
sizin yasaminmzi ¢ok biiyiik oranda zenginlestirecek bir felsefe olduguna
inanmyorum.



"Kimyaci kalbinden sefkat, saygi, ézlem, sabir, pismanlik, stirpriz ve affedicilik
elementlerini ¢ikarabilir ve bunlari birlestirerek sevgi adi verilen tek bir atom
haline dontistiirebilir."

— Halil Cibran

Son 6nerim, bu bilgiyi digerleriyle paylasmaya ¢calismanizdir. Bunu istememin
gercekte iki nedeni vardir. Once hepimiz en ¢ok 6grenme gereksinimi duydugumuz
seyi Ogretiriz. Bir fikri digerleriyle paylasarak, onu tekrar duyar ve yasamda neyin
onemli olduguna inandigimiz1 ve deger verdigimizi kendimize hatirlatiriz. Diger
neden de, yardim ettigimiz kisinin yasamunda meydana gelen 6nemli ve olumlu
degisikliklerin, inamlmaz derecede zenginlik ve keyif vermesidir.

Gecen y1lki cocuk programlarimizin birisinde, hayatim boyunca unutmayacagim
bir deneyim kazandim. On iki giinliikk programimizda ¢ocuklara; bu kitapta
tartistigimiz konularin cogunu 6gretiyor ve onlara tiimiiyle yasayan bir insan
olarak; dayanikliliklarim, 68renme ustaliklarini ve giivenlerini degistirecek
deneyimler veriyoruz. 1984 yazinda kampimizi olimpiyatlardakine benzer sekilde,
bir altin madalya verme téreniyle bitirdik. Madalyalarin {izerinde;

"Miikemmeli basarabilirsiniz" yaziliydi. Cok neseli ve duygusal olan téreni, gece
yarisi saat 02.00 de bitirmistik.

Odama dondiigiimde, kemiklerim sizlayacak kadar yorgundum. Bir sonraki isime
yetisebilmek i¢in 06.00'da kalkip ucaga yetismek zorunda oldugumu biliyordum;
fakat, aym zamanda cok giizel bir is yapmanin hisleriyle doluydum.

Saat 03.00 civarinda tam uyumak iizereydim ki, kapinin ¢alindigim duydum.
"Tanrim bu saatte kapiyr kim calabilir? diye diistindiim.
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Kapiy1 actigimda karsimda geng bir adam vardi. "Bay Robbins yardiminmiza
ihtiyacim var" dedi. Gelecek hafta beni San Diego'dan arayabilecegini séylemeye
baslamistim ki, cocugun arkasinda aglayan kiiciik bir kizin oldugunu fark ettim.

Sorunun ne oldugunu sordum ve ¢ocuk bana, kizin eve gitmek istemedigini
sOyledi. Onu igeri getirmesini sdyledim ve cagristirma araciligiyla daha iyi
hissetmesini saglayarak, eve gondermek istedim. Cocuk sorunun béyle olmadigim



soyledi. Sonra kizin birlikte yasadig1 erkek kardesi tarafindan, yedi yildir cinsel
sacmaliklarla rahatsiz edildigini acikladi.

Sonra her ikisini de iceri aldim ve bu kitapta s6ziinii ettigim araclar1 kullanarak;
bir daha ac1 hissettirmemeleri i¢in, gecmisteki negatif deneyimleriyle ilgili i¢
temsillerini degistirdim. Sonra kizi, en giiclii ve becerikli durumlariyla
cagristirdim. Onlari, kardesini goriince kendisini eski duruma sokmayacak
sekilde, degistirmis oldugumuz, yeni i¢ temsilleriyle iliskilendirdim. Bundan
sonra kiz, kardesine telefon etmeye karar verdi. Biitliniiyle becerikli bir durumda,
telefonla kardesini uyandirdi. Muhtemelen daha 6nce hic¢ kullanmadig bir ses
tonuyla; "Kardesim, eve gelecegimi bilmeni istiyorum. Bana eskiden yaptiklarim
diistindiirtecek sekilde bakmamam bile senin yararina olacaktir. Aksini yaparsan
yagsaminin geri kalan zamamm hapishanede, mahgup bir bicimde gecirirsin.
Mutlaka yaptiklarinin cezasini ¢ekersin. Kardes olarak seni seviyorum; fakat, o
davramslan bir daha asla cekemem. Oyle davranabilecegini diisiinmek bile, sonun
olacaktir. Cok ciddi oldugumu ve seni sevdigimi sakin unutma. Hoscakal" dedi.
Kardesi mesaj1 almsti.

