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ONSOZ

Binlerce insanin doldurdugu salonda bir kisi sahneye ¢ikiyor.
O anda buiytik bir alkis tufani kopuyor. Bu kisinin birazdan yapa-
cag1 gosteriyi siz dahil, oradaki hi¢ kimse inanamiyor. Bu kisi ilk
siradaki insanlardan baslayarak herkesin adini ve soyadini soru-
yor. 15 dakika sonra 1000 kisinin adini aklina kodlamis olarak
kodladigr isimleri tekrar etmeyi basariyor.

Hayatinizin tim alanlarinda kullanabileceginiz boylesine glic-
1t bir hafizaya sahip olabilmek ister miydiniz? Kim istemez, de-
gil mi? “Ama nerde! Onlar sansli insanlar, benim ise hafizam cok
zayif.” mi1 diyorsunuz? Yaniliyorsunuz.

Herkesin beynindeki ndron sayisi esittir. insan beyninin 1
milyar nérondan (sinir hiicresinden)olustugu bilinmektedir. Bil-
gilerimizi bu néronlara depolariz. 1 milyar n6érona diinyada tre-
tilmis tim bilgileri depolayabilirsiniz. Bir tek kisinin kapasitesi
buna yeter. Herkes diinyaya ayni sayida néron ile geldigine gore,
bu kisi herhangi biri olabilir. Herkesin beynindeki néron sayisi
esit olduguna gore herkes esit bir potansiyele sahiptir.

Diyebilirisiniz ki; cevremize soyle bir baktigimizda hic de
birbirine esit zihinsel kapasiteye, zihinsel eyleme sahip insanlar
gdremiyoruz. Haklisiniz; kapasitenizin olmasi onu kullanabildigi-
niz anlamina gelmiyor. icine istediginiz gibi bilgi yiiklediginiz ve
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istediginiz zaman bu bilgileri ¢cagirabildiginiz anlamina da gelmi-
yor.

Sdyle orneklendirelim: Bir fabrikaniz var ve bircok (I milyar)
deponuz var. Bu fabrika ve depolar arasinda yollariniz var ve kimi-
ne de daha yol olusturmamissiniz. Bazi depolar birbiri ile baglanti-
I1, bazilar ise degil. Bazi depolari belirli bir tiir mal icin kullaniyor-
sunuz yani uzmanlasmislar. Bazilarini ise ¢ok kullanmadiginiz icin
korelmigler.

Tiim yollarda yeterli calisma yaptiginiz da sdylenemez. Bazi yol-
lar1 cok gelistirirken, bazilarini oldukga ihmal etmissiniz. Bazi depo-
lara birden fazla yol yaparken, yollarin kalitesini artirirken, bazilari-
nin arasindaki baglantiyr tamamen koparmis bile olabilirsiniz.

iste bu depolar, yani hiicre sayisi herkeste esitken, yollar yani
noronlar arasindaki baglar kisiden kisiye degisiklikler gdsterir.

Norotransmitterler denen bu baglar; beynimizdeki hiicreler (n6-
ron) arasindaki bilgi akisini saglar. Duyu organlarimizdan aldigimiz
bilgilerin, i¢ dlinyamizda rettigimiz bilgilerin, hiicrelere ve hiicre-
ler arasi transferinde bu baglar rol oynar.

Eger beynimizdeki tiim nérotransmitterler 6liirse beyin bos bir
cuvala doner ve hicbir islem yapamaz. Ctinki bilgiyi depolamak ve
bilgiyi tasimak (cagirmak) mimkiin olmaz. Norotransmitterler hiic-
re degildirler, artabilir, cogalabilir ve dlebilirler.

1 milyar néronun hepsinin arasinda bir bag yoktur. Biitiin bag-
lar 68renmelerimize, zihnimizi gelistirecek eylemlerde bulunmami-
za baghdir. Zeka bu baglarin artmasiyla dogru orantilidir. Hiicre sa-
yisiyla iliskisi yoktur.

Zihnimiz ayn1 anda bir¢ok hticredeki bir biriyle iligkili veya ilis-
kisiz bilgilere ulasabiliyor ve arada bag kura biliyorsa, bu orana
bagli olarak diisinme ve {iretme kapasitesine sahibizdir. Yani bir
hiicreden ayni anda ne kadar cok bag cikiyor ve ne kadar cok diger
hiicrelere baglaniyorsa zihnimizi o kadar cok kullaniyoruz demektir.
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Oyleyse, yapmaniz gereken, zihninizdeki hiicre sayisindan, ge-
netik ozelliklerimizden sikdyet etmeyi birakip, ndrotransmitter
baglari artirmak olmalidir. Kitapta okuyacaginiz teknikler ve sis-
temler size bu olanagi saglayacaktir.

Simdi birazda hafiza tekniklerinin ne kazandiracagi {izerinde
duralim:

Zihinsel giliclinliziin farkinda olmak; yasam potansiyelinizin
farkinda olmanizi saglar ve olumsuzluklar karsisinda, basarisiz-
liklar karsisinda direnmeyi ve alternatif tiretmeyi &gretir. Boylece
gercek gliclinlizti kesfedersiniz.

insanlarin zayif ve yetersiz hafizalari oldugunu diistindiikleri
icin neler kaybettiklerini fark etseniz inanamazsiniz. Yapamaya-
cagina, basaramayacagina inandigi, kendine gilivenmedigi icin
biylk firsatlart kagirir bir¢cok insan.

Giclu bir hafizasi oldugunu fark eden, onu gticlendiren in-
sanlar ise kendilerine sinir koymaktan ve yapamadiklarina dair
listeler olusturmaktan vazgegerler.

Hafiza tekniklerini 6grendiginizde sinirlarinizi kaldiracak ve
hayata berrak ve oldugu gibi bakmayi 6greneceksiniz.

Genellikle 6grencilerin en ¢ok sikayet ettikleri nokta calistik-
lart halde unutmaktir. Aslinda unutmuyorsunuz, sadece hatirla-
mada zorluk cekiyorsunuz. Clinkii buiytik bir ormanin icine gelisi
glizel atilmis yapraklari bulmak imkansizdir. Ama tiirti ve yeri ke-
sin olarak belirlenmis seyleri bulabilirsiniz.

Hafiza teknikleri sizi tekrar derdinden kurtarip, zihninizin el
degmemis noktalarini harekete gecirerek bilgileri belli yerlere
depolamanizi saglayacak ve giinler, haftalar, aylar, yillar bile ge¢-
se istediginiz an bilgilerinize ulasabileceksiniz.

Hafiza teknikleri kisa stirede kolay ve hizli 6grenmeyi saglar
ve bdylece sehir toplumlarinin ve dgrencilerin en biiyiik sikinti-
larindan biri olan “zaman problemi’ni ortadan kaldirir. Saatlerce
ders calismak zorunda kalmazsiniz.
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Hafiza tekniklerini 6grenen &grenciler; hayatin bir asamasin-
da bile olsa basarili olabileceklerini goriip, hayatin her asama-
sinda basariyi yakalamaya yoneleceklerdir.

Ozgiiven eksikligini giderip, zamanla her alanda kendine gii-
venmeyi 6greneceklerdir.

Basarili olmanin verdigi, basarabilmenin vermis oldugu zev-
ki tadan orgenci, derslerden degil, dersler 68renciden korkmaya
baslar.

Ogrendiginiz her sey geleceginize degerli bir yatirimdir.
Edindiginiz her kabiliyet yasamda sizleri merdivenin st basa-
maklarina ¢ikaracak bir aractir ve basarmak, giiclii olmak icin her
zaman yeni araglara ihtiyag vardir.

Biilent SENYUREK
Zeynep Miige KASAROGLU
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1. BOLUM

] + 1 =4 EDER MI?

Yillardir sliregelen arastirmalara ragmen, halen beynimizin
gizemi tam olarak ¢oziilmiis degil. Bilim adamlari her giin bu ko-
nuda bircok teori ileri stirmekteler.

Ornegin; okumay1 goziimiizle degil de, beynimizde yaparsak,
dakikada ytiz bin kelime okuyacak bir kapasiteye sahip oldugu-
muz bunlardan biri.

Ayrica stirekli beynimizin yiizde kagini kullandigimiza dair de
bircok sdylenti dolagmakta ortalikta. Bir
bakiyoruz % 11’ini, bir bakiyoruz % 1'ini,
bir bakiyoruz %3'tini kullaniyormusuz.
ilging olansa daha biitiintini cézemedi- NS~ 224
gimiz bir yapinin, kacta kacini kullandi- 3
gimiza dair sonuclar tiretebilmemiz.

Eger torbada kac kilo elma oldugunu
bilmiyorsak, nasil oluyor da yedigimiz
miktarin yiizdesini hesap edebiliyoruz?

Aslinda yapmamiz gereken hesap da
ne kadarini kullandigimiz degil, ne ka-




12 NLP ile Hafiza Teknikleri

darini kullanabilecegimiz, daha fazla kullanmak i¢in neler yapa-
bilecegimiz tzerine olmalidir. Kacta kagini kullandigimiz degil,
mimkiin oldugunca cogunu nasil kullanabilecegimiz tizerine dui-
stinmek, arastirmak ve teknikler gelistirmek bize fayda saglaya-
cak olandir.

Beynimin icinde Ne Var?

20. yuzyilin ikinci yarisindan itibaren, kendilerine bu soruyu
daha sikca sormaya baslayan bilim diinyasi; arastirmalarini arti-
rarak bu konuya agirlik vermeye bagladi.

Yapilan calismalar neticesinde bu gizemli yapinin ne kadarini
kullandigimiz netlesmese de, gercekten karmasik ve bir o kadar
da olagantsti yeteneklere sahip oldugunu artik biliyoruz.

insanoglunun geldigi ve gitmekte oldugu yola bakarsaniz as-
linda bunu kavramak o kadar da zor degil. Bundan elli yil 6nce
hayal olanlar, bugtin gercekligimizin ayrilmaz bir parcasi.

ilk bilgisayarlar evimize dahi sigmayacak biiyiikliikteyken,
simdi onlardan cok daha giiclii ve hizli olanlarini cebimizde tasi-
yoruz.

Cep telefonlariyla goriintili iletisim kurmaktan, kredi talebi-
ne kadar her seyi yapiyoruz. Sanal alem ile gercek alem birbirine
o kadar karist1 ki, teknolojinin hizina yetismek icin ne yapacagi-
mizi bile sasirmis durumdayiz.

Dedelerimiz, babalarimiz olanlar karsisinda saskina ddntp,
defalarca kullanma klavuzunu okuduklari hal-
de hicbir sey anlamazken, biz anne karninda
egitim almisiz gibi iki diigmeye basip bitiriyo-
ruz isi. Bir de {isttine ustliik, buytklerin bunu
nasil ¢dzemediklerine anlam veremiyoruz.

Onlarsa bizim zekamiz karsisinda gururla,
bir tavus kusu misali kabariyorlar:
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“Bizim oglan ¢ok zeki masallah, ben bu DVD'nin altyazi ayar-
larini yapayim diye ders kitabi gibi kilavuzu okurken, aldi kuman-
dayi eline baglatti filmi, yapistirdi altyaziyi. Nerden anladi sastim
kaldim. Ben diyordum zaten televizyonun karsisinda saatlerce
oturup bos bos baktigina aldanmayin, bu ¢ocuk zeki!”

Simdi bu durum size tsttinliik sagliyor gencler ama fazla stir-
meyecek saltanatiniz. Beyin denen mucidin yapacaklarina sizin-
de yetismekte zorlanacaginiz zaman gelecek elbet. Onun sinirsiz-
liginin farkina vardikca, sizin de solugunuz kesilecek.

Beynimizle ilgili sorular her gecen giin cevaplanirken, sahip
oldugumuz bu muhtesem yapi karsisinda heyecanlanmamak
mumkiin degil. Yaptiklarimiz yapacaklarimizin habercisi adeta.
Sonu gelmeyecekmis gibi goriinen bir gelisimin ardina takilmis
gidiyoruz.

Nasil yapiyoruz tiim bunlari? Aramizdan c¢ikan birka¢ dahinin
yaptiklarinin mi sefasini siirliyoruz? Yoksa dahilik sadece top-
lumsal bir 6nyargi mi1? Bu sorularin cevaplarini ilerleyen sayfa-
larda bulacaksiniz, ama 6nce beynimizin icindeki kesif yolculu-
gumuza devam edecegiz.

Sag - Sol Beyin mi? Hani Benim Tek Beynim Vardi?

Rahat olun, kandirilmis degilsiniz. Yillarca tek beyninizin ol-
duguna inanip, simdi iki tane oldugunu 6grenip sarsilmayacak-
siniz.

Gercekte iki yarim kiireden olusan tek bir beyne sahipsiniz.
Beyninizin bu yarimkureleri aralarinda is boliimi yaparak calisir-
lar. Her ikisinin de gorevleri farklidir.

Sol beyin isi matematiksel islemler, dil, mantik, bilim, analiz
iken, sag beynin isi; hayal glicli, sanat, sezgiler, butinli gdormek,
ic boyutlu diisinme, miizik ve sentez {izerine kuruludur.

Bu ikisini fabrikada calisan iki isci gibi diistinebilirsiniz. Sahip
olduklari gorevler dogrultusunda tiretim yaparlar. Dis diinyadan
algiladiklarini, fabrikada isler, yorumlar ve size sunarlar.
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Sol beyin kelimler ve sayilar yoluyla calisir. Sag beyin ise go-
rinttlerle diistintir. Ayrica sol beyin bedenin sag yarisini yonetir-
ken, sag beyin sol yariy1 yonetir.

Sol beyni bir bilgisayara, sag beyni de bir cam kiireye benze-
tebilirsiniz.

Sol beyin mantiksal analizlerle adim adim calisirken sag be-
yin; hayal etmekte, kurgulamakta ve biitiinti algilamaktadir.

Sonucta her ikisi de tek bir fabrika da calisan iscilerdir ve o fab-
rikaya yaptiginiz yatirim Olctistinde, tiretim ve kar elde edersiniz.

Hangisini Kullansam Acaba?

Sag ve sol beynin gorevlerini okurken, muhtemelen kiminiz
sol beyni daha islevsel bulurken, kiminiz “Sol beyin de neymis,
sag beyin en iyisi” gibi diistincelere kapildiniz.

Ozellikle belirtelim ki; hangisi size daha yakin, daha iyi geldiy-
se, yani hangisine iciniz daha c¢ok 1sindiysa, onu daha ¢ok kulla-
niyor olma ihtimaliniz ytiksektir.

Bazi insanlar vardir; hep mantigin yolunu izlerler. En basit
seyde bile hesaplarin arasina gomiliirler. Ayrintilari kolaylikla
fark edip, detaya inebilirler. Ezbere cok yatkindirlar ve sayilarla
aralari ¢ok iyidir.

Bazi insanlarin da hayal gticleri cok gelismistir. Kimsenin um-
madig1 bir anda cok ilging fi-
kirler ortaya atarlar. Yaratici-
liklar1 gelismistir. Butiint ko-
laylikla algilayip aktarabilirler.
Enteresan benzetmeler kulla-
nip, olaylari sasirtici bir sekil-
de birbirine baglarlar.

Bunun sebebi zihinlerinde-
ki terazinin bir kefesinin daha
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agir basmasidir. Kimisi sol beynini kullanmaya daha yatkinken,
kimisi de agirlikli olarak sag beynini kullanmaktir.

Prof. Ornstein insanlarin sag ve sol beyinlerinden birini dige-
rinden daha dncelikli olarak kullanabileceklerini ortaya koyan ve
beynin sag - sol yarimkireleri izerine yapilan arastirmalarin te-
melini atan kisidir.

Ornstein ayni zamanda; iki beyin birlikte calisirsa, genel yete-
nek ve etkide cok biiyiik bir artis oldugunu da kesfetti.

Eskiden zekanin beynin biiyiikligi ve beyin hiicrelerinin sayi-
siyla dogru orantili oldugu zannediliyordu.

Ancak gtinim{izde; zekanin beyin hiicrelerinin sayisiyla degil,
beyin hiicrelerinin arasindaki baglarin artmasiyla dogru orantili
oldugu anlasilmis durumdadir.

Aslinda bu son derece iyi bir haberdir. Ctinki zeka beyin hiic-
relerinin sayisina bagli olsaydi, hi¢ sansimiz kalmazdi. Beyin
hiicreleri cogalmadigi ve éldiikten sonra yenilenmedigi icin, zih-
nimizin potansiyelini artirmak, zekamizi gelistirmek gibi kavram-
lar hayatimizda dogmadan 6lmiis olurdu.

Oysa beyin hticreleri arasindaki baglar gticlendirilebilir ve art-
tirilabilir bir yapiya sahiptir. Yani zihinsel kapasitemizi ve yete-
neklerimizi arttirmak bizler icin miimk{n olan bir seydir.

Ornstein'nin de ortaya koydugu gibi; “iki beyinden zayif olani,
daha kuvvetli olan ile isbirligi icinde calismak icin harekete geci-
rilirse; genel kapasitede de bliylik bir artis olur.”

Yani “Hangisini kullansam acaba?” sorusuna vereceginiz ya-
nit; “Her ikisini de” olmalidir.

Terazinin kefelerini dengeleyip, fabrikanizda ki iscilerin birlik-
te isbirligi icinde calismalarini sagladiginiz nokta da, zihinsel
olarak gelismeye baslarsiniz. Algilamalariniz giliclenir, 6grenme-
leriniz hizlanir, yaraticiliginiz artar ve karmasik olaylar arasinda
bile baglanti kurup, yorum yapabilirsiniz.

Bu artis sandiginizdan daha hizli ve katlanarak artan bir si-
rectir.
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Diyelim ki sol elinizle 50 kg yiik tasiyorsunuz. Sag elinizle de
50 kg yuku kaldirabiliyorsunuz. Her ikisini kullandiginizda kaldi-
rabileceginiz yiikiin miktar1 100 kg degil, en az 200 kg'dir.

Sol ve sag beyninizi de birlikte kullandiginizda gelisiminiz kat-
lanarak artar. Yani beyniniz icin artis orani; 1 + 1 =2 degil; 1 + 1
en az 4'tiir. Baska bir deyisle aritmetik degil geometrik artislar
olusur.

Dahiler Aslinda Dahi Degiller

“Dahilik” toplumsal olarak kapildigimiz bir 6nyargidir.

Dahilik kavrami; korkularimiz ve kendimize karsi inangsizligi-
miz yliziinden ileri stirdigtimiiz bir kagis yoludur.

Kendi gtivensizligimizden; baskalarina verilmis olduguna
inandigimiz bir armagandir.

Hepimiz diinyaya gelirken “Dahilik” kavraminin igcine koydu-
gumuz her seyi yanimizda getiririz. Sahibizdir, kaybedene kadar.

Bir ¢cocugun 68renme hizini disiintin. Yiriimek, konusmak,
yorumlamak gibi o kadar cok seyi, o kadar kisa siirede 6grenir ki,
tam bir dahidir!