Yasaminda ilk kez, tiimiiyle gii¢c ve sorumluluk hisleriyle dolu bir sekilde telefonu
kapatti. Erkek arkadasina sarildi ve birlikte sorunu ¢c6zmenin verdigi rahatlik
nedeniyle aglamaya basladilar. O gece cocuklarin bana sarilislari; benim igin
inamlmaz bir olaydi. Hayatiinda hi¢ bu kadar anlamli bir sekilde ku-
caklanmamistim. Gen¢ adam, borcunu nasil édeyecegini bilemedigini séyledi.

Ona, kizdaki degisiklikleri gormenin alabile
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cegim en biiyiik tesekkiir oldugunu sdyledim. "Hayar, size su ya da bu sekilde
borcumu 6demek zorundayim" dedi. Sonra "Benim i¢in anlamu olan bir sey
biliyorum" dedi. Altin madalyasim yavasca ¢ikardi ve bana takti. Asla
unutmayacaklarini s6yleyerek, beni Optiiler ve ayrildilar. Onlar ayrildiktan sonra
tist kattaki yatagima gittim. Olup biteni sonuna kadar dinleyen esim Becky,
agliyordu. Ben de aglamaya basladim. "Sen inamlmaz bir kisisin, cocugun yasam
asla eskisi gibi olamaz" dedi. "Tesekkiir ederim sekerim; fakat, sahip oldugum
ustaliklara sahip olan herkes, ona yardim ederdi" dedim. "Evet Tony, herkes
yardim edebilir; fakat, sen gerceklestirdin" dedi.

"Sadece yeteri kadar sevebilirseniz; diinyanin en giiclii insani olabilirsiniz."



— Emmett Fox
Kitabin asil mesaji budur. Yapici olun. Sorumluluk alin. Eyleme gecin.

Ogrendiklerinizi uygulayin ve hemen yararlanin. Sadece kendiniz icin degil,
kendiniz kadar digerleri icin de uygulayin. Bu eylemlerin 6diilii, hayal
edilebileceginizden cok daha biiyiiktiir. Diinyada ¢ok sayida konusmaci vardir;
fakat onlar hala istedikleri sonuglari iiretemiyorlar. Konusmak i¢in konugsmak
yeterli degildir. Konustuklarimz gerceklestirmek zorundasimz. Simrsiz giic,
budur. Simirsiz gii¢, milkemmele ulasmak icin gerekli isleri yapacak duruma
ulasmakutir. Julius Erving , "Bir baskasinin, benden bekleyebileceklerinden ¢cok
daha fazlasim kendimden isterim" diyor. O, bu nedenle alanimn en iyisidir.

Antik cagin iki biiyiik hatibi vardir. Bunlardan biri Cicero digeri de
Demostenes'dir. Cicero konusurken, halk nese icinde ¢ilginca alkislar ve "Ne
muhtesem konugma" derdi. Demostenes konustugunda, halk "Haydi, gosteri

ylirtiyiisii yapalim" derdi ve yiiriiylis yaparlardi. Sunus ve ikna arasindaki fark
budur.
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Umarim ikna kategorisinde sayilirim. Bu kitab1 sadece okuyarak, giizel bircok
araca sahip sahane bir kitap diye diisiiniip, icindeki hi¢bir seyi uygulamazsanz;
hep beraber zamam bosa harcadik demektir. Bununla birlikte, simdi kitaba tekrar
doniip onu istediginiz degisikligi yapmada bir rehber olarak kabul edip zihninizi
ve viicudunuzu calistirmada bir el kitabi olarak kullanmaya baslarsamz; gecmiste
olanaksiz gibi goriinen biiyiik riiyalarimz1 gerceklestirecek bir yasam yolculuguna
baglayabilirsiniz. Bu ilkeleri giinliik yasammmda uygulamaya basla-digimdan; ben
neler oldugunu biliyorum.

Sizi muhtesem bir yasam yaratma miicadelesine davet ediyorum. Ogrettikleri
sekilde yasayanlari, konustuklarim yapanlarin simifina katilma miicadelesine davet
ediyorum. Onlar diinyamn hayran oldugu miikemmellik modelleridir.