Bunu yapmalarini saglayan tek sey; her iki beyni de birlikte ve
ayni oranda kullaniyor olmalaridir.
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Kabul edin ya da etmeyin; sizde bir zamanlar dahiydiniz. Da-
hilik dediginiz seye sahiptiniz.

Tarihteki kasiflere, mucitlere bir bakin. Dahi olduklari i¢in mi
tarihe gectiler? Yoksa cabaladiklari, arastirdiklari ve 6grendikleri
icin mi?

Eger bizlerden farkli olsalardi, o zaman bebek Newton'un ilk
soyledigi sozctik “Yercekimi” olurdu. Edison zihninde ampuliin
tasarimiyla dogardi. Yillarca calismalarina, emek sarf etmelerine,
defalarca basarisiz olmalarina gerek kalmazdi.

Sahip oldugunuza, sanki sahip degilmissiniz gibi davranmak
ve adini da “Dahi” koymak sadece kendinizi kandirmaktir.

Einstein izafiyet teorisini bir tepede hayal kururken bulmus-
tur. Sag beyniyle kurdugu hayali, sol beyninde isleyerek basar-
mistir bunu.

Galatasarayli Hagi'yi iyi bir futbolcu yapan hem sol hem de
sag ayagini ayni sekilde kullanabilmesidir. Bu da ancak beyninin
sol ve sag yarim kiirelerini isbirligi icinde kullanmasiyla mim-
kiindar.

Nike ayakkabilarinin tirtikli taban fikri bir tost makinesinden
citkmisti. Bill Bowerman bozulan tost makinesi ytiziinden soyle-
nen karisinin sesi esliginde bulmustu bu fikri. Her iki beynini de
kullanarak tost makinesiyle, ayakkabi arasinda kurdugu baglanti
sayesinde, milyonlarca tost makinesi alacak parayi kazanmisti.

imam Buhari ti¢ yiiz bin hadisi ezberlemistir. Onun igin bir
hadisi ezberlemesi icin bir dinleme-
si ya da okumasi yeterliydi.

Tim bu insanlari ve niceleri dahi
olarak diinyaya geldiklerinden de-
gil, bizler gibi iclerindeki dahiyi ko-

reltmediklerinden basardilar.
Dahisiniz, yani insansiniz. Kafa-

tasi kemiginin 6zenle korudugu bir
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dahi var icinizde. Onun sinirini belirleyen sizsiniz. Neleri yapip,
neleri yapamayacagina da karar veren sizsiniz. O sizin sdztn{izi
dinleyip, ona koydugunuz sinirlar dahilinde galisiyor.

Hayran oldugunuz, “Ne kadar da zeki”, “Adam bir dahi” dedik-
lerinizin sizden tek farki, sag ve sol beyinleri arasinda yapmis ol-
duklarr alisveristir. Her ikisini de 6zenle ve uyum icinde birlikte
kullaniyor olmalaridir. Kendilerine “Ben dahi degilim” “Benim
kafam bunlari almaz” gibi sinirlar koymamalaridir. Zihinlerine si-
nir koymak yerine “Daha fazla ne yapabilirim?” diye sormalaridir.

Hi¢ kimse sizden olmadiginiz bir seye ulasmanizi istemiyor.
Yapmaniz gereken tek sey; bir zamanlar oldugunuz sizi yeniden
bulmak ve o olmak.

Neydik, Ne Olduk!

Egitim slirecimizi degerlendirdigimizde ilk karsimiza cikan
tablo, yazik ki siirekli sol beyni egiten ve sag beyni bastiran bir
yaplya sahip olmasi gercegidir.

Tabi bu nokta da sevindirici olansa, son yillarda ilkogretimde
izlenen ve sag beyni de devreye sokan yeni ydntemlerin kullanil-
masi. Ger¢i daha baslangi¢ asamasinda olundugu icin “Kullanil-
ma” ifadesi biraz iyimser kacabilir. Ama bir adim dahi atilmis ol-
masi, sol ve sag beynini dogru sekilde kullanan bir neslin yetise-
cegi konusunda umutlandiriyor bizi.

Su an sol beyin agirlikli bir sistemin icinde yogruluyoruz. Sa-
dece egitim sistemi acgisindan degil, toplumsal kaliplar agisin-
dan da degerlendirdigimizde ayni tablo cikiyor karsimiza.

Resime, miizige yani sanata ilgi duymanin “Gereksiz” bulun-
dugu ama miihendis, doktor, avukat olmanin yliceltildigi bir top-
lumda yagiyoruz.

Sadece sol lobun yapabildiklerine mahkum kaliyoruz. Dogdu-
gumuz anda her ikisini de kullanan bir dahi iken, zamanla sade-
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ce sol beyni kullanmay1 68reniyoruz. Sanki hayal kurmak, yeni fi-
kirler ortaya atmak tuhafmis gibi disliyoruz sag beynimizi.

Bilimin ve teknolojinin son stirat gelistigi, bugiin aldigimiz bir
cihazin {i¢ ay sonra demode oldugu bir cagda, acaba neden biz
yeteri kadar Uretmiyoruz? Neden caga ayak uydurmak yerine,
baskalarinin yaptig1 haziri kullaniyoruz?

Cevap belli degil mi? Clink{ yatirim yapmiyoruz. Ctnki yap-
mak isteyenlerin oniinti kapatiyoruz. Clinkti bilime ve teknoloji-
ye gerektigi dnemi vermiyoruz.

Bu bahaneleri siralayip gidebiliriz. Ama bizim derdimiz bu de-
gil. Bu alanlara yatirim yapsak da, gelisimi saglayacak beyinler
yetistirmiyoruz ki.

Kiictik cocuklara baktiginizda onlarin tiretkenligine hayran ka-
lirsiniz. iki parca oyuncaktan, ne hikayeler yazar, ne oyunlar oynar.

Sonra bliylimeye basladikca, sag beynin neredeyse yok sayil-
dig1 bir sistem icinde, sol beynini gelistirir de gelistirir. En so-
nunda yaratamayan, kendine verilenle yetinen, dahi olmadigina
inanan toplumsal kaliplarin icine sikismis bir bireye doniistir.
Sanki o hikayeyi yazan dahi o degilmis gibi...

Tabi buttin sorumlulugu sisteme yiiklemek de hem haksizlik
olur, hem de masum olmadigimiz halde bizi masum kilacagin-
dan dogru bir yaklasim degildir.

Sonucta biz de sistemin izledigi yola katkida bulunuyoruz.
Sag beynimizi islevsiz kilmay1 kendimize borg bilip, saatlerce bil-
gisayarin basinda oyun oynuyoruz.

Kahve kdselerinde okey oynayip at yariglarinin pesinden ko-
suyoruz.

Bahcede ip atlayip uzunesek oynuyoruz.

Dersleri anlamayl umursamayip, alacagimiz not icin ezberli-
yoruz.

Sucu 6gretmene ya da sisteme atip, sanki arastirmak diye bir
sey yokmus gibi sadece denileni yapiyoruz.
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Sistem bizi sol beyinli yani yarim beyinli yetistirirken, biz de
onun ekmegine yag stirtiyoruz.

Hayal kurmak yerine, filmlerdeki hazir hayalleri kullaniyoruz.

Saatlerce beynimizi uyusturan, tek yanli calistiran, yaraticiligi
oldiren, korku ve yalnizliga siirikleyen bilgisayar oyunlarini oy-
nuyoruz.

“Nasil gelisirim?” diye sormak yerine; “Kisa yoldan nasil sonu-
ca varirim?” diye sormayi tercih ediyoruz.

Ogrenmek, yasamak, zevk almak yerine “Nasil kurtulurum” di-
ye diislinmeyi seciyoruz.

Netice de bir tarafi eksik kullanmamizi saglayacak ne varsa
onun ardindan gidiyoruz.

Zeki Bir Adam

Bundan birkac yil 6nce gazete de bir haber vardi. Haber, Turk-
cell'in baglattigi bir kampanyadan binlerce bedava kontér kaza-
nan uyanik bir vatandasla ilgiliydi.

Kampanyaya gére, ne kadar ¢ok aranirsaniz, o kadar ¢ok beda-
va kontdr kazaniyordunuz. Hatta bu kampanyadan sonra, kendi-
sini arayani uzun uzun lafa tutup, kontdr kazanmayi amag edinen
bir grup da ortaya ¢ikmisti.

Ama bizim uyanik vatandasin yap-
t181 hayranlik uyandiriciydi. Uyanik va-
tandas gazeteye satilik ev ilani ver-
~ misti. Ama evin fiyati, 6zelliklerinin
7 yaninda “Bedava” denecek cinstendi.
" ilana bir de “Acilen satilik” diye not
distlmist.

Z, Bu ilani goren herkes, ilandaki cep
- telefonunu ariyordu. Tahmin edecegi-
niz gibi bu telefon, aslinda satilik bir
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evi dahi olmayan bizim uyanik vatandasa aitti. Arayanlara uzun
uzun evi anlatiyor, sonrada tizgiin oldugunu dile getirerek satil-
mis oldugunu bildiriyordu.

O kadar cok kisi aramisti ki, kampanya sayesinde hem binler-
ce kontor kazanmis, hem de gazetelere haber olmustu.

Sizce bu sag ve sol beynin birlikte kullanildiginda ne kadar ya-
ratici fikirler tretebileceginin ilging bir 6rnegi olmasin da, ne ol-
sun?

Tabi beynimizi her zaman bdylesine olumsuz olaylar igin kul-
lanmamiz dogru olan degildir. Amac istedigi zaman yaratici fikir-
ler Giretme konusunda sinirsiz potansiyeline sahip olan beynimizi
bize ve herkese yarar saglayacak sekilde kullanmayi 6grenmektir.

Haydi Spora!

Viicut sampiyonlarinin annelerinin karnindan 6yle mi ciktikla-
rini zannediyorsunuz?

Kanatlari irilesmis, kaslari gelismis, bacaklari irilikten kapan-
mayan bir bebek olarak m1 dogdular?

Eger Oyleyse, anneleri hala hayattaysa bu bir mucize olmali.

Onlar hepimiz gibi normal bir bebek olarak diinyaya geldiler.
Zamanla ne olmak istediklerine karar verdiler ve yapmis oldukla-
r1 egzersizlerle viicutlarini gelistirdiler.

Onlarin durumunu distindtigtintizde aslinda ne kadar avan-
tajli oldugunuzu gortrsiintiz. Ciinkii dogduklarinda bedensel
olarak sahip olmadiklari bir yapiya ulasmak icin miicadele ettiler
ve calistilar. Oysa, siz dogdugunuzda zaten sahip oldugunuz
ozellige tekrar ulasmak icin, egzersizler yaparak zihninizi gelisti-
receksiniz. Hafiza teknikleri zihinsel bir spordur. Spor salonlarin-
da yaptiklarinizi, zihninizin icinde yapmaktir.

Kizlara yakigikli gbriinmek isteyen delikanlilar, sizlere sesleni-
yoruz! Bedeniniz icin ayirdiginiz zamanin bir kismini zihniniz de
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hak etmiyor mu?

Guizel olmak icin yaglarindan kurtulmak isteyen bayanlar; ver-
diginiz ¢cabanin bir kism1 da zihninizin hakki degil mi?

Televizyon seyredip, bilgisayar oynarken uyusturdugunuz bey-
ninizin size ihtiyaci yok mu?

Kendi bakiminiz, giyiminiz 6nemli de, zihninizin bakimi nere-
de?

Ustiiniiz kirlendiginde degistiriyor, yikaniyor, temizleniyorsu-
nuz da, zihninizdeki kirleri, tikanikliklari temizlemek acmak, yag-
lamak cilalamak icin neden vakit ayirmayi geri plana itiyorsunuz?

Klasik metotla ders calisarak, sag beyninizi ihmal etme hakki-
ni kim verdi? Ona yazik degil mi?

Yapabileceklerinizin daha azini yaparak gecirdiginiz bir haya-
tin size bir faydasi var m1?

Zihninizde 6zgiir olmay1 hak ediyor, degil mi?

O zaman haydi bakalim; alin havlunuzu, suyunuzu, dogru
spora. ..

Kanuni Sultan Sileyman adini tasiyacak Sileymaniye Ca-
mii'nin yapilacagi yeri secer. Mimar Sinan't cagirtir ve birlikte
arazinin uygun olup olmadigini incelemeye giderler.

Padisah sorar:

“Nasil buldun Sinan, sence uygun mudur?”

Mimar Sinan cevap vermez, Gozlerini araziye dikmis bakmak-
tadir.

Herkes suspus olmus, gergin bir sekilde Sinan'in cevap ver-
mesini beklemektedir. Sinirlenen Padisah tekrar sorar:

“Ne distniirsiin Sinan?”

Mimar Sinan gozleri hala arazide, yine cevapsiz birakir Padi-
sahi. Herkes korkmustur. Kanuni Sulatan Stleyman'in 6fkesini
bilmeyen yoktur. Padisah sessizce bekler.

Aradan uzunca bir siire gectikten sonra; Mimar Sinan basini
egerek arazinin icine girer.
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O anda herkes; Sinan'in aslinda padisahi duymadigini, o siire
icinde zihninde tasarimini yaptig1 caminin hayalinde yarattigi ke-
merlerden birine carpmamak igin egilerek bos araziye girdigini
anlar.
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Asagida verilmis olan 40 kelimeyi bes dakika icersinde akliniz-

da tutmaya calisin. Test sonunda sizden beklenen, belirlenen sii-

re sonrasinda kelimeleri ayni sirada bastan sona ve sondan ba-

sa sayabiliyor olmanizdir.
OTOBUS
HEYKEL
DERGI
YAGMUR
KAPI
SAAT
MENDIL
GUBRE
BANKA
KASA
DUGUN
HAPSIRIK
MOBILYA
KASIK
ELMA
ELMAS
KAMYON
HALI
MAGARA
MISIR

YASTIK
AMPUL
BOCEK
YANGIN

FIL

BISIKLET
TREN
KOPEKBALIGI
KREM

ETEK

ASLAN
AGAC
KELEPCE

EV

SUTLAC
BASTON
MIDE
MEYHANE
SEHRIYE
KAKTUS

Stireniz dolduguna gore hatirladiklarinizi sizden beklenene

gOre asagidaki bosluklara doldurunuz. Ayni sirada olmasina dik-

kat ediniz.
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Eger bu siirede 40 kelimeyi aklinizda tutmay! basaramadiysa-
niz {iztilmeyin, su anda bu kitab1 okumanizin nedeni bunu yapa-
bilmeyi 6grenmek. Sayfalari okumaya devam edin, kim bilir bel-
ki de size bunu 6&retecek bir teknikle karsilasirsiniz!

Beynimizin Kapasitesi

Beynimizin bittintint kullandigimizda neler yapabilecegimizi
tam olarak bilmesek de, sandigimizdan ¢ok daha fazlasini yapa-
bilecek bir kapasiteye sahip oldugumuzu biliyoruz.

Beynimiz inanilmaz bir iglem kapasitesine sahiptir. Diinyaya
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geldigimiz andan itibaren yasadigimiz her sey, okuduklarimiz,
duyduklarimiz, gordiiklerimiz beynimizde kayithidir.

Bir odaya girdigimizde aslinda gérdiiglimiizi sandigimizdan
cok daha fazlasini goriir ve kaydederiz. Bir konusmayi dinlerken,
diustindigimiizden ¢ok daha fazla ayrintinin farkina variriz.

Bunu siz de deneyebilirsiniz. Bir mekana girip sdyle bir dolan-
diktan sonra gdzlerinizi kapatin. Orada gordiiklerinizi zihninizde
canlandirin. O ana kadar goérdiiglintiziin dahi farkinda olmadigi-
niz ayrintilari yakalayacaksiniz.

Beynimizi biling ve bilingalti olmak tizere iki farkli agidan de-
gerlendirecek olursak; bilincimizin islem kapasitesi 7 +/- 2 iken
yani en az 5, en fazla 9 birimlik bir islem yaparken, bilincaltimi-
zin islem kapasitesi 2,5 ile 5 milyon veri arasindadir.

Aradaki ucurumun farkindasiniz, degil mi?

Bilingaltiniz; neredeyse hicbir seyi atlamadan stirekli kayit ya-
par. Siz uykudayken bile o calismaya devam eder.

Hic¢ durmadan, dinlenmeden stirekli calismakta, kaydetmekte
ve islem yapmaktadir.

Ancak biling dizeyinde biz bu olup bitenlerin farkinda
olmayiz. Bilingaltimizin mutfaginda pisen yemeklerin, nasil ha-
zirlanip, sunuldugu bilmeden sadece yemeklerden gorebildikle-
rimizin tadina bakabiliriz. Oysa zihnimizin derinliklerinde calisan
ustalar her giin binlerce cesit ye-
mek hazirlamakta ve onlar siirekli /C\\h)
islemektedir 5 ) \f\

. =

Dahi oldugunu ya da sizden da-
ha zeki oldugunu distindugiiniz
insanlar, beyinlerinin her iki yarim
kiiresini de etkin bir sekilde kulla- (_,
narak, bilincaltlarinin calisma kapa-
sitesine daha cok ulasmay1 basaran
insanlardir. Yani onlar bilingaltlari-
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nin giictniin farkindadirlar ve onu sizden daha ¢ok kullanmakta-
dirlar.

Biling ve bilingaltinin 6grenme ilkeleri de birbirinden oldukca
farklidir. Bilingaltiniz somut ve goriintiilerle isleneni daha rahat
algilayip hatirlamay1 saglarken, bilin¢ daha cok kelimelerle calisir.

Simdi kendinize sunu sorun; hangisinin ilkelerine gére 6gre-
nirseniz daha kolay &grenir, uzun stire hatirlarsiniz? Hangisine
gbre calisirsaniz 6grenmeleriniz, algilamalariniz ve yorumlama
glicliniiz artar? Hangisini daha cok kullanirsaniz, yaraticiliginiz
gelisir? Eger bilincaltinizin milyonlarla ifade edilen calisma ka-
pasitesini miimkin oldugunca ¢ok kullanmak istiyorsaniz, sag ve
sol beyninizin birlikte, el ele calisabilmesi icin beyninizi egitme-
niz gerekiyor.

Bedeninizin nasil ki yoruldugunda dinlenmek, aciktiginda ye-
mek yemek, susadiginda su icmek, islevselligini korumak icin ha-
reket etmek gibi ihtiyaclari varsa, zihninizin de ihtiyaclari vardir.

Bedeninizi hi¢ kullanmadiginizi ya da az kullandiginizi diisi-
niin. Oturdugunuz yerde bir siire sonra kilo almaya baslarsiniz,
hantallasirsiniz. Bedeninizle daha 6nce yapabildiginiz hareketle-
ri yapamaz hale gelirsiniz. Stirekli yatmak ya da oturmaktan, be-
deniniz bir zamanlar yapabildiklerini sanki unutur, yeteneklerini
ve yeterliligini kaybeder.

Zihniniz icinde durum farkli degildir. Eger onu uyusturur, calis-
tirmaz tembellestirir, sadece verilenle yetinmesini saglarsaniz; bir
slire sonra o da yapabildiklerini kaybetmeye baslar. Hantallasir.

Bir bilgisayar ne kadar miitkemmel olursa olsun, onu kullan-
madiginiz siirece hicbir isinize yaramaz. Zihniniz de ne kadar ola-
ganistl bir kapasiteye sahip olursa olsun, onu kullanmayip
uyusturdugunuz stirece hicbir isinize yaramaz. Siirekli; “Yetene-
gim yok”, “Kisilig¢ime uymuyor”, “Bunu beceremem” gibi mazeret-
ler tireterek zihnimizin o muhtesem kapasitesine hakaret ederiz.
Onu yok sayariz.
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Bu mazeretlerin icimize sizip, bizi olumsuz programlamasinin
sebebi ise, beynimizi egitmek yerine, kdreltmeyi tercih etmemizdir.
Onun gtictint ihmal edip, sinirlandirdigimizda bu dogrudan dogru-
ya bizim becerilerimize, anlamamiza ve tiretkenligimize yansir.

Bu yansimanin sonucunda, olup bitene bir aciklama getirme-
miz gerekir. Iste bu mazeretler aslinda, yaptigimiz seyi mazur gos-
termek icin yapti&imiz ac¢iklamalardir. “Ben zihnimi gelistirmiyo-
rum, ona yeteri 6zeni gostermeyip, ihmal ediyorum.” “Gerekli ca-
bay1, calismayi yapmiyorum.” demek yerine, “Ben bundan anlami-
yorum.”, “Bu konuda yetenegim yok.” gibi kacis yollari {iretiriz.

Istedigimiz kadar kendimizi kandiralim. Bu icimizde tasidigi-
miz dahinin, olmadig1 anlamina gelmez. O oradadir. Onu kullan-
mak ya da kullanmamaksa bizim tercihimizdir.

Hangi tercihi yaparsak yapalim, sonuclarina katlanacak olan;
yine bizizdir.

Test Sonuglariniz

Test sonuglarinizi nasil buldunuz? Gelin birlikte degerlendire-
lim. Kac tane kelimeyi dogru sirada hatirladiniz? Kendinizi yeter-
siz mi buldunuz? Yoksa beklenilenin hepsini yapamadiginiz icin
yeteri kadar zeki olmadiginiz sonucuna mi vardiniz?

Ya da mazeretler Uretip, verilen siirenin mi az oldugunu di-
slindiintiz? Bunu bes dakika icinde yapmak imkansiz m1 dediniz?

Oyleyse Hafiza Teknikleri egitimimize katilan bir &grencimi-
zin, t¢lincl glintin sonunda yazdiklarina bir bakalim:

“Ogretmenim siz ne yaptiniz? Ben verdiginiz 60 kelimeyi 2 daki-
ka 55 saniyede 6grendim ve herkese sdyledim. Oyle ki, ailem artik;
“Tamam anladik, muhtesemsin” dediler.” - Ozge DEMIR (YAS:15)

Ne 0? Simdi de “O kiz zekiymis. Ben degilim.” Demeye mi bas-
ladiniz? insanlarin mazeret iiretmek konusunda ne kadar hizli ve
basarili oldugunu bir kez daha kanitlamis oldunuz Syleyse.
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Siz hizla mazeretler iretmeye devam ederken, biz sunu iddia
ediyoruz: Bu kitapta verilen calismalari siz de uygularsaniz, im-
kansiz oldugunu ya da zor oldugunu diistindtgtiniiz seyleri nasil
da kolaylikla yaptiginizi gbrecek ve sasiracaksiniz.

Eger bu teste zorlandiysaniz, bunun zor bir is oldugunu di-
slindiiyseniz; bunun tek sebebi nasil yapmaniz gerektigini bilme-
diginizden kaynaklaniyor.

Eger hafiza gliclintizli gelistirmenin ve kullanmanin yollarini
tam anlamiyla bilmiyorsaniz, sizden beklenen her sey size zor ge-
lecektir ve yapabilenlere hayran olurken, onlarin sizden daha
akilli oldugu gibi bir yanilsamaya kapilacaksinizdir.

Gercek olan su dur ki; ister yedi yasinda olsun, ister yetmis;
yolunu bildikten sonra herkes her seyi basarabilir.

Hatirlamadiklarimiz

Dikkat cekmeyen, sikici, monoton, siradan, renksiz, zevksiz
olan seyler hatirlamakta zorlandiklarimizdir.

Bundan birkac yil 6nce siradan gecen bir gtinlintizti nasil ha-
tirlarsiniz?

Her zaman ki gibi kahvalti edip ise ya da okula gittiginiz, ak-
sam gelip, yemek yedikten sonra televizyon seyredip, uyudugu-
nuz bir ginlin tarihini, detaylarini zihninizde bulmakta zorlanir-
siniz, degil mi?

Bu hafizanizin zayif olmasindan degil giintintizin monotonlu-
gundan kaynaklanir. Farkli ya da ilgin¢ hicbir seyin olmadigi bir
glin, zihnimizin derinliklerine itilir.

Hatirladiklarimiz

Opysa; ilging, hayal edebildigimiz, ko-
mik, sacma, ruhumuza hitap eden, canli,
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eglenceli, renkli, sira disi, garip, korkutucu, igreng, enteresan ve
cinsellik iceren her tirl{i olay ve durumu sanki daha bugtin ol-
mus gibi hatirlariz.

Evde misafirlerinizle birlikte yemek sofrasinda otururken ka-
zayla herkesin icinde gaz kagirdiginiz o giinti unutabilir misiniz?

Evden kactiginiz glint...

Evinizden ilk kez ayrildiginiz ve gurbete c¢iktiginiz o giindi.

Arkadaslarinizla birlikte kahkahalarla giildtigliniiz anlar sile-
bilir misiniz hafizanizdan?

ilk cocugunuz diinyaya geldiginde, onu kollarinizin arasina
alip kokusunu icine cektiginiz o dakikalar hep aklinizda ve ytire-
ginizde degil mi?

Sevgilinizin ilk kez dudaklarindan 6ptiigintiz, bedeninizin tat-
I1 bir heyecanla dalgalandigi o ilk 6plismenizi itebilir misiniz ge-
rilere?

Eger bazi seyleri bu kadar canli hatirlayabiliyorsaniz, neden
bugtin calistiginiz ders ertesi gtin aklinizdan ucup gidiyor?

Sanirim cevabi hepiniz buldunuz. Clinki sikici, siradan ve zor,
oyle degil mi?

O zaman artik ne yapmaniz gerektigini de anlamaya basladi-
niz. Hafiza glictinlizt gelistirmek ve 6grenmelerinizi kalici hale
dontstirmek igin, hatirlamanizi saglayan 6g8eleri kullanmakla
ise baslamalisiniz.

Baglama Teknigi

Simdi basta vermis oldugumuz 40
kelimeyi tekrar ele alalim. Bu kelimele-
ri ayni sirada aklimizda tutabilmek igin
farkl: bir yol izleyelim:

Otobis duraginda bekleyen bir hey-
kel dergi okuyor. Derken hizla yagmur
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yamaya baslayinca yerinden kalkiyor ve yerdeki kapiy1 acip icine
athiyor. Asagida devasa biiyiikliikte bir saatin tstiine distyor.

Saat tik tak sesleri esliginde hiingiir hiingiir agliyor ve elinde-
ki mendili az ileri deki gtibre yi§inin {isttine firlatiyor.

igrenc¢ koku burnunuza dolarken, giibreleri alip, bankaya go-
turtiyorsunuz. Kasayi actiginizda orada bir diigiin yapilmakta ol-
dugunu goriiyorsunuz. Oyle bir hapsiriyorsunuz ki, agzinizdan ¢i-
kanlar yandaki mobilyanin alnina yapisiyor.
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Mobilya elinde capi bes metre olan kasikla bezelye buiytiklii-
glinde eksi bir elma yiyor. ElImanin sulari yanaklarindan akarken
elmasa dontsiyorlar. Elmaslar “sikir sikir” sesler cikararak, bir
kamyona doluyor. Kamyon duvarlari hali ile kapli bir magaraya
gidiyor. Magaranin tam ortasinda misir tarlasi var. Misirlar bas-
larini yastiga koymus uyuyorlar ve bir taraftan da horluyorlar.

Ampul gdzlii bocekler tarlada yangin cikariyorlar. Korkan filler
bisiklete binerek kacgiyorlar. Tren istasyonuna vardiklarinda ilk
terene biniyorlar. Trende kopekbaligina rastliyorlar. Képekbaligi
sirtina krem siriilmesini istiyor. Pembe firfirli etek giymis olan
aslan ona yardim ediyor ve elleri yapis yapis oluyor.

Aslan durakta iniyor ve mutlulukla agacin gbvdesine kelepce-
ledigi evine gidiyor. Evin camlari siitlactan, her yana akiyor. Bir
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baston geliyor ve bol sekerli siitlaci yalamaya basliyor. Bastonun
cok yemesinden rahatsiz olan midesi onu terk ediyor ve meyha-
neye gidiyor. Meyhanede bir duble sehriye corbasi iciyor. Agzi
yaniyor ve etrafa dikenli kaktiisler ptskirtiiyor.

Bu hikayeyi zihninizde canlandirin. Sonra tekrar basa déntin
ve hatirladiklarinizi yazin.

Ne oldu? O kadar da zor degilmis, degil mi? Buna ek olarak
zihninizden hikayeyi tersine takip ederek kelimeleri sondan basa
dogruda sayabilirsiniz. Ayrica size aradan herhangi bir kelime so-
ruldugunda bir 6ncesini ve bir sonrasini da rahatlikla sdyleyebi-
lirsiniz. Ustiinden bir hafta hatta bir ay gecmesine ragmen ayni
seyleri rahatlikla yapabilirsiniz. Hem de daha hizli olarak. Ciinkii
baglama teknigi ile yapacaginiz kodlamalar, gérsel 6§renmeyi te-
mel almaktadir. Kelimelerle yaptiginiz bir ezber calismasini bir-
kac hafta sonra hatirlayamaz hale gelirken; goriintiilerle yaptigi-
niz bir calisma giin gectikce daha da gliclenir. Taslar yerine otur-
dukca daha hizli hatirlar ve aktarirsiniz.

Baglama teknigi, hicbir ortak noktasi olmayan kelimelerin,
sekle dokulerek; ilging, sira disi ve sagma bir sekilde birbirine
baglanmasidir.

Baglama tekniginde iliskilendirme yapilirken dikkat edilmesi
gereken bazi dnemli noktalar vardir.
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Baglama Tekniginin Temel ilkeleri

1) Abartin ve sagmalayin. Abartmak boyutlarin buyttilmesi
ya da kuctltilmesidir:

“Devasa biiytikliikte bir saat”

“Bezelye kadar elma”

Sacmalamak ise mantikli olmayani yaratmaktir:

“Bisiklete binen filler”

“Krem stirdiren kdpekbaligl”

“Agaca kelepceli ev”

“Banka da yapilan diigtin”

“Otobis duraginda bekleyen ve dergi okuyan heykel”

“Pembe etek giyen aslan”

“Otobis duraginin yaninda bir heykel vardi. Heykele yaslan-
mis dergi okuyordum. Bardaktan bosalircasina yagmur yagiyor-
du. Otobiis geldi ve kapisi acildi. Bindim ve saate baktim...” gi-
bi mantikli yapacaginiz bir baglama, agirlikli olarak sol beyne hi-
tap edeceginden arzuladiginiz gelisimi ve hatirlamayi zorlastira-
caktir.

2) Hayal edin: Yaptiginiz baglamay: akli goztinlizti kullanarak
zihninizde canlandirin. Akli géztimiiz, gdzlerimiz kapaliy-
ken ya da bir noktaya odaklanmigken, olaylari zihnimizde
hayal etmemizi saglar.

Ne kadar canli, tuhaf ve komik hayaller kurarsaniz o kadar ka-
lic1 olacaktir. Teknigin sonug vermesi icin, yaptiginiz baglamayi
hayal ederek canlandirmaniz sarttir.

Havyal etmek; sadece baglama tekniginde degil, tiim hafiza ca-
lismalariniz da dikkat etmeniz gereken 6énemli bir noktadir.

3) Gortintiileri renklendirin: Kurdugunuz hayal ne kadar renkli
ve parlak olursa o kadar etkili olacaktir. Sadece canli renk-
leri kullanmak dahi hafizanizi % 50 oraninda gticlendirir.

4) Goruntuleri hareketlendirin: Canlandirmaniz, sabit bir fo-
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tograf gibi degil, akip giden bir film gibi olmalidir. Cisim-
lere ve olaylara hareket kazandirin.

5) Ug boyutlu goriin: Nesneleri, kisileri ve olaylari ii¢ boyutlu
olarak hayal edin.

6) Dontstmler kullanin:
“Elma sularinin akarken elmasa doniismesi”

7) Zitliklar kullanin:
“Bes metre capinda kasikla, bezelye biytkligiinde elma
yemek” gibi...

8) Hikayenin bir yerine kendinizi ya da bir sevdiginizi dahil
edin:

“Gubreleri alip bankaya gotiiriyorsunuz...”

9) Nesne ve canlilar birlestirin:

“Gozleri ampulden olan bdcek” gibi...

10) Cansiz varliklara canli 6zelligi giydirin:

“Mobilyanin elma yemesi"

“Bastonun siitla¢ yalamas1”

“Misirin basini yastiga koymasi”

“Saatin aglamasi1”

11) Canlandirmaniza tatlar, kokular, hisler ve sesler de ekle-
yin.

“Tik tak sesleri egliginde hiinglir hiingtir aglayan saat”

“igrenc kokulu giibreler”

“Eksi bir elma”

“Sikir sikir sesler cikararak kamyona dolan elmaslar”

“Horlayan misirlar”

“Bol sekerli siitlag”

“Aslanin ellerinin kremden yapis yapis olmast”

12) Baglamanin kopuk olmamasina &zen gosterin:

Kelimeler arasinda gecislerde kopukluk yagsanmadan, akicilik

saglanmalidir. Kelimeler rasgele degil, sirali bir sekilde baglana-
rak, biittnsellik olusturulmalidir.



NLP ile Hafiza Teknikleri 39

Yasli bilge ile ormana yeni gelen tavsan birlikte
ormanda tur atarlar.

Tavsan merakli her gérdiigtinti sorar. Biraz sonra
onlerine bir katir ¢ikar. Tavsan:

- Bilge bu nedir ne ilging hayvan, diye sorar.

- O katirdir. Esek ile Atin karisimidir evladim, der
yasl bilge.

Belirli bir siire sonra bu sefer karsilarina Kurtkbpegi
cikar. Tavsan tekrar sorar:

- Peki ya bu nedir?

Yasli bilge cevap verir:

-O Kurtkdpegi. Kurtla kdpegin birlesimidir evladim.
Tavsanin aklinda yavas yavas bir seyler belirir. Kisa siire
sonra karsilarina bir Devekusu cikar. Tavsan tekrar sorar.
Yasli bilge onun adinin devekusu oldugunu soyler.

Tavsan uzun uzun bakar ve “pes” der.

Hayal Giiciintizii Gelistirmek Igin...

Sadece baglama teknigi icin degil, hafizanizin genel gelisimi
ve gliclenmesi i¢in hayal giictinliziin ne 6l¢tide kullandiginiz en
onemli noktalardan biridir.

Bu calismalar esnasinda eger olaylari renkli, canli, hareketli ve
i¢c boyutlu olarak zihninizde canlandirmakta zorlaniyorsaniz, hayal
glictintizti gelistirmek konusunda calismaniz gerekiyor demektir.

Hayal giictin{izin gelismesiyle hafiza giliclintizde gelisecek ve
beyninizi kullanma kapasiteniz artacaktir.

1) Cesitli resimlere bakin. Sonra her birini gdzliniizii kapata-

rak zihninizde canlandirin. Resmin tim detaylarina inene
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ve asagidaki sorularin yanitlarini zihninizde gérene kadar
devam edin.

Renkleri nasil, buytikliikleri nasil, nerede duruyorlar? Onlara
nereden bakiyorsunuz? Resmin icinde neler var? Sekilleri nasil?
Resimdeki nesneler ya da kisiler ne yapiyorlar? Onlarin benzeri
olan gortintiiler hafizanizda var mi1?

2) Asagida isimleri verilen insanlari zihninizde canlandirin.

GOz renkleri nasil? Kaglari, saglari, ytizlerinin ve kulaklarinin
sekilleri, cene ve burun yapilari, omuzlari, genel duruslari, yiirti-
yis bicimleri nasil? Ne giymisler? Giysileri ne renk? Onlar1 han-
gi mekanlarda goriiyorsunuz?

Stileyman Demirel, Clineyt Arkin, Mislim Glirses, Tayyip Er-
dogan, Hiilya Avsar, Tarkan, Ali Kirca, Reha Muhtar...

3) Yukaridaki egzersizi tanidiginiz insanlar tizerinde uygula-
yin. (Anne-babaniz, akrabalariniz, arkadaslariniz, &gret-
menleriniz, Bakkal Salih efendi...)

4) Zihninizde bir mekan goriin ve orada dolasin. (Eviniz, eski
okullariniz, dogdugunuz mahalle, bakkaliniz, bir aligveris
merkezi, komsunuzun bahgesi...)

Bu mekanlar nasil gériintiyor? Eger disarida bir yerse; ¢cevrede-
ki binalari, binalarin buytkliklerini, konumlarini, renklerini, so-
kaklari, agaclar, cevrede dolasanlar insanlari gérmeye calisin.
Eger kapali bir yerse; duvarlarin rengini, odanin seklini, odadaki
nesnelerin sekil, konum ve renklerini, birbirleri arasindaki mesa-
feyi gbrmeye calisin. Ulasabildiginiz tiim ayrintilara kadar canlan-
dirin. En ktictik bir rengi ve cizgiyi bile fark edebilmeyi hedefleyin.
Zihninizde bir goériintiiye bakmaya devam ettikce netlesecektir.
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Baglama Teknigi Size Ne Kazandiracak?

Baglama teknigi hafiza gticlendirme calismalarinin temelidir.

Spora baslamadan &nce yapacaginiz isinma hareketleridir.

Bildiginiz gibi 1sinmadan spor yapmaya kalkarsaniz bedenini-
ze kramplar girer, kaslariniz zorlanir ve daha da 6tesinde ciddi
sakatliklar yasayabilirsiniz.

Bu calisma sayesinde sag ve sol beyniniz arasinda iliski kurar
ve onlart birlikte iretmeye zorlarsiniz. Ctinki yaptiginiz kayitlar
tek bir yere degil, ayni anda bircok yere islenmektedir.

Ayni anda beynin bir den fazla merkezine yonelik yapilan ca-
lismalar, hafizay1 giiclendirir ve gelistirir.

Bircok G&renci sunu sorar: “Baglama tekniginin benim mate-
matigi anlamama ne katkisi var?”

Evet haklisiniz. Bu teknikte matematik iglemleri ile ilgi ipug-
lart yok. Problemleri nasil yorumlayacaginizdan hele hic bahse-
dilmiyor. Formulleri akilda tutmak deseniz, o da yok.