Bircok kimsenin istemesine ragmen gerceklestiremediklerini, en giizel haliyle
yasamlarina gecirebilen ve her an sonuca yonelik durumda ¢ok az kisinin
olusturdugu bu essiz insan grubuna katilin. Kendileri ve digerleri i¢in kaynaklarim
kullanarak yeni basarilar ve sonuclar {ireten insanlar, benim yasamimn ilham
kaynagidirlar. Belki bir giin size ait bir hikaye de anlatacagim.



Kitap sizin bu yonde harekete gecmenize neden olursa, kendimi gercekten sansli
sayacagim.

Yeri gelmisken; 6grenmek, biiylimek ve gelismek icin calismamza ve yasamim
degistiren baz ilkeleri sizinle paylasmama izin verdiginiz icin tesekkiir ederim.

Miikemmel bir insan olmak i¢in ugrasimz verimli ve stirekli olsun. Belirlediginiz
amaclara ulasmak icin ¢calismakla kalmayip onlar1 gerceklestirmenizi ve daha ileri
amaclar belirlemenizi, sahip oldugunuz riiyalardan daha iyi riiyalara sahip
olmanizi, memleketinizi sadece sevmekle kalmayip daha iyi yasanacak bir sekle
sokmamnzi, alabileceklerinizle birlikte yasami sevmenizi ve comertce sunmanizi
dilerim.

Sizden bir irlanda duasiyla ayriliyorum.... Yolunuz istediginiz yere giksin, riizgar
daima arkamzdan essin. Giines yiiziinii
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zii 1s1tsin, yagmur tarlalanmzdaki topragi kabartsin ve tekrar karsilasincaya kadar
Tanr1 sizi yumugak avuglarinda korusun. Tanri sizinle olsun. Hosca kalin.
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SOZLUK

Ahenk (Rapport): Kisilerin belirli davramslarim karsilikli degistirme ve/veya
paylasma olayi. Kisiler birlikte oldukca, dogal ve bilingsiz olarak gerceklesir.

fletisimi arttirmak icin, aynalama ve esleme yaparak, bilincli olarak da
gerceklestirilebilir.

Altbicemler (Submodalities): Dis deneyimin alt simflandirmalari: bir gériintiiniin
parlakligl, mesafesi, derinligi, seslerin siddeti, yeri, tonu vb. 6zellikleri vardir.

Ayarlama (Calibration): Bir standarda gore, degisiklikleri 6l¢me ve fark etme
yetenegi. Ayarlama, islenmis duyusal keskinlige baglidir. Sevdiginiz birisi biraz
tereddiit ettiginde, ya da cok mutlu oldugunda, bu hislerle ilgili muhtemelen iyi bir
fikriniz vardir. Bu sizin onun felsefesinin ne anlama geldigine iliskin ayarlama
yapmus olmanizdandir.



Aynalama
(Mirroring):
Diger

kisinin
davraniglarim
sanki

aynada

goriintiiliiyormus gibi benimsemek. Sol eli yanaginda olan bir kisiyle kars1 karsiya
iseniz; sag elinizi benzer sekilde yanagimza koymalisimz.

Benzesim/Benzesimsizlik (CongruityzIncongruity): Bir kisinin ilettigi mesajin tiim
cikti kanallarinda benzer ya da aym olma durumu. Yani kelimelerin, ses tonlarinin,
el kol hareketlerinin ayni mesaji tasimasidir. Tiim ¢ikt kanallar1 siralanmustir.
Benzesimsizlik, ¢ikti kanallarinda celiskili mesajlarin olmasidir.

Ornegin yumusak, kuskulu bir sesle "Evet, eminim" demek gibi.
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Bozulma (Distortion): Nesnelerin dogru olmayan bir sekilde i¢ temsilde yer
alarak, su ya da bu sekilde kisiyi kisitlamasi. Orantisiz olarak sisirmek, bir miktar
carpitmak vb. Bu da duyusal verileri saptirabilir.

Biitiinsellik (Ecology): Toplamsallik ya da kisinin kendisi ve cevresi arasinda
olusan iliskiler paterniyle ilgilidir. SDP'de biz bu terimi i¢ biitiinsellik anlaminda
da kullaniriz. Yani kisinin biinyesinde topladig1 davranislar, degerler, stratejiler
paterni anlaminda kullamriz.

Cagristirma (Anchoring): Herhangi bir i¢ ya da dis temsilin, alt temsil ve
cevaplar dizisiyle iliskilendirilme ve tetiklenme siireci. Cagristiricilar dogal
olarak ortaya ¢ikabilecekleri gibi, tarafimuzdan da ayrintihi bir sekilde
diizenlenebilirler.