Ama bu teknik kullandiginiz siirece hepsini yapmanizi sagla-
yacak. Cunku ister matematik olsun ister sosyal, isterseniz de
okudugunuz bir kitap; hepsi temelde algilamak, hafizada tutmak,
yorumlamak ve 6grenme gtictiyle ilgilidir. Bu nedenlerden dola-
y1 teknigin matematige katkisi tahmin edebileceginizden ¢ok da-
ha fazlasidir.

Baglama teknigi beyninizin sag ve sol yarim kiirelerini etkin
bir sekilde birlikte kullanma becerinizi gelistirecegi icin; hafizani-
zin gliclenmesi ve algilama glicliniizin artmasiyla; karmasik
problemleri ¢ozebilir, ipuglarini gorebilir, formilleri aklinizda tu-
tabilir ve bugline kadar yapamadiginiz yorumlari tiretebilir hale
geleceksiniz.
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Yavrum; Buyi Artik, Mantikli Ol!

Yillarca biyiklerinizden hep mantikli olmaniz gerektigini din-
lediniz:

“Akill1 ol cocugum, sagmalama!”

“Biraz mantikli ol!”

“Olgunlas artik, birak hayalleri!”

“Bu soyledigin sana mantikli geliyor mu?”

“Sacmasapan fikirler tiretmeyi kes de gercekleri gor!”

“Bak abine ne kadar da akilli, senin gibi tuhaf fikirlere kapil-
miyor.”

“Bu memlekette sanatcinin karni a¢, kafani kullan biraz!”

“Aklin bir karis havada.”

“Mantiginin sesini dinle, o sana yol g&sterecektir.”

“Bu hayallerle karin doymaz, biiyti artik!”

Bir mantik hastaligidir tutturmus gidiyoruz. Elbette mantikli
olmamiz gereken zamanlar var. Ama mantikli olmak adina hayal-
leri bir kenara atmak niye?

Bugtine kadar mantikli olarak ders calistiniz. Elinizden geleni
yaptiniz. Daha dogrusu; elinizden gelenin bu oldugunu zannede-
rek yaptiniz.

Elinizden ne geldiginiz bilemeyiz ama zihninizden ¢ok daha
fazlasinin geleceginden emin olabilirsiniz.

Bunun i¢in ihtiyaciniz olan biraz sagmalamak, hayal kurmak,
abartmak ve tuhaf iliskilendirmeler yapmak.

Mantikli olmay1 denediniz, simdi de biraz sagmalamay: dene-
yin. Eger sacmalamak size onlarca hatta ytizlerce kelimeyi kisa
siirede zihninize kodlamayi sagliyorsa, hafizanizi gelistiriyorsa
denemeye deger, degil mi?



Simdi Sira Sizde!
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Hadi bakalim, 6grendiklerinizi kullanmanin tam zamani!

Asagida verilen kelimelerle; akli goziinlizt kullanarak kendi

baglamanizi yaratin ve siire tutun.

VAPUR
POLIS
KUTUP
HAMSI
BOT
KECI
MEYHANE
PiPO
KEK
MANDA
TILKI
KAMERA
ROMAN
HALI
DAL
KIRBAC
PiPO
ARMUT
TENCERE
MEKTUP

YELEK
DANTEL
AHIR

P

AYRAN
PARFUM
PENCERE
ATES
DIREK
BURUN
CIMBIZ
KOL
TOPAL
KATOLOG
DOKTOR
KASKOL
ESEK
RADAR
MARKET
KAYMAK
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KiBRIT
GELIN
AYNA
GUL
KURDAN

ODA
ATAC
MAYIN
PORSELEN
ROKET

Kelimelerinizi dogru sirada verilen bosluklara listeleyin ve si-

renizi kaydedin. Stireyi belirlerken, bosluklari doldururken gegir-

diginiz yazma zamanini dahil etmeyin.
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Egzersiz Programi

1) Her giin sayiy1 artirarak kelime baglayin. Ornegin birinci
glin otuz, ikinci glin kirk, besinci gtin seksen, altinci giin
ylz gibi...

2) Bu egzersiz i¢in kendinize belli bir saat belirleyeceginiz gi-
bi giin icerisine de yayabilirsiniz.

Mazeret Saati

“Cok Cabuk Unutuyorum”

insan zihni icin unutmak diye bir kavram s&z konusu degildir.

Beynimizdeki arsivde her gsey kaydedilmekte ve depolanmak-
tadir.

Sizce bir gtin icinde hatirladiklarinizin sayisi kactir diye sor-
sam?

Bircogunuz buna yizli ya da binli rakamlarla cevap verecek-
siniz.

Dogrusu ise milyarlardir. Yanlis okumadiniz; bir gtin icinde
hatirladiklarimiz milyarlari gegmektedir.

Beynimiz dylesine calisir ki; bilin¢ diizeyinde soyledigimiz tek
bir sézcligiin bile hatirlanarak organize edilmesi igin bilingalti
diizeyde gerceklestirdigi ylizlerce islemden haberimiz bile olmaz.
Sozctiklerin anilarla baglantilarint kurdu-
gumuzu, kullanilacak yere bagli olarak is-
lendigini fark etmeyiz bile. Sadece soyler
geceriz ve her seyin bundan ibaret oldu-
gunu zannederiz.

Yasadigimiz her anin, duygunun, di-
slincenin nasil ortaya konup, hangi islem-

lerden gectiginin dahi bilincinde olmadan
sadece yasar, hisseder ve dustintriz.
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Hafizamiza kaydedilmeden gidenler ise koskoca bir ¢oldeki
birkac kum tanesi kadardir ancak.

Unuttugumuz sdylediklerimizi abartarak; “Hafizam zayif” “Cok
cabuk unutuyorum” gibi inanclara doniistirmemizin tek sebebi
ise “Unutma” eylemini nadiren yasadigimiz igindir.

Cunk sik stk yasadigimiz seyler kaniksanir. Kabul edilir ve si-
radanlasir. Nadiren yasadigimiz seyler ise goziimiizde biyir ve
biz de onu abartarak olumsuz inanclara ya da mazeretlere do-
nistirtriz.

Mutlaka hatirlayamadigimiz seyler vardir. Ama bunun sebebi
unuttugumuz icin degil, arsivde ki kayda o anda ulasamadigimiz
icindir.

Eger unutuyorsak;

O zaman neden rilyalarimizda yillar ncesine ait bir aniy1 tiim
canliligiyla gorebiliyoruz; ya da yapamadigimizi sandigimiz bir
sorunun cevabini riilyamizda buluyoruz?

Neden bir koku, tat, goriintii ya da ses bir anda unuttugumuzu
sandigimiz bir olay1 tim detaylariyla zihnimize hiicum ettiriyor?

Neden vyillarca gérmedigimiz varligini bile unuttugumuz bir
arkadasimizi gordiigimizde; sanki onunla yasadigimiz anilar
diinmiis gibi canlanir, bir yerlerden cikip gelir?

Neden 6liimden dénen bir insanin tiim hayati bir film seridi
gibi gozlerinin 6niinden gecer?

Unutmadigimizdan olmasin sakin?

Bir seyi unutmak gibi bir sansiniz yok. Kafanizin icindeki o
mucize yap! buna izin vermez.

Ama hatirlayamadiklarinizi hatirlamak gibi bir sansa sahipsi-
niz. Yapmaniz gereken sey, “Unutuyorum” mazeretinin golgesin-
den cikip, hatirlama eylemini gerceklestirebilmek icin beyninizi
egitmek.
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Yapilan arastirmalar gostermistir ki; bir insan on seyden do-
kuzunu hatirlamay1 basariyorsa, zihnini egiterek; binde dokuz yt-
z{i, on binde dokuz bini, bir milyonda dokuz ytiz bini hatirlayabi-
lecek kapasiteye ulasabilir.

Size yliz tane esya gOsterseler, belki hepsini tek tek sayamaz-
siniz. Ama bu yiiz esyanin icine fazladan on tane daha ekleyip
tekrar gosterseler, ilk gosterilenden hangilerinin fakli oldugunu
rahatlikla bulursunuz.

Aslinda beyniniz bir sekilde o ilk yiiz esyay1 kaydetti. Siz o kay-
din hepsine ulagip, hatirlayamadiniz. Ama ikinci ¢calismada zih-
ninizdeki o kayit sayesinde farkli olanlari bulabildiniz.

O zaman neden birkag¢ saniye i¢inde yaptiginiz o kayda ulasip,
hepsini hatirlamayi 6grenemeyesiniz? Zaten o kayda sahip degil
misiniz?

BUNLARI BILIYOR MUYDUNUZ?

*  Beynimiz toplam agirli§imizin %2’si kadardir.

* Gidalarin %20’si, alinan oksijenin % 25'i beyin i¢in harca-
nir.

* Enerji olarak ele alinirsa; beynin icinde istanbul gibi biiyiik
bir sehri kurmaya yetecek glicte atom enerjisi vardir.

* Beyne bir saniyede on yeni bilgi kaydedilse bile, 75 yillik
ortalama bir dmiirde bir insanin hafizasinin yarisindan ¢ok
daha azi doldurulabilir.

* Beynimizin yorulmasi fiziksel olarak imkansizdir. Yorulan
bedenimizdir.

* Beynin bir graminda bulunan néronlarin baglanti kapasi-
tesi, diinyadaki telefon agina esittir.

* Dunyadaki en hizli bilgisayar; saniyede bir milyar islem ya-
parken, beynimiz saniyede bir katrilyon hizla islem yapa-
bilmektedir.



3. BOLUM

BEYNINIZ NEYE INANIRSA

ONU YASAR
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Onyargilarimiz

Onyargl gercekte var olmayan, sadece beynimizde var olan
seylerdir.

Gercekte var olmayan bu yargilarla yaptiginiz sinirlandirmalar
ise beyninizin kapasitesini kullanmanizin 6niindeki en biiyiik en-
gellerdir.

Kendinize dair o kadar ¢cok &nyarginiz vardir ki; onlarin getir-
digi binlerce sinirlandirmanin icinde hapsolup kalirsiniz.

Zeki olmadiginiza, dersleri anlamadiginiza, yaslandikca hafi-
zanizin zayifladigina, kafanizin almadigina, ¢ekingen, ice kapanik
oldugunuza, elinizden bir sey gelmedigine ve daha nicelerine da-
ir gelistirdigini 6nyargilar; siz farkinda olmadan, sahip oldugu-
nuz potansiyelin batik bir gemi gibi okyanusunuzun derinlikle-
rinde yosun tutmasina neden olur.

Ta ki siz onu bulup tekrar ytizeye ¢ikarana kadar.

Filler ve Biz

Filler nasil egitilir bilir misiniz?

Fil daha yavruyken ayagindan bir
iple agaca baglanir. ipi ne kadar ce-
kistirse de agaci devirmeye glicl yet-

mediginden kurtulmay! basaramaz.
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Zamanla biiyliyen fil artik miicadele etmekten vazgecmistir.
Oyle ki ipin agaca baglanmasina bile gerek kalmadan, sadece
ayagina baglanmasi onu durdurmakta ve kagmamasi icin yeterli
olmaktadir.

Koca bir fili ayagina ip bagli, dylece kipirdamadan dururken
gordligtintizde sakin sasirmayin. Ciinkii o Ozgiirligline engel
olan bir 6n yargiya sahiptir. Onun mahkumiyetinin sebebi aya-
gindaki ip degil, kafasindaki 6nyargidir.

iste biz de ayn1 o fil gibi mahkum ederiz &nyargilarimiza ken-
dimizi.

Dogru diizgiin sans tanimadan, sadece birkac kez yasadigimiz
olumsuzluklardan yola cikarak yargilariz kendimizi. Zihnimizdeki
mahkeme o kadar kisa siirer ki hakim hemen verir karari: Omdir
boyu hapis!

Bir filin 6zglirliglinti dnyargilarina teslim etmesi gibi; biz de
teslim ederiz zihinsel dzglrliguimuzy.

Ne Olur Amcalar, Yakmayin Kolumu!

Kiictik bir cocugun goézlerini baglamislar. Kolunu zorla tutup,
kaynar su dokeceklerini soylemisler. Cocuk bagirmaya ve agla-
maya baglamis. Can haliyle kolunu kurtarmaya calismis. Cocuk
kaynar su dokiilecegine yeterince inandiktan sonra, bir bardak
soguk suyu bosaltmislar koluna.

Cocuk tiim gilicliyle bagirirken, kolu
kizarmis ve kisa bir siire sonra sanki kay-
nar su dokilmus gibi su toplamaya bas-
lamis.

Okudugunuz bu tablo o kadar sik ya-
sanir ki, derin transta kolunda sigara
sondirdigiiniize inandirdiginiz birinin,
kolunda beliren yara izi karsisinda sas-
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kinliginizi ve heyecaninizi gizleyemezsiniz. Bu tiir calismalar ¢ok
sik yapilmakta ve sonuclari insani hayrete diistirmektedir.

Bedenimizi kontrol eden zihnimizde yarattigimiz 6nyargilara
bedenimizde inanmakta ve ona gore tepki vermektedir.

Bu calismalari degerlendirdiginizde; temel de iki sonuc cikar
karsiniza. Biri zihnimizin ne kadar giiclii ve etkili oldugu, digeri
de dnyargilarimizin bize neler yapabildigidir.

Keske kisiligimize, zihinsel kapasitemize dair gelistirdigimiz
onyargilar, sadece bir sigara ya da bir bardak kaynar su kadar za-
rar verse bize.

Yazik ki zekaniza, hafizaniza dair yarattiginiz 6nyargilar bir ya-
ra izinden cok daha fazlasini yaparlar. Fiziksel bir yara kisa bir sti-
re sonra iyilegirken, zihninizin i¢indeki yaralarin etkisi eger teda-
vi etmeye karar vermezseniz bir 6mir stirer.

Ayrica bu yaralarin zararlari sadece sizinle de sinirli kalmaz.
Onyargilarinizin etkisiyle cevrenizdeki insanlari da ister istemez
programlar ve onlarin da zihinlerinde benzer dnyargilar tiretme-
lerine katkida bulunursunuz.

Okul yillarinda Tiirkce dersiyle bir tiirlt yildizi barismayan ba-
ba, cocugu Tiirk¢e'den kotii not aldiginda; “Benim de senin gibi,
kafam Tirkce'ye hic basmazdi. Aynen bana cekmissin.” diyerek
istemeden de olsa bu 6nyargisini cocuguna miras olarak birak-
mis olur.

“Artik yaslandim, her seyi unutuyorum.” diyen bir annenin ¢o-
cugunun, annesinin yaslarina geldiginde unutmaya baslamasi ve
benzer bir sdylemle kendi cocugunu da programlamasi son de-
rece tanidik bir sondur.

“Turkiye cografyasi son derece karisiktir, iyi calisin.” diyen bir
ogretmenin; bir zamanlar kendisinin en ¢ok zorlandigi bu konu-
ya dair 6grencileri uyarmak amacli dile getirdigi bu dnyargisi, si-
nifta bulunan cocuklari daha calismadan konunun zor olduguna
sartlandiracaktir.
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Daha sonra o konuyu calismaya calisan 68renci nedense an-
lamadigini gorecektir. Ardindan da “Bizim cografya &gretmeni
hakliymis, bu konu gercekten cok karigik.” diyerek kardesini de
duruma hazirlamak amacli; konunun zorlugunu onunla da payla-
sacaktir.

Okulda arkadaglari ile bu konuyu tartisacak ve hep birlikte ko-
nunun ne kadar zor olduguna kanaat getireceklerdir. Diger sinif-
larda okuyan 6grencilerinde bu durumdan haberdar olmasi ¢ok
uzun stirmeyecektir. Bu 6nyargi zinciri bdyle siirlip gidecektir.

Bu Haplar Bir Harika

Hani bazi teyzeler vardir, stirekli hastadirlar. Ne hikmetse dok-
torlar hicbir seyi olmadigini soyledikleri halde, onlar israrla has-
ta olmaya devam ederler. Ustiine istliik bir araya geldiklerinde,
aralarinda “Kim daha cok hasta?” adli bir yarisma diizenlerler:

“Bu bacagim var ya beni 6ldiirecek, agrisindan istiine basa-
miyorum.”

“Ay o da bir sey mi, benim sirtim 6yle kotl ki otursam kalka-
miyorum, kalksam oturamiyorum.”

“Siz ne diyorsunuz; benim hem sirtim, hem iki bacagim birden
neredeyse fel¢. Birak oturup kalkmayi, tuvalete bile gidemiyo-
rum.”

iste boyle bir teyzenin kizi ne yapsa da annesini hasta olma-
digina ikna edemiyormus. Annesini gotiirmedigi doktor kalma-
mis. Tum doktorlar son derece saglikli oldugunu séylemis olma-
larina ragmen, annesi stirekli agri-
dan kivraniyormus.

Midesi de stirekli rahatsiz oldu-
gundan dogru diizgiin hicbir sey ye-
miyormus. Kizina stirekli “Benim ar-

tik bir ayagim cukurda, hasta olma-
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yan yerim yok. Benim ugrasmay1 birak da, kendine bak.” demek-
teymis.

Ama annesinin haline kizin yiiregi dayanmiyormus. Bir giin
aklina bir fikir gelmis. Eczaneye gitmis. Rasgele bir kutu ila¢ al-
mis. Kutudan ilaglari ¢ikarip i¢ine ilag benzeri sekerlerden koy-
mus. Aksam ilaci annesine gotiirim nese icinde soyle demis:

“Annecigim nihayet senin derdinin dermanini buldum. Bak
bu ilaci senin igin yurt disindan getirttim. Cok pahali ve ¢ok zor
bulunan bir ilac. Ama insanin hastaligi ne olursa olsun bir hafta
da ayaga kaldirtyormus. Kanser hastalari bile bu ilactan kullanip,
iyilesiyorlarmis. Ama dikkatli ol. Giinde ti¢ defa iceceksin ve sa-
atini sektirmeyeceksin. Yoksa faydasi olmaz.”

Bunu duyan annesi baya heyecanlanmis. O kadar ki ilacini sa-
ati saatine kullanmaya inanilmaz 6zen gdsteriyormus.

Derken daha bir hafta da dolmadan, “Yurtdisindan gelen ve
pahali olan ilaclar kiymetlidir, ise yarar” onyargisi; “Yasli insan-
lar hep hastadirlar” dnyargisindan agir basan teyzemiz iyilesmis.
Mutlulukla kizina mijdeyi vermis:

“Evladim bu ne mucize ilagmis boyle. Hicbir seycigim kalma-
di. ilact bizim tist komsu Neriman teyzene de verdim. Bir ayak-
land1, tam ayaklandi. Diinya turuna c¢ikacakmis!”

Psikologlarin verdigi ilaclarin bazilarinin, bir sekerden hic far-
ki olmadigini biliyorsunuz?

Psikolojik tedavi amacli ilaclarin ¢ok parlak ve can alici renk-
lerden olustugunu gorursiiniiz. Buradaki amag ilacin varligini
vurgulamak ve dikkat cekmektedir. O ilaglari kullanip iyilesen in-
sanlarin iyilesmesinin sebebi; ilacin kendisi degil, “Hasta insan
ilac kullanir ve iyilesir” yargisindan kaynaklanmaktadir.

Onyargilar iki tarafli bir mekanizmadir. Olumsuz kaliplardan
doganlar bize zarar verirken, biz kontroli ele aldigimizda fayda
saglayabilirler.
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Hasta teyzemizin “Yaglilar hep hastadirlar” 6nyargisi ona za-
rar verip hasta ederken; “Yurtdisindan gelen pahali ilaglar ise ya-
rar” 6nyargist onu iyilestirdi.

Aslinda her ikisi de gercekte var olmayan. Teyzemizin zihnin-
de yaratmis oldugu kaliplardi.

Sizde sahip oldugunuz zarar verici 6nyargilarinizi kirmak icin,
“Cabuk unutuyorum” 6nyarginiz yerine “Hafizam ¢ok gli¢lii” 6n-
yargisini koyabilirsiniz.

Eger “Hafizamin glicli oldugunu distrsem ve bu dogru cik-
mazsa ne olacak, sonucta bu da bir dnyargl” diyorsaniz; su soru-
larin 1s181inda tekrar degerlendirin:

Bugtine kadar olumsuz 6nyargilariniz ise yaradiysa, olumlu
olan neden yaramasin?

Olumsuz onyargilarinizi dogustan getirmediginize ve sonra-
dan edindiginize gdre, neden ayni siire¢ tersine islemesin?

Olumsuzu da siz yarattiginiza gére ayni seyi olumlu olan icin
yapmaniza engel olan ne?

Burada sunu 6zellikle vurgulamak istiyoruz: Son soruya verdi-
giniz cevap her ne olursa olsun, o da sadece onyargilarinizdan
arinmaniza engel olan baska bir 6nyarginizdir.

ingiltere'de Bir Arastirma

ingiltere'de yapilan bir arastirmada bir grup 6grenciye zeka
testi uygulanmis. Test sonucunda yiiksek zekalilardan bir sinif,
daha dustik zekalilardan bir diger sinif olusturulmus.

Dustik zekalilarin oldugu sinifa; test sonuclarina gére yiiksek
zekali ciktiklari; bu ytizden zor dersler isleyecekleri ¢clinkti onlarin
zor dersleri bile kolaylikla yapabilecekleri sGylenmis.

Yiiksek zekalilarin oldugu sinifa ise; test sonuclarina gore dii-
siik zekalr ciktiklar ve kolay dersler islenecegi ¢linkii ancak o ka-
darini yapabilecekleri sdylenmis.
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Bir yilin sonunda her iki sinifta ortak bir sinava tabi tutulmus.
Sinav sonunda dustik zekalilarin sinifi daha yiiksek notlar alir-
ken, ytiksek zekalilarin sinifi daha diisiik notlar almislar.

Zeka bile bir dnyargidir. Diisiik zekalilar “Yiiksek zekali olduk-
lan” 6nyargisiyla basarili olurken; yiiksek zekalilar “Diistik zekali”
olduklari 6nyargisiyla basarisiz oldular.

Siz hangi gruptasiniz? Yiiksek zekalisiniz da dustik zekali mi
oldugunuza inaniyorsunuz, diistik zekalisiniz da ytikse zekali mi1
oldugunuza inaniyorsunuz? Eh hangisine inaniyorsaniz haklisi-
niz; ¢clinkt inandiginiz seysiniz.

inandiginiz sey ise sizin gercekliginizdir, bir baskasinin degil.
Beyninizde neye inaniyorsaniz onu yasarsiniz. Yani kendi gerge-
ginizi.

Kendi Gergekliginizi Yaratin

Soylediginiz ya da diistindtiglintiz her sey zihninize verdiginiz
bir komuttur. Bu ylizden hepsi sizi programlar ve sizin kaliplari-
niza donusir.

Zihniniz bu kaliplari ve 6nyargilari islerken icerigin cok fazla
isttinde durmaz.

Siz elinizdeki bir bardagi yere diistriip de kendinize; “Ne ka-
dar da beceriksizim.” dediginizde bunu “Bardak tutmak konusun-
da beceriksizim.” olarak algilamaz.
Dogrudan bir genelleme yapar ve
“Ben beceriksizim” kalibini olustu-
rur. Bu kalip hayatinizin her alani-
na; isinize, okulunuza, iligkilerinize

dahi yansir.
Bir telefon numarasint hatirla-
yamayan bir kisi; “Hafizam cok za-

yifladi.” dedigi anda, baska seyleri
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de hatirlamamaya baslar. Onlart da hatirlamayinca; “Hafizam
gercekten cok zayifladl.” diyerek daha fazla seyi hatirlamamaya
devam eder. Artik hafizasinin zayif olmasi gegekligini yaratmis
durumdadir.

Bir tarih sorusunu yapamayan 68renci; “Ben tarihten anlami-
yorum.” der. Gercekten de tarihten hi¢c anlamamaya baslar. Bu-
nunla da yetinmez; diger derslerde de “Anlamamaya” baslar.

Onyargilarimiz tek bir alanla kalmayip, her noktaya kanserli
bir hiicre gibi hizla yayilir. Kisa bir siire icerisinde de bizim ger-
cekligimiz olur.

Bunu yaratan biz oldugumuza gére bu sistemi tersine isletmek
de yine bizim elimizdedir.

ilk adim soyledigimiz ve diisiindiigiimiiz seylere dikkat etmektir.

ikinci adim ise; istedigimiz seye odaklanarak, onlari tersine
cevirmexktir.

Uclincti adim ise, yeni {rettiklerimizi sik sik tekrarlamaktir.

“Aklimda tutamiyorum”

“Hafizam hic glicli degil”

“Cabuk unutuyorum”

“Her seyi birbirine karistirtyorum”

“Ben zeki biri degilim”

“Cok gec¢ 68reniyorum”

“Dersi dinlerken, hicbir sey anlamiyorum”

“Yaglandik¢a unutkanlhgim artiyor”

“Kafam bu dersleri almiyor”

...demek yerine, istediklerinizi dile getirin ve diistiniin:

“Bilgileri hatirliyorum”

“Hafizam cok glicli”

“Uzan siire hatirliyorum”

“Her seyi diizenli bir sekilde aklimda tutuyorum”

“Ben zeki biriyim ve zekami gelistiriyorum”

“Kisa slirede 6greniyorum”
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“Dersi dinlerken, 6nemli noktalari yakaliyorum”

“Yaslansam bile hafizam gayet iyi”

“Dersleri anliyorum ve yapiyorum.”

Tekrarlamak ise inanmanizi ve istediginiz seye ulasmaniz icin
onlintizdeki 6nyargi engelini kaldirmanizi saglar.

Bu yeni ifadeleri diisiinmeye bagladiginizda size gercekgi gel-
meyecektir. Bu cok dogal bir durumdur. Su an sahip oldugunuz
ve sizi engelleyen onyargilari giin icerisinde farkinda dahi olma-
dan, defalarca tekrarlayarak edindiniz.

Zihnimizde bir kalibin olusmast ilk tohumun atilmasiyla baslar.
O tohumu bir kez atip sulamaya basladilar mi filizlenir ve buyiir.

Sinirlayicr kaliplarinizin tohumunu anlattig§imiz durumlarin
benzerlerini yasarak attilar veya attiniz. Zamanla o tohum benzer
diistincelerinizle gelisti.

Simdi kontroli siz ele alacak ve bugiine kadar bilingsizce ek-
tiginiz tohumlari, artik bilincli bir sekilde ekip sulayacaksiniz.

inandirici gelmese bile siz tekrar etmeye devam edin. Aklini-
za olumsuz bir dislince geldigi anda, kendinizi durdurun ve
onun tam tersini diistintin.

Dudaklarinizdan size zarar verecek ctimleler dokiildigli anda,
dudaginizi 1sirin ve tam tersini sdyleyin.

Ozen gostererek bu calismayi yaptiginiz ve tekrar ettiginiz sii-
rece bir siire sonra yeni kaliplariniz olusmaya baslayacak. Onla-
ra inanmaya ve hatta onlara gére davranmaya basladiginizi fark
edeceksiniz.

Ayni calismayi olaylardan cikart-
ti8iniz sonuglar i¢in de kullanin. Or-
negin bir sinavdan diistik not aldigi-
nizda

“Basarisiz oldum” sonucunu ¢i-
kartirsaniz, bu sonuc diger basarisiz-
liklarinizin davetiyesi olacaktir. Bu-
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nun yerine ifadeyi yumusatarak sdyleyin. “Daha az basariliydim”
gibi...

Daha az bagsarili olmak, basarisizlik kavramini icermedigin-
den, olumlu ve daha cok basarili olma ihtimalini doguran bir an-
latimdir.

“Koti puan aldim” demek yerine “Daha az puan aldim” ifade-
sini kullanmak da, yine daha ytiksek puan alabilme ihtimalini ba-
rindiran bir sdylemdir.

Gelecege yonelik kararlar alirken ve gelecek icin de kendinizi
programlarken zihninize herhangi olumsuz bir sonu¢ doguracak
olasiliklar sunmamaya dikkat etmelisiniz.

“Basaril1 olabilirim.”

“Bu isin istesinden gelebilirim.”

“Daha ytiiksek not alabilirim.”

“Bilgileri aklimda tutabilirim.”

“Kazanabilirim.”

“Dikkatimi toplayabilirim.”

ifadeleri iclerinde “Basarili olmama”, “Ustesinden geleme-
me”, “Daha yiiksek not alamama”, “Bilgileri akilda tutamama”,
“Kazanamama”, “Dikkati toplayamama” gibi olasiliklar da tasi-
maktadirlar. Bu olasiliklarin gerceklesmesi ise sizi istediginize
degil, istemediginize g&tirecektir.

ifadelerinizde hicbir olasiliga yer birakmayacak sekilde kesin
bir dil kullanin:

“Basarili olacagim.”

“Bu isin tistesinden gelecegim.”

“Daha ytiksek not alacagim.”

“Bilgileri rahatlikla aklimda tutacagim.”

“Kazanacagim.”

“Dikkatimi toplayacagim.”
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Oldu Da Bitti Masallah!

icinizde bu boliimii okuyup da “Ne kolaymis, tek yapmam ge-
reken istedigim seyi diistintip onu tekrarlamakmis.” diyenler var-
sa kolaya kaciyorlar haberiniz olsun.

Onyargilarimizi kirmak ve onlarin yerine olumlu olani koy-
mak, bizim 6grenmelerimizin ve hafizamizi gticlendirmemizin
ontindeki engelleri kaldirir.

Her seyi bir anda aklimizda tutacagiz, kolayca 6grenecegiz de-
mek degildir.

Onyargilar bizi sinirlayan kaliplar oldugu icin, hafizamizi ge-
listirmek ve &grenmek icin verdigimiz cabalari bosa cikarirlar.
Cabalarinizin bosa gitmemesi ve meyvesini yiyebilmeniz igin {s-
tlinlizden atmaniz gereken en agir yiik 6nyargilarinizdir. Ayni za-
manda sizi sinirlandiran tek yiik de 6nyargilariniz degildir. Dikkat
edin; “En agir’ dedik, “Tek” degil.

Burada temel olarak anlatilmak istenen; 6nyargilarinizi tistii-
niizden atmadiginiz stirece, bir sonraki adimda yani hafizanizi
gelistirme asamasinda istediginiz verimi elde edememe ihtima-
linizin yiiksekligidir.

Her sey netlestigine gbre egzersiz programimiza gecgebiliriz.

Egzersiz Programi

1) Biray boyunca her giin en az ti¢ tane 6nyarginizi belirleyin.

2) Bu Onyargilarinizi istediginizi ifade edecek sekilde degisti-
rin.

3) Yeni ifadelerinizi her firsatta kendi kendinize tekrar edin.

4) Ayni calismayi olaylardan c¢ikardiginiz sonuclar ve gelece-
ge yonelik kullandiginiz ifadeler icin de yapin.

5) Yeni kaliplarinizin tadini ¢ikararak, hafizanizi gliclendire-
cek calismalariniza devam edin.
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KAPI

Bir kral biiyiik bir kap1 yaptirmis. Ulkenin her yanina ferman-
lar gbndererek, kapiy1 kim acmayi basarirsa agirliginca altin vere-
cegini ama basaramazsa da kellesini ucurtacagini duyurmus.

Ulkedeki yaslisi genci nerdeyse herkes kapinin basina toplan-
mis. Fakat kapinin buytkligu karsisinda hicbiri denemeyi géze
alamiyormus. Kapi dylesine muhtesem ve agir gériintiyormus ki
en yigit delikanli bile korkmus denemekten. Ne de olsa isin
ucunda basindan olmak varmis.

Derken kalabaligin arasindan kii¢iik bir kiz cocugu sakin sakin
kapiya dogru yiriimeye baslamis. Kapiya ulastiginda elini uzatip
hafifce ittirmesiyle kapi ardina kadar acilmis.

Meger kap1 hem hafif hem de aralikmis!



4. BOLUM

AH SU GENLER NELERE KADIR!

“Ayni anneme ¢ekmisim, o da matematikten hi¢ anlamazmis.”

“Bizim ailede ezber giicti olan zaten yok ki!”

“Babamin unutkanlig1 bana da gecmis.”

“Dedemin de sayilarla arasi hig iyi degilmis.”

“Bizim ¢ocuk fizik dehasini halasindan almis.”

“Teyzesi gibi bizim oglanin da muizik kulagi ¢cok iyi."

“Dayim da liseden sonra okuyamamis.”

“Ders calismak benim genlerim de yok.”

Siz hayatinizda bunun gibi ka¢ tane; genlerinizde olduguna ya
da olmadigina dair gdndermeler yapiyorsunuz?

Oyle goziiniizii sayfaya dikerek diisiinmeyin. ste listeniz. Alin
kalemi elinize ve genleriniz sayesinde yapabildiklerinizi ve yapa-
madiklarinizi listeleyin.
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Yapabildiklerim

Top Genlerde

Kasimizin, gdziim{iztin, boyumuzun, tim fiziksel 6zelliklerimi-
zin genler yoluyla getirildigini grenmisiz bir kere. Ogrendigimiz
gibi de her seyin faturasini genlerimize kesmeye baglamisiz.

Yapamadigimizi distind{ig§limtiz konularda kendimizi kandir-
mak konusunda kullandigimiz piyonlardan biri de genlerimizdir.
Topu sahiplenip, sorumlulugunu tstlenmek yerine atariz topu
genlerimize, oyundan cikip keyfimize bakariz. Artik o diistinstin
ne yapacagini, bize ne?

Hayatinizda sizi bircok kisi kandirabilir, sizi oyuna getirebilir.
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Ama emin olun ki hi¢ kimse sizin kendinizi kandirdiginiz kadar,
sizi kandiramaz. Iciniz rahat olsun!

Bu, Genlerinizin Degil Sizin isiniz!

Her ne kadar fiziksel 6zelliklerimiz genlerimiz yoluyla aktaril-
sa da, zihinsel kapasitemiz ve hafiza gliciimiiz bize baglidir.

Anne ve babasi fizik 68retmeni olan bir ¢cocugun fiziksen sii-
rekli kalmast, babasi mithendis olan cocugun sayilardan kose bu-
cak kagip, kendini miizige vermesi ¢ok sik rastlanan bir durumdur.

“Canli Hesap Makinesi” denilen insanlar, birkac saniye icin-
de, sizin hesap makinesiyle bile daha uzun stirede yapacaginiz
islemleri kafadan yaparlar. Arastirmalar bu insanlarin akrabalari-
nin hic birinde benzer bir &zellik olmadigini ortaya koymustur.

Ote yandan ailesi resimle ugrasan bir cocugun da resim bece-
rilerinin gelistigini gdzlemleyebilirsiniz. Ya da aileden biri mate-
matik 6gretmenidir ve cocugunda matematigi oldukga iyidir.

Cikan sonug bize sunu gostermektedir: Aile bireylerinin sahip
oldugu nitelikler cocuklarinda olabilir de olmayabilir de!

Ama cocukta bu niteligin olmasini ya da olmamasini saglayan
sey genleri degil cevre faktorudur.

Anne babasi fizik 6gretmeni olan cocuk, okulda fizik 6gretme-
ni ile yasadigi bir sorun yiliztinden fizigi sevmemeye ve dogal ola-
rak da anlamamaya baslamistir.

Babasi miihendis olan ¢ocuksa, arka-
das cevresinde miizikle ilgilenenlerin
etkisinde kalmis ve o alana yonelmistir.

Ailesi resimle ilgilenen cocuk da on-
lar 6rnek almis ve o da resimle ilgilen-
meye baslamistir.

Canli hesap makinelerini daha cok

kiiciikken; sayilara ilgi duymuslardir.
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Arastirmalar bircogunun sayilarla yaptiklari oyunlar buytklerin
dikkatini ¢ektigi icin, ilgi odagi olmak amacli bu konunun tstiine
gittiklerini gdstermistir.

Cevre faktoriiniin sizin tizerinizde birakmis oldugu iz, yapabile-
cekleriniz ve yapmakta olduklariniz tizerindeki en biyiik etkendir.

Bir dersi anlamayan Ogrencilere baktiginizda ya o dersin 6g-
retmeni ile ilgili yasadigi bir soruna ulasirsiniz. Ya da birkag kez
basarisiz olunca “Anlamiyorum” diyerek edindikleri olumsuz 6n-
yarginin etkisinde olduklarini fark edersiniz.

Genlerinizi Degil, Dustincelerinizi Degistirin

Eger gdziiniiziin renginden ya da viicudunuzdaki cillerden si-
kayetciyseniz; genlerinizi suglayabilirsiniz.

Ama zihninizle ilgili olup bitenlerden onlarin hicbir sucu yok.
Masum birini mahkum etmek vicdaninizi rahatsiz etmiyor mu?

Derslerle, 6grenmeyle, hafizanizin etkinligi ile ilgili bir proble-
miniz varsa ya da daha iyisini yapmay1 arzuluyorsaniz, sorumlu-
lugu tstlintize almak zorundasiniz. Top sizde olmadigi siirece
degisim ve gelisim adina hicbir sey yapamazsiniz.

Sorumluluktan kacmak icin genlerinizi samar oglanina ceviri-
yorsunuz. Oysa gercek sorumlu distinceleriniz yani onu tireten
sizsiniz.

Kendinizle yiizlesin ve genlerinizin masum oldugunu, sizin
gelismeye ihtiyaciniz oldugunu kabullenin.

Aksi takdirde ®nyargilariniz gibi, genlere kabahat bulmak da
sizin zihninizi gelistirmek konusunda yapabileceklerinizin dniin-
de ciddi bir engeldir.

Bir Marangozun Hikayesi

Yasli bir marangozun emeklilik cagi gelmisti. isveren miiteah-
hidine, calistig1 konut yapim isinden ayrilarak esi ve buytyen ai-
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lesi ile birlikte daha 6zgiir bir yasam stirmek tasarisindan sz et-
ti. Cekle aldig1 ticretini elbette 6zleyecekti. Ne var ki emekli ol-
masi gerekiyordu. Miteahhit, iyi iscisinin ayrilmasina tiztildu ve
ondan, kendine bir iyilik olarak, son bir ev yapmasini rica etti.