Belirli cevaplar kiimesi i¢in cagristirmanin bir 6rnegi; cok sevdiginiz bir kisinin
adiniz1 sOylemesiyle, 6zel bir sekilde diisiinmeye basladigimzda olanlardir.

Davranis (Behavior): Insanlarin yaptig1 eylemler. El kol hareketleri ya da bir
topun atilmasi seklinde biiyiik davramslar olabilecegi gibi goz kirpma, nefes
almada degisiklikler vb. kiiciik hareketler de tamma dahildir.

Dizin (Syntax): liskili ya da siral1 bir sistem; icsel ve dissal olarak biraraya
konulabilen olaylar dizisi. Dilde kelimelerin, gramere uygun climleler olacak
sekilde bir sirayla yer almasi gibi.

Durum (State):Herhangi bir anda kisinin tiim sinirsel siireclerinin toplami. Su
anda sahip oldugumuz herhangi bir deneyim hakkindaki son yorumumuzu etkileyen
ya da siizgecleyen durumdur.
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Duyusal Keskinlik (Sensory Acuity): Gorsel, isitsel, dokunsal, kokusal ve tatsal
sistemler arasindaki ayirimlari daha ayrintili yapma siireci. Bu da bize daha tam,
daha zengin duyusal deneyimler kazandirir ve dis diinya ile olan
etkilesimlerimizin duyusal temelli ayrintili tammlarim yapma yetenegi kazandi-

I'lr.

Duyusal Temelli Deneyim (Sensory-Based Experience): Gortilen, isitilen,
hissedilen, koklanan, tadilan diizeyde siireclenebilen bir deneyim.

Duyusal Temelli Tanimlama (Sensory-Based Description): Dogrudan bes

duyuyla gozlenebilen, dogrulugu kanitlanabilen bilgileri tasiyan kelimelerin
kullanmilmas.

Erigim ip Uglari (Accessing Cues): Sinirsel siireclememizi etkileyerek, bir temsil
sistemimize digerinden daha kuvvetli erisebilmemizi saglayan davramslar.

Ornegin, nefes alma orammiz ve sesinizin temposunu yavaglatmak, duygusal tarza
(mode) ulagsmaniza yol agabilir. Ahizeyi tutar gibi basimz1 egmek, isitsel tarza
ulasmamza yol acabilir vb.

Esanli Aynalama (Pacing): Bir diger kisiyle etkilesimde bulunurken, bir siire icin



ahenk olusturmak ve bu ahengi korumaktir. Davramislar gibi inanglar ve fikirler de
esanl olarak aynalanabilir.

Esleme (Matching): Diger bir kisinin belirli el kol hareketlerine, yiiz ifadelerine,
konusma sekline, ses tonuna vb. adapte olma. Ayrintili bir sekilde yapilmasi,
kisiler arasinda ahenk hissinin yaratilmasina yardimci olur.
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(Genelleme) Generalization: Orjinal deneyimden ayrilarak; kisinin i¢ deneyiminin
bir parcasi olarak, kendi icinde bir simf olusturdugu bilissel siirec.

Bir ¢ok olayda bu siire¢ yararlidir. Ornegin sobaya dokunan bir cocuk, elinin
yandigim gorerek bir deneyime sahip olur. O, yakicilarin sicak oldugu ya da soba
yanarken, sobaya dokunulmamasi gerektigi seklinde genellemeler yapabilir.

Bazi durumlarda da zarar1 dokunacak sekilde, kisinin diinya modelini
smurlandirabilir.

Gozle Tarama Paternleri (Eye-Scanning Patterns): Goz hareketleri ve goziin
aldig1 pozisyonlar dizisiyle birlikte zorunlu olarak gerceklesen belirli bir erisim
ipucu kiimesi. Her pozisyonun iligkili oldugu ic siireci bilmek, stratejilerin
ogrenilmesi ve anlasilmasi icin zorunludur.

I¢ temsil (Internal Representation): Yaratn@imz bilginin bi¢imini ve zihninizde
goriintiileri, sesleri, hisleri, kokulan, tatlan ne sekilde depoladigimz g6steren bir
kavram. Orada bulunmadiginiz siirece, dogdugunuz evin neye benzedigini ancak i¢
temsille hatirlayabilirsiniz.

Iletisim (Communication): Dil, isaretler, semboller ve davramslarla bilgi tagima
siirecidir. Iletisim yonlendirilebilir; pazarlikta, satista, terapide konugmanin
basiyla sonu farklidir.