Marangoz, kabul etti ve ise giristi, fakat gonliiniin yaptigi iste
olmadigini gérmek pek kolaydi. Bastan savma bir iscilik yapti ve
kalitesiz malzeme kullandi. Kendini adamis oldugu meslegine
boyle son vermek ne biiylik talihsizlikti!

Isini bitirdiginde isveren, evi gdzden gecirmek icin geldi. Dis
kapinin anahtarini marangoza uzattl. “Bu ev senin” dedi, “Sana
benden emeklilik hediyesi”. Marangoz, soka girdi. Ne kadar utan-
misti! Keske yaptigi evin kendi evi oldugunu bilseydi! O zaman
boyle yapar miydi hic!

Bizim i¢in de bu tablo ¢ok farkl degildir. Cogu zaman kendi
icimizde yarattigimiz engellerle, elimizden gelenin ¢ok daha azini
ortaya koyariz ve sadece bundan ibaret oldugumuzu zannederiz.

Sahip olmay! umut etti§imiz seye aslinda zaten sahibiz. Daha
zeki olabilmek igin ihtiyacimiz olan sey beyin nakli degil, var olan
beynimizi gelistirmektir.

O beyni gelistirmek icinde tim malzemeler elinizde. Bu mal-
zemeleri dogru oranda kullanip, saglam bir ev insa etmek bagka-
sina degil yine size fayda saglayacaktir. Ayni sekilde dayaniksiz
bir ev insa ettiginizde de, hayatinizdaki ilk depremde evinizin ba-
siniza yikilmasi kacinilmaz bir son olacaktir.

Bugtin yaptiklariniz, yarin yasayacaginiz evi insa edecektir.
Bunu bilerek hareket edin.

Sucu genlerinizde bularak yaptiginiz tek sey, yasayacaginiz
evin malzemesinden calmaktir. Marangoz sizsiniz. Nasil bir ev in-
sa edeceginiz size bagli.

Kendinize sorun: Geleceginizi icine koyacaginiz nasil bir evde
yasamak istiyorsunuz?
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Hafiza Testi - 2
Asagida verilen kelimeleri tic dakika icinde rakamlari ile birlik-

te aklinizda tutun.

1) SALEP
2) PATLICAN
3)  PIRAMIT
4) ALEV

5)  YORGAN
6) TOP

7)  MAYDANOZ
8) BEBEK

9) PASTA
10) KITAP

11) TEKERLEK
12) MAYONEZ
13) KRAVAT
14) VIDA

15) EMZIK

16) KUMES

17) DUS

18) TARKAN
19) SERBET
20) PAPATYA

Sizden beklenen; rakamlari ile birlikte bastan sona, sondan
basa ve karisik olarak sayabilmenizdir.
Yukardaki kelimeleri kapatip, onlara bakmadan; kelimelerini-

zi dogru sirada rakamlari ile birlikte verilen bosluklara listeleyin.
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Hafiza Civileri

Ceketinizi bombos bir duvara asmaya kalkissaniz ne olur?
Asacak herhangi bir sey olmadigindan yere diisecektir, degil mi?

Duvara bir toplu igne cakip, tekrar deneseniz? Elbette toplu
igne onu tasiyamayacak ve tekrar diisecektir.

Bilgileri de rasgele zihnimize kodluyorsak, zihnimizin duvarin-
dan dusecekler ve biz nerede oldugunu bilmedigimiz icin hatir-
lamakta zorlanacagizdir.

Ama duvara saglam bir ¢ivi caksak, tizerine birden fazla ceke-
ti rahatlikla asabiliriz. Ve ne zaman ihtiyacimiz olsa, ceketimizi
kolaylikla oradan alabiliriz.

iste hafiza civileri; kodlamak isteginiz her seyi zihninize asma-
nizi ve ihtiyaciniz oldugu zaman rahatlikla onlara ulasmanizi sag-
layan, saglam duvar civilerinizdir.

Bilgiler bilincaltimizdaki essiz arsivde siirekli depolanirlar. Bi-
zim yapmamiz gerekende o arsivi kullanisli hale getirmektir.
Hangi dosyaya ihtiyacimiz varsa, arsivimize ulasip dosyayi bula-
bilmektir.

Hafiza civileri arsivinizi organize ederek kullanish hale getir-
menizi saglayacagi gibi, ayni zamanda zihninizin etkinligini art-
tirmak icin kullanacaginiz etkili tekniklerden biridir.

ise bilgilerinizi asacaginiz duvar civilerinizin ne olacagini 6g-
renmekle baslamalisiniz.

Asagida verilen 20 adet hafiza ¢ivisi her tirli bilgiyi kodlamak
icin kullanacaginizdan, artik sizin ayrilmaz bir parcaniz olacaklar:
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l@?

1 .elektrik diregi 2. 6rdek 3. tabure

»
)
=)

4. araba 5. eldiven 6. tabanca

7. 6grenci 8. bisiklet 9. kedi
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10. ton baligi 11. kale diregi 12. kalem

19. buharli tren 20. asker



72 NLP ile Hafiza Teknikleri

Hafiza civilerinizi aklinizda tutmak igin iligkilendirme yapin:
1. Elektrik diregi: Elektrik direginin gdvdesi uzun dik bir cu-
buk oldugundan bire benzer.

Kugu: Kugularin boynu iki rakamini animsatir.

Ucayakli tabure: Taburenin ayak sayisi size ticli cagristirir.
Jip: 4x4 jiplerin herkesin hayalini siisledigini bilirsiniz.
Eldiven: Bir eldivende bes tane parmak vardir.

o kW

Tabanca: Kovboylarin kullandigi eski tip tabancalarda alti

kursun deligi vardir.

7. Ogrenci: Okula baglama yasi yedidir.

8. Bisiklet: Bisikleti dik olarak cevirdiginizde sekize benzer.

9. Kedi: Kediler dokuz canlhidir.

10.Ton baligr: “On Balig1” “Ton balig1” olarak cagristirabilirsi-
niz.

11.Kale diregi: Karsilikli duran iki kale diregi on biri hatirlatir.

12 Kalem: Bir diizinede on iki kalem vardir.

13.Cadi: On {iclin ugursuz rakam olmasindan cadi akla gelir.

14.Y{izik: Nisanlanacak bir geng kiz on dort ayar altin ylizik
ister.

15.Para: Genelde memurlarin maas alma giinti ayin on besi-
dir.

16.Lise: Liseye baslama yasi on altidir.

17 Palyaco: “On yedi” den “Komedi” yi ¢cagristirarak palyacoyu
hatirlayabilirsiniz.

18.0y sandigl: Oy verme yasi on sekizdir.

19.Buharli Tren: ilk buharli tren 19 yy. da yapilmistir.

20.Asker: Askere gitme yasi ortalama olarak yirmidir.

Haydi Asalim

Simdi testimizdeki kelimeleri ¢ivilerimize asalim:
1) SALEP: Elektrik diregi giine gitmis. Orada bir fincan salep
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icerken; bir anda Usttine dokiiyor. O can acisiyla baglarken
herkesi elektrik carpiyor.

2) PATLICAN: Anne kugu pazardan aldig1 patlicanl kiipeleri
takiyor. Patlicanlar o kadar agir geliyor ki bir kulagini asa-
g1 dogru stindiirlyor.

3) PIRAMIT: Misirlilar yeni bir tarz denemeye karar veriyorlar
ve licayakli taburelerden bir piramit insa ediyorlar.

4) ALEV: Aksam yemeginde fasulye yiyen jip, 6yle bir gaz ¢i-
kariyor ki egzozundan alevler figkiriyor.

5) YORGAN: Uykusu gelen eldiven, yorganini istiine ¢ekip
horlayarak, misil misil uyuyor.

6) TABANCA: iki kovboy diiello icin tabancalarini ¢ekip ates
etmeye bagliyorlar. Ama o da ne, tabancalardan kursun ye-
rine rengarenk ve desenli toplar firliyor.

7) MAYDONOZ: Birinci sinif 68rencisi Ahmet, 68retmenleri
glinlinde 6gretmenine bir demet maydonoz hediye ediyor.

8) BEBEK: Kiiclik bir bebek sevgilisinide atmig arkaya bisikle-
te biniyor.

9) PASTA: Dogum giinti pastaniz bir anda havaya ucuyor ve
icinden pembe renkli bir kedi ¢ikiyor.

10) KITAP: Ton balig1 denizin tistiinde sirt tistii uzanmis, elin-
de de “NLP ile Hafiza Teknikleri” kitabi, okuyor da okuyor.
(Balik hafizasinin 5 sn oldugu diistiniiliirse gercekten ihti-
yacl olsa gerek)

11) TEKERLEK: Heyecanli bir Galatasaray - Fenerbahce derbi
maci. Oyuncular sahaya cikiyor. Fakat o da ne? Top yerine
tekerlekle oynuyorlar. Oyunculardan bi-
ri tekerle hizla vuruyor ve tekerlek karsi
takimin kale direginden geri dontiyor.
Heyecan dorukta, atak devam ediyor ve
iste Goo000000l!

12) MAYONEZ: Bir canak mayonezi eliniz-
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de kalem afiyetle yiyorsunuz. Tam o sirada kalemin ucu di-
linize batiyor ve mayonezin oldugu gibi etrafa saciyorsu-
nuz.

13) KRAVAT: Halkla iliskiler Mudiirltigi icin is basvurusuna
giden cadi; yesil puanli kirmizi kravatiyla gurur icin de yi-
rityor. Oyle ki bu kravatin onu ise aldiracagindan hic siip-
hesi yok!

14) VIDA: Sevgilisine evlenme teklif eden delikanli, yiiziigii
sevgilisinin parmagina takiyor. Yazik ki ylizik buytk geli-
yor. Bu sorunu ¢6zmek icin aklina parlak bir fikir gelen de-
likanli, ytizigti sevgilisinin parmagina vidaliyor.

15) EMZIK: Nakit sikintisi ceken devlet, maaslari para yerine
emzikle 6diiyor.

16) KUMES: Liseye baslayan 6grenciler okula vardiklarinda
bir de ne gorsiinler! Okul bir kiimes ve i¢indeki 68retmen-
ler de sinav yumurtluyor!

17) DUS: Dusa giriyorsunuz. Muslugu acilyorsunuz ve su yeri-
ne kafaniza koca ayakkabili, kirmizi burunlu bir palyaco dii-
siyor!

18) TARKAN: Oy sandiklari aciliyor ve o da ne? Yeni basbakan
Tarkan! Tarkan haklina tesekkiir ediyor: “Beni sectiginiz
icin pisman olmayacaksiniz. Oyle zengin olacagiz ki diger
devletler, hepsi senin mi diye soracaklar. Hepinizi hiilip di-
ye icime cekecegim. Hortumculari yakalarsam muck muck

yapacagim”

19) SERBET: Buharli trenin makinis-

ti, kazana komir atmak yerine serbet

dokiyor. Her taraf yapis, yapis. Tre-
nin bacasindan da buhar yerine tu-
lumba tatlilar figkiriyor.

20) PAPATYA: Sinirda bekleyen as-

kerlerin elinde silah yerine papatya
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var. Devlet yeni bir uygulama baslatmis: “Savasma baris,
ates etme papatya ver!”

Hafiza Civilerinin Temel ilkeleri

1) Bilgileri civi ile birbirine baglarken baglama tekniginde 68-
rendiginiz ilkeleri temel alin.

2) Hayal giictinlizti mutlaka kullanin. Sadece s&zlii olarak ifa-
de etmeniz yeterli degildir. Ayni zamanda goziintizde canlandir-
malisiniz.

Hafiza Testi - 3

Asagida verilen maddeleri ti¢c dakika icerisinde rakamlari ile
birlikte hafizaniza alin. Sizden beklenen rakamlar karisik olarak
da sorulsa, ona ait maddeyi soyleyebilmenizdir. Bunun tersi ola-
rak madde sdylendiginde rakaminin ka¢ oldugunu da bilmeniz-
dir.

Sanayi Inkilabinin Sonuglari

1) Uretimin artmasi, insanlarin yasam standartlarinin gelis-
mesinde etkili oldu.

2) Koyden kente biiyiik gbcler yasandi.

3) Yasam kosullarinin iyilesmesi hizli bir niifus artisina sebep

oldu.

) Blyik sanayi kentleri kuruldu.

) Issizlik artt.

6) Seri ve ucuz liretim basladi.

7) Isci sinifi ortaya cikti.

8) Toprak isciligi dnemini kaybetti.

9) Saglik ve temizlik anlayisinda biiytik
gelismeler gdzlemlendi.
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10) Kapitalizm, Sosyalizm ve Emperyalizm gibi fikir akimlari
ortaya ¢iktr.

Sanayi inkilabinin Sonuglar

Hafiza Civileri ve Maddeler

Maddeleri de ayni kelimelerde izlediginiz yolu kullanarak ha-
fizaniza asabilirsiniz.

Maddeleri hafiza civilerinize alirken, dikkat etmeniz gereken
dort temel kural vardir:

a) Anahtar kelimeler secin: Aklinizda tutacaginiz maddenin
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icerisinde gecen bir ya da iki kelimeyi anahtar kelimeniz
olarak secin. Anahtar kelimeler size maddenin bitlintint
cagristiracak kelimelerdir.

b) Bu kelimeleri hafiza civinize baglayin. Ayni tek kelimelik
alistirmada yaptigimiz gibi, baglama tekniginin kurallarini
gdz dnuinde bulundurarak, anahtar kelimelerinizi ona ait
hafiza civisi ile iligkilendirin.

¢) Uzun lafin kisasi sagmayabildiginiz kadar, hatta daha fazla
sacmalayin ve hayal edin!

Bu kurallari dikkate alarak “Sanayi Inkilabinin Sonuglarini”
hafiza civilerimize asalim:

1) Uretimin artmasi, insanlarin yasam
standartlarinin gelismesinde etkili ol-
du:

Fabrikada karin tokluguna calisan elektrik
direkleri, gece giindiiz durmaksizin tretim
yapiyorlar. Uriinler ise zenginlerin cebinde,
glinlerini glin ederek yasiyorlar.

2) Koyden kente biuyiik gdcler yasandi.

Kugu ailesi bohgalariniz sirtlarina alip,
tasi topragi altin olan biiylik sehrin gbllerine
dogru gog ediyorlar.

3) Yasam kosullarinin iyilesmesi hizli bir
niifus artisina sebep oldu.

Hamile olan ti¢ ayakli tabure dogum ya-
piyor. Ama tek cocuk yerine dordiiz doguru-
yor. Sayesinde artan niifusla aileye bir degil
dort yeni bogaz daha eklenmis oluyor. (Allah
kolaylik versin, ne diyelim)

4) Buylik sanayi kentleri kuruldu.

Universite sinavlarina hazirlanan jip'e ba-
basi motive etmek amagli; “Eger bu yil kazanamazsan, seni ken-
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te yollar sanayi de ise baslatirim” diyerek iyi niyetli dnerilerde (!)
bulunuyor.

5) Issizlik artti.

Bir eldivenle bir corap yolda karsilasiyorlar. Corap bakiyor ki el-
diven dertli. “Neyin var kardes” diye soruyor. Eldiven basliyor anlat-
maya: “Sen sanslisin kardes, isini bulmussun karnin tok. Ama ben
issizim. Bes parmaga da is bulmak kolay mi?
Su diinyaya ¢orap olarak gelmek varmig. Ugra-
sacak parmaklarim olmazdi o zaman!”

6)Seri ve ucuz liretim bagladi.

Kovboy; mutfak harcligindan biriktirdigi
para ile seri sonu satislardan ucuz bir taban-

ca almay1 basariyor!

7) Isci sinifi ortaya cikti.

Disciligi kazanan 6grenci seving
icinde sinifa kosuyor. Ama sinifinda
“Disci sinifi” yerine “isci sinifi” yazdi-
gin1 goriince neye ugradigini sasiri-
yor. Meger tercih yaparken Discilik
yerine yanlishkla isciligi se¢mis!

8)Toprak isciligi 6Gnemini kaybetti.

Uriinlerini satamayan ciftci traktoriinti satmak zorunda kali-
yor. Bu ylizden topragini bisikletle stirmeye basliyor.

9) Saglik ve temizlik anlayisinda biyiik gelismeler gdzlemlendi.

Esinden ayrilan kedi akil sagligini kaybediyor ve temizlik has-
taligina yakalaniyor. Sabah aksam cilginlar gibi temizlik yapma-
ya basliyor.

10)Kapitalizm, Sosyalizm ve Emperyalizm gibi fikir akimlari
ortaya cikti.

Konserve ton baligi {ireten firma; kapitalistler, sosyalistler ve
emperyalistler icin {i¢c yeni tirtinli piyasaya stiriiyor: “Her sey zen-
ginler icin”, “Her sey devlet i¢in”, "Her sey sémiirmek igin”
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Hafiza Testi - 4

Asagida verilen paragraflari dort dakika icerisinde zihninize
kodlayin. Sizden beklenen paragraflari ezbere degil, kendi ctim-
lelerinizi kullanarak anlatabilmenizdir. D6rt dakikanin sonunda
aklinizda kalanlari not edin.

1) Gemilerin suyun tzerinde ytizmesi, balonun havada u¢ma-
s1 gibi olaylar gtinliik yasantimizin bir parcasidirlar. Bu cisimle-
rin su tizerinde ya da havada durabilmeleri akiskanlarin cisimle-
re uyguladigi kaldirma kuvvetinden kaynaklanmaktadir

2) Yunlt egyalarimizi giive denilen bdceklerden korumak igin
arasina konulan naftalinin bir siire sonra kayboldugunu goriiriiz.
Naftalin kat1 bir maddedir. Bu maddeler sivi hale gecmeden dog-
rudan gaz hale gecerler. Kat1 bir maddenin sivi hale gecmeden,
dogrudan gaz haline gegcmesine siiblimlesme denir.

3) Yesil bitkilerin glines 1sinlarini kullanarak karbon dioksit ve
sudan organik besin maddesi {iretmelerine ve oksijen gazi aciga
cikarmalarina fotosentez denir.

4) Volkan konilerinin tist kisminda bulunan ve volkanik patla-
mayla olusan huni seklindeki cukurlara krater denir. Bazi krater-
lerin diplerinde sular birikerek goller olugsmaktadir. Bu tiir golle-
re krater goli denir.
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Hafiza Civileri ve Paragraflar

Kelimeler ve maddelerle oldugu gibi paragraflari da hafiza ci-

vilerini kullanarak kodlayabilirsiniz. Bu calismada;

a)

Bir paragraf icinden (¢ ila dort anahtar kelime secin. (Pa-
ragrafin uzunluguna bagl olarak bu say1 degisebilir. Eger
paragraf cok uzunsa ikiye boliin ve farkli iki hafiza civisine
asin.)

Bu anahtar kelimelerle hafiza civilerini birbirine baglayin.
Olusturdugunuz baglamanin icinde paragrafin konusunu
cagristiracak genel bir esinti, hatirlamanizi ve kodlamanizi
kolaylastiracaktir.

Gemilerin suyun {izerinde ylizmesi, balonun havada u¢gma-
s1 gibi olaylar gtinliik yasantimizin bir parcasidirlar. Bu ci-
simlerin su lzerinde ya da havada durabilmeleri akiskan-
larin cisimlere uyguladigi kaldirma kuvvetinden kaynaklan-
maktadir:

Stipermen misali kirmizi mavi kostiimlii havada ucan elektrik

diregi; bir elinde rengarenk balonlari tutarak denizdeki savas ge-

misine dogru stiziiliiyor. Gemidekiler kendilerine armagan getir-

digini zannederlerken, o olaganustii kuvvetini kullanarak gemiyi

havaya kaldirtyor ve firlatiyor. Havaya firlayan savas gemisini tel-

lerinden cikan kirmizi 1sinlarla eritiyor ve savas gemisi akiskan
bir siviya doniistiyor.
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2) Yinlu esyalarimizi gtive denilen boceklerden korumak igin
arasina konulan naftalinin bir stire sonra kayboldugunu
gOrurtiz. Naftalin kat1 bir maddedir. Bu maddeler sivi hale
gecmeden dogrudan gaz hale gecerler. Kati bir maddenin
sivl hale gecmeden, dogrudan gaz haline gecmesine siib-
limlesme denir.

Kugu ailesinin kiictik kizlart Simbiil'iin tiylerini glive yemis-
tir. Annesi kizini giivelerden korumak igin pazardan naftalin alir
ve kanatlarinin altina koyar. Naftalinler bir stire sonra yok olmak-
tadirlar. Yavru kugu stimbtil bu duruma cok sasirir. Zaten saskin-
lig1 ve safligiyla tin yapmistir. Kugular arasinda biri saflik yapti-
ginda “Stumbdiillesme Allah askina, sagcmalama” denmektedir.
Sumbul, fizik dgretmeninden naftalinin sivilasmadan gaz olup
uctugunu 68renince rahatlar ama hala saskin ve saftir.

3) Yesil bitkilerin glines 1sinlarini kullanarak; karbon dioksit
ve sudan organik besin maddesi {iretmelerine ve oksijen
gazl aciga cikarmalarina fotosentez denir.

Gun sirasi, meyveleri {icayakli tabure olan agactadir. Misafir-
leri gelecek ve birlikte fotosentez yapacaklardir. Bu sebeple sii-
permarkete aligveris yapmaya gider. Marketten bir kilo gtines 1s1-
g1, iki kilo karbon dioksit ve yarim kilo da su alir. Karsiliginida ok-
sijen gazi olarak dder.

4) Volkan konilerinin ist kisminda bulunan ve volkanik patla-
mayla olusan huni seklindeki cukurlara krater denir. Bazi
kraterlerin diplerinde sular birikerek goller olusmaktadir.
Bu tiir gollere krater goli denir.

Yeni Uretilen “Volkan” markali jiplerin direksiyonu huni sek-
lindedir. Yakit olarak kraker kullaniimaktadir. Uzerinde krakerle-
rin yetistigi gblden toplanan bu krakerler huni direksiyonun dibi-
ne konulmakta ve jip de bunlari yiyerek calismaktadir.
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Hafiza Civileri Bana Ne Kazandiracak?

Hafiza civilerini kullanmak bilgileri organize etmenizi saglaya-
cagi gibi, sag ve sol beyninizin birlikte kullanimini gerektirdigin-
den zihinsel etkinliginizi de arttirir.

Ayni zamanda ders konularini eglenceli hale dontstiirerek si-
kilmanizin dniine gecer. Daha keyifli ve zevk alarak calistiginiz
konular, zihninizde cok daha uzun siire hatirlanir.

Hafiza civileri sadece bilgileri depolamak degildir. Depoladi-
giniz bilgileri uzun siire hatirlamanizi saglar. Derslerdeki madde-
ler olsun, 6grenmeniz gereken paragraflar olsun, tek amacg bun-
lari kisa siireligine hatirlamak degildir. Hafiza ¢ivileriyle zihnini-
ze aldiginiz her bilgi, klasik ydontemlerle kiyaslayamayacaginiz ka-
dar uzun siire akilda kalir.

Tam bilgiler i¢in ayn1 hafiza ¢ivilerini kullanacak olmaniz; “Ka-
rismaz m1?” seklinde bir endiseye kapilmaniza neden olabilir. Bu
konuda rahat olun.

Zihninizi bir bilgisayar gibi diistinecek olursaniz, her konuyla
yaptiginiz ¢ivileme calismasinda bir klasér agmis olursunuz. Her
konu farkli basliklardaki klastrlere konacagindan karistirmazsi-
niz.

Zihnimizin bir diger 6zelligi de somut olani daha rahat algila-
masidir. “Uziintii”, “Kirmiz1”, “Kasint1” gibi kavramlari dahi “Ken-
dinizin tzgtin hali” “Kirmizi kazaginiz” “Kasinan bir hayvan” gibi
gorintilerle somutlastirarak kaydedersiniz.

Bu sebeple hafiza civilerini kullanmak; soyut kavramlari so-
mutlastirmanizi sagladigindan, bilgiler daha anlasilir ve uzun sti-
re hatirda kalir bir yapiya donisiirler.
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Simdi Sira Sizde!

A) Asagida verilen kelimeleri hafiza civilerinize asin ve stire

) CAYDANLIK
) KURE
) BAVUL
) ARMUT
) KEK
) SISMAN
) CIZME
8) PIPO
) CENGEL
0) AYNA
1) DAL
2) GELIN
3) BILARDO
14) KIBRIT
) KECI
) SANDALYE
) MEKTUP
) LIMAN
) BOT
20) MINDER
Kelimelerinizi dogru sirada rakamlari ile birlikte verilen bos-
luklara listeleyin ve stirenizi kaydedin. Stireyi belirlerken, bosluk-
lart doldururken gecirdiginiz yazma zamanini dahil etmeyin.

B) Asagida verilen maddeleri hafiza civilerinizi kullanarak zih-
ninize kodlayin ve stire tutun.
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Divan Edebiyatinin Ozellikleri

1) Halktan kopuk, dar bir cevrenin edebiyatidir.

2) Dil ¢cok agir olup Arapca ve Farscaya oldukca yer verilmistir.
3) Nazim Ol¢listi aruzdur.

5) Beyitler arasinda konu birligi yoktur.

)

)

)
4) Nazim birimi beyittir.

)
6) Konulari agk, sarap ve tasavvuftur.
)

7) Sanatli bir anlatim1 benimsemislerdir.

8) Kendilerinden yeni bir seyler katmadan, {istat sairleri taklit
etmiglerdir.

9) Tam ve zengin uyak kullanmisglardir.

Civilediginiz maddeleri listenize yazin. Siirenizi kaydedin. Si-
reyi kaydederken bosluklari doldurmakla gecirdiginiz zamani da-
hil etmeyin.

Divan Edebiyatinin Ozellikleri
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C) Verilen paragraflar hafiza ¢ivilerinizi kullanarak kodlayin
ve sire tutun.

1) Metallerde degerlik elektronlari atom cekirdegi tarafindan
cok zayif bir kuvvetle cekilirler. Bu nedenle metallerin de-
gerlik elektronlar1 oynaktir ve metallerdeki bos degerlik or-
bitalleri arasinda rahatca hareket edebilirler

2) Ekvator disindaki alanlarda gece ve giindiiz sireleri yil
icinde degisir. Gece ve giindiiz siirelerinin yil icinde degis-
mesine Glines'in dogus ve batis saatlerinin farkli olmasi
etkilidir. Ornegin iilkemizde yaz aylarinda Giines erken do-
gup, ge¢ batar. Dolayisiyla tilkemizde yaz aylarinda giindiiz
siiresi gece siiresinden daha uzundur.

3) Cuimle yargi, anlam ve anlatim biitiinligline sahip dil bir-
ligidir. Anlatimin temel birimi olarak bir duygu, diistince,
olay veya yarginin basli basina anlatimina yarar. Ctimle bu
yoniyle iletisimin en temel araclarindan biridir.

4) Anadolu Selcuklularin devlet tegkilati Buytik Selcuklular
drnek alinarak diizenlenmistir. Ulke hiikiimdar ailesinin or-
tak mali sayliyordu. Ancak Anadolu Selguklulari, Anadolu
cografyasinin bir biitlin olmasi sayesinde merkeziyetci bir
yontem olusturmuslardir.

5) Bir organizmanin kendi kendisini dollenmesine veya ken-
disiyle ayni genetik yapiya sahip bir organizmayla capraz-
lamasina kendilesme denir.

Paragraflar listenize yazin. Sirenizi kaydedin. Siireyi kayde-

derken bosluklart doldurmakla gecirdiginiz zamani dahil etmeyin.
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Egzersiz Programi

1) En az iki tane 20 kelimeden olusan maddeyi zihninize ¢ivi-
leyin. Bu calismayl zaman zaman yapmaya Ozen gosterin.

2) Ders kitaplarinizdaki maddeleri, tanimlari ve paragraflari
calisirken hafiza civilerinizi kullanin.

Mazeret Saati

“Calissam da Anlamiyorum.”

Calistiginiz halde anlamamanizin iki temel sebebi vardir. Bi-
rincisi calistiginiz halde anlamadiginiza dair sahip oldugunuz
onyarginiz, ikincisi ise verimli bir calisma yontemi kullanmiyor
olmanizdir.

Ders calismayi1 verimli kilan masanin basinda gecirdiginiz sa-
atlerin toplami degildir. Sekiz saatinizi ders kitaplariyla bogusa-
rak harcayabilirsiniz ve sonucta hicbir seyin aklinizda kalmadigi-
ni gorirstiniz.

Zihnimiz sadece kelimelerle calismaz. Dersi kelimelerle dinle-
mek, calismak ve tekrar etmek istediginiz verimi elde etmeniz ko-
nusunda yetersiz kalir. Dersleri, gormeli, duymali, hissetmeli ve
yasamalisiniz.

Hafiza teknikleri size, sadece sol beyne ydnelik klasik ¢alisma
yontemine alternatif olarak; sag beyninizi calistirmay1 68retmez.
Size sag ve sol beyninizi ayni anda kullanarak calistiklarinizi an-
lama ve hafiza gticinlizii gelistirme sansini sunar.

“Hiicre” konusunu yillarca goriiyorsunuz. Her yil Fen Bilgisi ve
Biyoloji derslerinde stirekli karsiniza cikiyor. Ama hala hicreyi
anlamakta ve sorularini yapmakta sorun yasiyorsunuz. Neden
acaba? Dogru tekniklerle calismadiginiz icin olmasin?

Calissaniz da anlamadigini diistincesini 6nyargi olmaktan
kurtarin ve durum tespiti olarak degerlendirin.

Cok glizel bir tespit yapmis ve calistiginiz halde anlamakta
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zorlandiginizi belirlemissiniz. icinde bulundugunuz durumu or-

taya koymayi basardiginiza gore, simdi yapmaniz gereken; “Bu

durumu degistirmek icin ne yapmaliyim?” sorusunu sormaktir.
Aradiginiz cevap da tam burada, bu kitabin sayfalari1 arasinda.

YOLLAR ve AYAKLAR

Cok eski zamanlarda, zengin sayilabilecek bir tilkede hitkme-
den bir kral vardi. Bir glin, hayatinda ilk kez, tilkesinin uzak bol-
gelerini ziyarete gitti. Sarayina dond{igtinde ayaklarinin ¢ok aci-
digindan sikayet ediyordu. Clinki hem bdyle bir yolculuga ilk kez
cikmisti, hem de atindan inip de yiirimek zorunda kaldig1 yollar
cok tasli ve sertti.

Kral, hemen bir ferman cikarip halkina tilkenin her tarafinda-
ki yollara deri kaplamasini emretti. Boyle bir seyin binlerce ine-
gin derisine mal olacagi, hem de fazlasiyla pahaliya ¢ikacagi bel-
liydi.

Kralin bilge danismani, huzuruna gelerek ona soyle seslendi:

'Kral hazretleri, neden o kadar gereksiz paray!r harcamak zo-
runda kalasiniz? Neden kiiciik bir deri parcasini kesip kendi ayak-
lariniza sarmiyorsunuz?

Kral 6nce sasirdi, ama daha sonra bu fikri begendi ve kendisi-
ne inek derisinden bir ayakkab1 yaptirdi.

Kral o glin, probleme odaklanirsa agir bir bedelin kacinilmaz
oldugunu, ancak ¢6ztime odaklanirsa, bazen ¢oéziimiin sandigin-
dan cok daha kolay oldugunu 6grenmisti.



NLP ile Hafiza Teknikleri 89

5. BOLUM

ORTADA KUYU VAR YANDAN GEC

Dikkat kavrami duyu organlarina gelen uyaranin bir kisminin
secilme yetenegidir. Dikkat temel olarak secicilige dayanmaktadir.

Eger gelen uyaranlar arasinda secici davranan bir mekaniz-
maya sahip olmasaydik; karsi karsiya kaldigimiz uyaran akimi yti-
zlinden hicbir seyi saglikli yapamaz hale gelirdik.

Giun icerisinde farkinda olarak ya da olmayarak bircok prob-
lemle ugrasiyoruz, kararlar veriyoruz ve eyleme geciyoruz. En ba-
sitinden yemek yeme eylemi bile benzer stireclerden geciyor.

Zihnimiz uyaranlar arsinda secimler yaparak bizim bu kararla-
r1 vermemizi, sorunlari asmamizi ve harekete gecmemizi sagliyor.

Sahip oldugumuz dikkat mekanizmasi sayesinde; icinde bu-
lundugumuz kosullara bagli olarak davranislarimizi ve diisiince-
lerimizi organize edebiliyoruz.

Bende Dikkat Eksikligi Var!

Bircok danisanimiz kendisine veya cocuguna koymus oldugu
“Dikkat Eksikligi” teshisiyle bize geliyor. Eger o bu teshisi koyma-
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diysa, aile bireylerinden biri yakin akrabalar veya bir komsuyla
yapilan cay sohbeti sirasinda buna karar veriliyor.

Dikkat eksikligi problemi aslinda ciddi bir rahatsizliktir. Bu-
nun tespiti icin hastanelerde yapilmasi gereken testler, uygula-
malar vardir.

Oysa bizim karsilastigimiz danisanlarimizin cogunda gozlem-
lemis oldugumuz temel nokta; oturduklari yerden cocugun bir
davranisindan yola cikarak “Dikkat eksikligi” teshisi koyma egi-
limleri oldugu yoniinde.

isterseniz fikra gibi gerceklesen su diyaloglara bir kulak vere-
lim.

Misafirlige gitmis iki komsunun konusmalari:

“Cocugum ders calisamiyor, oturuyor masaya daha on dakika
gecmemis ki kalkiyor.”

“Ay dylemi kiz benim oglanda 6yleydi. Gotiirdik doktora “dik-
kat eksikligi” dediler”

“Yapmal! Peki ne yapacagiz.”

“Bilmem ki vallah ! Allah kolaylik versin isiniz zor.”

Aksam evin beyi gelince diyalogun devami siirer:

“Biliyor musun bey ne oldu?”

“Ne oldu hanim rengin benzin atmis?”

“Sorma basimiza gelenleri.”

“Ne oldu ne gelmis basimiza, bizden habersiz?”

“Bizim oglanda dikkat eksikligi varmis.”

“Nasil anladin?”

“Ben anlamadim. Komsumuz Ayse anladi. Onunda oglunda
da varmis.”

“Ya 6ylemi bende yillarca nasilda bilmeden yasamisim.”

“Ya sorma bizde cocugu suclayip dururduk, ders calismiyor-
sun diye.”

“Yok! Yok! Benim bilmedigim bizim komsu Ayse'nin doktur
oldugu gercegi idi.”



NLP ile Hafiza Teknikleri 91

“Yok bee! Ayse oglunu doktora gétiirmiis, o demis.”

“Oyle mi! Ha simdi oldu. Ayse'ye syle de bizim oglanin bir de
karni agriyor. Bari yarin oglunu doktora gotiirsiin de 6grenivere-
lim bizim oglanin neyi varmis.”

Birde anne, cocugun dikkat eksikligi teshislerine kulak kabar-
talim:

“Anne...”

“Efendim yavrum.”

“Galiba neden calisamadigimi buldum.”

“Nedenmis yavrum?”

“Ben dikkatimi toparlayamiyorum.”

“Oyle mi, nasil karar verdin buna?”

“Ders calisirken canim sikiliyor ya, oradan bu sonucu ¢ikar-
dim.”

“Ya dogru, dikkat et de belki bir dahaki sefere televizyon kar-
sisinda dikkatini nasil dagitacagini kesfedersin.”

Bu cocuklarin temel sorunu dikkat eksikligine degil ilgi eksik-
ligine sahip olmalardir.

Masanin basina gecip, ders calismaya calisan 6grenci birkag
dakika sonra zihninin o dersle hig alakasi olmayan konulara kay-
digini fark eder. Ne kadar odaklanmaya calissa da dikkati siirekli
dagilmakta ve kendini bagka seylerle ugrasirken bulmaktadir. Ya-
sadig1 bu durumu degerlendiren &grenci ya da ailesi hi¢c zaman
kaybetmeden teshisi koyarlar: “Dikkat Eksikligi”

Kendine bu teshisi koymus olanlar, litfen sunu sorun: “Tele-
vizyon seyrederken, bilgisayar oynarken, spor yaparken, alisveris-
teyken, yemek yerken de benzer durumlari yasiyor musunuz?”
“Zevk aldiginiz bir aktiviteye odaklanmakta sorun yasiyor musu-
nuz?”

Eger cevabiniz hayirsa sizin sorununuz dikkat eksikligi degil;
ilgi eksikligidir.
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ilgi Eksikligi

ilgi duydugumuz, zevk aldigimiz bizi eglendiren aktivitelerde
cogu zaman zamanin nasil gectigini dahi anlamayiz.

Bunun tersi olarak; bizi sikan, zevksiz, monoton aktiviteler ise
bir tirlt bitmek bilmez, kalbimiz sikisir, ruhumuz daralir.

Arkadaslari ile eglence merkezine giden bir 6grenci icin saat-
ler dakikalar gibi gecer. Ama okul saatleri icin ayni seyi sGylemek
mimkin degildir.

Derslerden zevk almayan bir 6grenci icin; ders saatleri bitmek
bilmeyen bir iskence gibidir. Saatine bakar. Bekler. Uzunca bir
siire gecmis gibi geldiginde tekrar saatine bakar ve sadece birkag
dakika gecmis oldugunu aci icinde fark eder.

Aksam eve gittiginde biittin glin glires tutmus gibi hissetmek-
tedir. Zamanla verdigi miicadele onu yormustur ve bu mticadele
hentiz bitmemistir. Yemegini yer ve ¢alismak i¢in odasina gekilir.
Kalbi yine agirlagsmistir ama ders calismasi gerekiyordur. Kitabin
kapagini acar, birkac satir okur ve hicbir sey anlamadigini hisse-
der. Kendini zorlar ama iginden televizyon seyretmek ya da bilgi-
sayar oynamak gelmektedir. Bu istekleriyle de savasir. Savastik-
ca yorulur. Yoruldukca yazilanlara bir tiirli odaklanamaz. Dakika-
lar yine saatlere donlismustiir ve 68renci hala derse odaklanma-
ya calismaktadir.