Model (Model): Bir seyin nasil calistigimin tammudir; fakat, nasil calistigim
bildigine iliskin muhtemel nedenler degildir. Bir kisinin diinya modeli dedigimiz
zaman; onun belirli bir sekilde calismasim saglayan davramslarimn, inanglarinin
ve ic¢ siireclerinin bilegimini kastediyoruz. Model, bir deneyimi organize etme
bicimidir.
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Modelleme (Modelling): I¢ temsillerin sirasim ve bir kisinin bir gérevi
basarmasim saglayan davramslari kesfetme siireci. Dil, inanclar ve davramslar
gibi bir stratejinin 6geleri ayrintilandinlinca; modelleme ustalig1 bir digeri
tarafindan ¢ok daha kolayca 6grenilebilir.

Ogrenme, aciga ¢ikarma (Elicitation): I¢ deneyimlerin yapisim belirleyebilmek
icin; iyi diizenlenmis sorularla, el kol hareketleriyle, kisinin erisim ipuclarinin
dogrudan gozlenmesiyle bilgi toplanmasi.

Silmek (Deletion): Orjinal deneyimde olanlarin i¢ temsilden ¢ikarilmasidir.
Duyarl1 verilerle bizi bogulmaktan kurtaran, bilissel siireclerden birisidir.

Bununla birlikte sildigimiz baz1 seylerin i¢ temsilde bulunmasi, bizim i¢in cok
daha yararh olabilir.

Strateji (Strategy):Davranmslarimiza rehberlik etmede kullamlan cagristirilmis bir
temsiller dizisi. Bir strateji genellikle duyusal temsil sistemlerinin hepsini(gorsel,
isitsel, dokunsal) belirli bir diizende kapsar. Kendimizin ve digerlerinin
stratejilerini, sectigimiz kelimeleri dinleyerek, gozle tarama paternlerini
gozleyerek ve i¢ temsillerinin siras1 ve sekli hakkinda sorular sorarak
kesfedebiliriz.

Temsil Sistemleri (Representational Systems): Zihnimizde duyusal bilgiyi nasil
kodlayabiliriz. Gorsel, isitsel, dokunsal sistemlerle koku ve tat alma da temsil
sistemlerine dahildir. Bunlar bilgi almamizi, depolamamizi, siralamamizi ve
kullanmamiz1 saglarlar. insan olarak yapugimiz icsel ve digsal ayirimlari, bu
sistemler araciligiyla gerceklestiririz.

431



Bu kitap diger kisiler iizerindeki giciinuzie
ilgili degildir.
Kitap, kendlmze uvgulayamlpﬂegmiz giicle ngllidlr

Evet, yasamda istediginiz herhangi bir seyi '..rapahlllr mratamhr basarabilir ve elde
edebilirsiniz. Zihinsel gicin sihiri konus ! yik ustas nl.-‘:n Hnbtuw I:ru
sayfalarda kendi kendinizi nasil kullanacag (
incelikleriyle; ne isterseniz olabilecedinizi, ne yapabi
zihninizin durumunun belifedigini, t0m basanh son
aynen tekrarlanabilecegini gostermektedir. Size;
zihninizin korkular yok etmek igin nasil yeniden programlanacagini, viicudunuzun ¢ok
saghkh ve enerjili olmasi icin hangi yakitlann Hullanllaca{jlm, di'gier kl!iiilpr'lt'.' alan
iliskilerinizi nasil gelistirecedinizi, nasil ikna edici bir ileti
karsilastiiniz herhangi bir kisiyle ahengin amnda nasil uﬂt]'dl'li]{'rdﬂll'll m{wr
basanlanm kendiniz igin tekrar nasil modelleyecedinizi, zenginlik ve mutlulug
anahtanni, Asil Basan igin nasil ustalasilacadim acikladikca, coskusu salgin hast alik
gibi herkese bulasmaktadic
Robbins onu kisisel bagarimin yeni bilimi olarak adlandirmaktadir. 512 de onu
hayatinizda karsilastiginiz en iyi sey olarak adlandiracaksiniz

Simdi okuyun, yararlanin

“Piif noktast, herkesin kendisini kisisel milkemmellie adamasidir’™
Ken Blanchard, “Bir Dakikahk Yonetici™ kitabimin yazarlanndan.

ISBN 275-10-04%0-X

7897511004901