Neden bir¢ok ¢grenci icin okul donemi bitmek bilmezde, yaz
tatili su gibi akar gider? Zaman hep aynidir ve kendi seyrinde ak-
maya devam eder. Ama bizim olaylari algilayis seklimiz zamani
algilayis seklimizi dogrudan etkiler ve biz onu sanki hizlanmis ya
da yavaslamis olarak algilariz.

Yasadigimiz bu durumun temel sebebi ilgi eksikligidir.

Eger o 68renci ders calismaya da bilgisayara duydugu gibi il-
gi duysaydli, ders calismak onun i¢in eglenceli bir aktivite olurdu.
Odaklanmakta hi¢ soru yasamaz hatta zamanin nasil gectigini
dahi anlamazdi.
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Dersle ilgili olsun ya da olmasin, dikkatinizi toplamakta zor-
landiklariniz, ilgi duymadiklarinizdir. Ciinki ilginiz neredeyse be-
densel ve zihinsel enerjiniz oraya akacaktir.

Siz zevk almadigini bir aktiviteyi yaparken, ilginiz baska seyde
oldugu icin enerjiniz o yone dogru akacak ve yaptiginiz ise odak-
lanmakta zorluk yasayacaksinizdir.

Burada temel olarak ¢ozmeniz gereken durum; dikkatinizi de-
gil, ilginizi arttirmaktir. Clink{ ilginiz arttig1 anda dogal olarak
dikkatiniz de onu takip edecektir.

Odaklanmak ya da Odaklanmamak;
Iste Biitiin Mesele Bu

Bir konuyla ilgili odaklanma gilicliniizii arttirmanizi saglayacak
istek duygusunu olusturmak icin, onu eglenceli, keyifli ve sizi
glildiiren bir hale doniistirmeniz gerekmektedir.

Bunun icin egitim sistemini degistiremezsiniz. Degistirmek
istiyorsaniz once kendinizden baslamalisiniz.

Sisteme savas acip, bulundugunuz konumda miifredati degis-
tirmeniz, dgretmenlerinizi degistirmeniz, ders yontemlerini de-
gistirmeniz mimkiin degil. Bu yiizden ona uyum saglamak ve
kendiniz i¢in en saglikli ¢6zUmi liretmeniz gerekiyor.

Sucu sisteme atip, isyan etmek, sisteme hicbir sey kaybettir-
mez. Ama siz bu sonugcsuz isyaninizla cok sey kaybedersiniz.

isyan etmek yerine kendinize cikis yolu bulmak konusunda
harekete gecmelisiniz. Derslere ya odaklanip, basaracaksiniz ya
da odaklanamayip basarisiz olacaksiniz. Tum mesele bundan
ibaret.

Sorunu ortaya koydugumuza gére simdi ¢6ziim de sira.

Bugiline kadar derslere ilgi duymadiginiz ve isteksiz oldugu-
nuz icin odaklanmakta basarisiz oldunuz. Olsun. Her basarisizlik;
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yeniden baslama firsatidir. Demek ki elinizde ¢ok gtizel bir firsat
var. Tek yapmaniz gereken onu kullanip, bir daha denemek. Tabi
farkli yontemler kullanarak.

Bugtine kadar kullandiginiz ve size sonug getirmeyen yontem-
lerle tekrar denemeye kalkarsaniz bir 6ncekilerde ne sonug elde
ettiyseniz, yine aynisini elde edersiniz. Dolayisiyla elinizdeki fir-
sat1 en iyi sekilde degerlendirebilmek icin yeni bir yontem kul-
lanmak zorundasiniz.

Bu kitab1; okudugunuza gére bunu basarmak icin ilk adimi at-
mis bulunmaktasiniz. Simdi sira diger adimlarda. Onlarin ne ol-
dugunu pekala biliyorsunuz. Burada size anlatilan teknikleri kul-
lanmak.

Basta bu teknikleri uygularken zorlanabilirsiniz. Haklisiniz da.
Yeni kavramlarla tanisiyorsunuz. Ama sunu hep hatirlayin ki bu
bir zihin egitimidir. Eger zorlaniyorsaniz, zihninizin gercekten
egitilmeye ihtiyaci var demektir.

Bu tekniklerle zihninizi egitmeye basladiginizda ve zaman za-
man zorlansaniz da pes etmeyip devam ettiginiz siirece elde ede-
cekleriniz ise sandiginizdan ¢ok daha fazlasi.

E ne duruyorsunuz o zaman? Haydi devam edin; yolun sonun-
da; tim sikintilarinizdan kurtulacaginiz biiyiik bir 6dil bekliyor
sizi. Ad1 da basari, mutluluk, gurur, tatmin, giic... Yani siz ona ne
isim vermek istiyorsaniz o.

KURABIYE HIRSIZI

Bir gece kadinin biri bekliyordu havaalaninda, daha epeyce
zaman vardi, ucagin kalkmasina...

Havaalanindaki diikkandan bir kitap ve bir paket kurabiye
alip, kendisine oturacak bir yer buldu. Kendisini kitabina yle
kaptirmisti ki, yine de yaninda oturan adamin olabildigince cti-
retkar bir sekilde aralarinda duran paketten birer birer kurabiye
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aldigini gordii. Ne kadar gérmezden gelse de.

Bir taraftan kitabini okuyup, bir taraftan kurabiyesini yerken,
g0zl saatteydi. "Kurabiye Hirsiz1" yavas yavas tiiketirken kurabi-
yelerini, kulagi saatin “tik tak” larindaydi. Ama yine de engelleye-
miyordu “tik tak” lar sinirlenmesini...

Diistintiyordu kendi kendine, "Kibar bir insan olmasaydim,
morartirdim su adamin gozlerini!" Her kurabiyeye uzandiginda,
adam da uzatiyordu elini...

Sonunda pakette tek bir kurabiye kalinca "Bakalim simdi ne
yapacak?" dedi kendi kendine. Adam, ytiziinde asabi bir giilim-
semeyle uzandi son kurabiyeye ve boldu kurabiyeyi ikiye. Yarisi-
ni kurabiyenin atarken agzina, verdi diger yariy1 kadina.

Kadin kapar gibi aldi kurabiyeyi adamin elinden ve "Aman Al-
lah'im, ne cliretkar ve ne kaba bir adam, tistelik bir tesekkiir bile
etmiyor!”

Animsamiyordu bu kadar sinirlendigini hayatinda. Ucaginin
kalkacagi anons edilince bir i¢ cekti rahatlamayla... Topladi esya-
larini ve yuridu cikis kapisina... Dontip bakmadi bile "Kurabiye
Hirsizi"na...

Ucaga bindi ve oturdu rahat koltuguna. Sonra uzandi, bitmek
lizere olan kitabina. ..

Cantasina elini uzatinca, gozleri acildi sagkinlikla...

Duruyordu gozlerinin 6niinde bir paket kurabiye!..

Caresizlik icinde inledi, "Bunlar benim kurabiyelerimse eger;
otekiler de onundu ve paylasti benimle her bir kurabiyesini!"

Oziir dilemek igin ¢ok geg kaldigini anladi {iziintiiyle. Kaba ve
cliretkar olan, "Kurabiye Hirsizi" kendisiydi iste.
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Hafiza Testi - 5

Verilen periyodik cetvele ait element gruplarini dogru sirayla
{ic dakika icinde hafizaniza kodlayin.

1A 2A 7A 8A
GRUBU GRUBU GRUBU GRUBU
H Be F He
Li Mg Cl Ne
Na Ca Br Ar
K Sr | Kr
Rb Ba At Xe
1A 2A 7A 8A

GRUBU GRUBU GRUBU GRUBU

Akrostis Teknigi

Akrostis teknigi belki de zaman zaman sizinde kullandiginiz ve
cok da yabancisi olmadiginiz bir tekniktir. Ancak kullanim alani-
n1 daha da genisletmeniz ve calismalarinizda daha fazla 6nem
vermeniz gereken 6nemli bir tekniktir.

“Hasan iki salak Osman dort”ti cogunuz bilirsiniz. Stlfirik asit
dedigimiz H2SO4 formiilt ile gosterilen bir maddedir. Ama onu
sadece formiltyle hatirlamaya kalkarsaniz diger maddelerin for-
miilleriyle karisma riski ytiksektir.

Onun yerine “Hasan iki salak Osman Dort” olarak cagristirdi-
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ginizda bir dmir isteseniz de unutamazsiniz.

Buradan cikaracaginiz en temel sonug¢ su olmalidir: Bugiine
kadar ara sirada olsa bu teknikle ¢aligtiklariniz sizin icin kalici ol-
du. O zaman hafiza tekniklerinin bit{iniint kullanarak calistiginiz
takdirde hem zamandan kazanacak hem de hafizanizi gelistire-
ceksiniz.

Eger daha 6nce buna benzer bir teknik kullandiysaniz, bu ha-
fiza tekniklerinin hepsinin size kazandiracaklarinin en biyik is-
patt olmalidir.

Akrostis teknigi bir bilgiyi somutlastirarak ¢grenmek ve zor
olan bilgileri bile hafizaya kodlamak amaciyla yapilan cagrisim-
lardir.

Simdi birlikte bu teknigin uygulanisi ile ilgili drnekler yapaca-

v

Slz:
KIMYA

1A GRUBU 2A GRUBU 7A GRUBU 8A GRUBU

H Be ymen F 1stik He rgele
aydarpasa Mag Cel al Ne dim

Li sesinin  azasinin Barda Ar siz

Na mik Caminda Ip Kir o
Kimyacisi  Sir ali At lamis Xe nefonu
R a b ianin

PV = nRT (Para Ver Nurettin ya da Paran Varsa Ne Rahat
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COGRAFYA

Marmara'nin Gélleri ic Anadolu'da Yetisen Uriinler
M anyas B ugday

U lubat A rpa

S apanca S ekerpancari

T erkoz

i znik

Tiirkiye'nin Riizgarlari

KAYIP

3

LaKa

Burada kullandigimiz “Kayip Sakal” akrostisin de {i¢ bilgi ayni

anda kodlanmistir.

1) Turkiye'nin riizgarlari; Karayel, Yildiz, Poyraz, Lodos, Kible
ve Samyelidir.

2) Karayel; kuzeybatidan, Yildiz; kuzeyden, Poyraz; kuzeydo-
gudan, Lodos; gilineybatidan, Kible; glineyden, Samyeli;
glineydogudan esen riizgarlardir.

3) Tirkiye'nin kuzeyi; kuzey kutup yontnde oldugundan; Ka-
rayel, Yildiz ve Poyraz soguk esen, Tiirkiye'nin glineyi ekva-
tor yoniinde oldugundan; Lodos, Kible ve Samyeli sicak
esen riizgarlardir.

Dogal Goller

Tektonik Goller

Karstik Goller

Buzul Goller

Krater Golleri

Set Golleri
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Teknik Karsli Buzdan
Krakeri Gole Serdi.

TARIH

Osmanlilarda Duraklama Donemi Savaslar
V enedik

A vustralya

R usya

iran

L ehistan

Osmanlilar hic cephaneleri kalmadigi icin VARIL ile savasmislar.
Duraklama Dénemi Osmanli - iran Savaslari
F erhat Pasa

N asuh Pasa

S erav

K asr-1 Sirin

F enerli N alan S ema'y1 K ast1.

2. D6nem Anadolu Tiirk Beylikleri
OsmanogullariCandarogullari
KaramanogullariAydinogullari
GermiyanogullariSaruhanogullari
KaresiogullariEretanogullari
HamitogullariDulkadirogullari
Menteseogullari

Osman, Karamanliy! Gerip, Karesini Hamit'e
Menteselerken Cani yanan Aydin Sararinca Enistesi Dul
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MATEMATIK

(+) biitiin
' (+) Cosiniis
(Cilalidir)

(+) Siniis

(+) Kotanjant, Tanjant l

(Kara Tahtasi)

Trigonometrik fonksiyonlarin hangisinin, hangi bolgede isare-
tinin ne oldugunu hatirlamak igin tek yapmaniz gereken; Biitiin
Siniflarin Kara Tahtasinin Cilali oldugunu bilmek.

FELSEFE

Bilgi Tiirleri

Gundelik BilgiDinsel Bilgi
Sanat BilgisiTeknik Bilgi
Felsefi Bilgi

Bilimsel Bilgi

Giizel Safinaz Feslegeni Bicince Dili

BIYOLOJI

Enzimlerin Siniflandirilmasi
Oksirediiktazlar
Hidroksilazlar

Transferazlar

Mutazlar

Karboksilazlar

Okumus Hilmi Transparan Muzlari
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Mitoz Boliinmenin Asamalar
interfaz

Profaz

Metafaz

Anafaz

Telofaz

inek Profes6r Mehmet Anasini

EDEBIYAT

Divan Edebiyati Nazim Bicimleri
Gazel

Mesnevi

Mistezat

Kaside

Kit'a

Gazeteci Melek Miimtaz Kasay!
DIN
Dort Melek
C ebrail
A zrail
M ikail
i srafil

Akrostis Tekniginin Temel ilkeleri

1) Yaptiginiz cagrisimlarda mantik aramayin. Ne kadar tuhaf
ve ilging yaparsaniz o kadar kalici olacaktir.
2) Cagrisiminiza sadece ilk harfi degil ikinci harfleri de dahil
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etmeye calisin. Bu sart olan bir kural degildir. Cagrisimi
daha da kolaylastiracagi icin &nerilmektedir.

3) Ayni harf ile baglayan sozciiklerde mutlaka ikinci harfleri
de yapacaginiz cagrisimda kullanin.
Mesnevi - Miistezat / Melek Miimtaz gibi.

4) Cagrisiminizi canli, hareketli, renkli ve {i¢ boyutlu olarak
gdziintizde canlandirin.

5) Bir konu basliginin icerisinde birden fazla akrostis yaptiy-
saniz; zihninizde organize edebilmek icin bu akrostisleri
konu basligiyla birlikte hafiza ¢ivilerinize asabilirsiniz.

Akrostis Teknigi Bana Ne Kazandiracak?

Derslerde aklinizda tutmaniz gereken bircok soyut kavram ve
Ozel isim vardir. Bu 6zel isimleri dogrudan hafiza civileriyle as-
maniz zordur.

Bu sebeple akrostis teknigi ile yapacaginiz bu ¢agrisimlar zor
goriinen kavramlarin isimlerini aklinizda tutmanizi kolaylastira-
caktir.

Ayrica cagrisimi olustururken, izlediginiz yol sag ve sol beyni-
nizi ayni anda calistiracagi icin, sadece o sozcikleri 6grenmekle
kalmayacak ayni zaman da hafizanizi da gelistirmis olacaksiniz.

Simdi Sira Sizde!

Asagida verilen bilgilerden Akrostis Teknigi'ni kullanarak cag-
risim olusturunuz.
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Tirklerin Tarih Boyunca Kullandigi Takvimler

Hicri Takvim
Celali Takvim
Rumi Takvim

Miladi Takvim

Bentlerde Kullanilan Nazim Bigimleri

Rubai
Tuyug
Murabba
Sarki

Mersiye
Terkib-i Bend

Dogu Karadeniz Bolgesinin Daglari

Yalnizcam
Giresun
Rize
Mescit

Cimen
Kop

Canlilarin Siniflandirilmasi
Tar

Cins

Aile

Takim

Sinif

Sube e,
Alem
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Karadenize Dokiilen Akarsular

Yesilirmak
Kizilirmak
Sakarya
Coruh
Dogankent

Yenice

Bartin

Omurgasiz Hayvanlar

Stingerler
Solenterler
Solucanlar
Yumusakcalar

Eklem Bacaklilar
Derisidikenliler

Egzersiz Programi

1) Cagrisim yeteneginizi gelistirmek icin yolda giderken ara-
ba plakalarindan kelimeler tiiretin. Gorduiglintiz tabelalar-
daki firma isimlerini aklinizda tutmak icin cagrisim yapin.
Bu calisma zihinsel etkinliginizi arttiracak ve cagrisim ti-
retme yeteneginizi gelistirecektir.

2) Ders calisirken 6zel isimlere ve soyut kavramlara Akrostis
Teknigini uygulayin.
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Mazeret Saati

“Dikkatim Cok Cabuk Dagiliyor”

AH MEHMET VAH MEHMET

Tarih ikiye ayrilir MO ve MS - ya sinavi kazanamazsam babam de-
digini yapar mi acaba- ikiye ayrilir MO ve MS - kiz satti beni, gitti onun
tiiysiiziin yanina oturdu- MO ve MS - bilgisayarda oyun oynamak vardi-
Tarih ikiye ayrilir -su sinavi bir kazansam neler yapacagim neler- ayrilir
MO ve MS...

- Mehmet aferin oglum 4 saattir calisiyorsun, neler 6grendin
bakalim?

- Tarih ikiye ayriliyormus babacigim.

- Neymis bunlar yavrum?

- Mehmet'ten Once ve Mehmet'ten Sonra. ...

- Ben simdi sana....SANSUR!

Eminiz ki cogunuz Mehmet'in haline ¢ok tiziildiiniiz. Uziilme-
yenlerde acinacak haline gildiiler.

Peki, siz hayatinizda buna benzer bir tabloyu ne kadar siklikla
yasilyorsunuz? Buna cesitli cevaplar verebilirsiniz ama az ya da
cok bircogumuz buna benzer durumlara diistiyoruz.

Bu durumun neden kaynaklandigina bu bdliimiiz de genisce
yer ayirdik. Ne yapmaniz gerektigine de degindik.

Ancak ciddi bir endisemiz var; o da aliskanlik kaliplarinizi kir-
mak konusunda ne kadar kararli olacaginiz.

insanoglu aliskanliklarina bagh kalmak egilimi icindedir. Oy-
le ki biz zor olani yaparken, bize daha kolay bir yol sunuldugun-
da dahi elimizdeki zordan vazge¢mek istemeyiz. Ona alismisizdir
yillarca. istedigi kadar hafizamizi koreltsin, isi yokusa siirsiin biz
yine de ona sahip ¢ikmak isteriz.

Su anda zihninizle bir miicadele asamasindasiniz. O eski alis-
kanliginiza asilirken, siz yenisine adapte olmaya calisacaksiniz.
Ama size glizel bir haberimiz var. Zihniniz belirsizliklerden nefret
eder.
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Siz yeni aliskanlikta diretirken, onun eskiye bagli kalma dir-
tistinden dogan belirsizlik; onu son derece rahatsiz edecektir.

Bu ylizden kisa zamanda vazge¢cmeyip devam ederseniz, zihni-
nizde bir kirilma noktasi yasanacak. Belirsizlige daha fazla ta-
hammiil edemeyen zihniniz, direncini kiracak ve yeni aliskanligi
kabullenecek.

Siz de kazandiginiz yeni aliskanliginizin hakli mutlulugunu ya-
sayacaksiniz.



NLP ile Hafiza Teknikleri 107

6. BOLUM

NEYDI BU ADAMIN ADI?

insan 6zel olmak ister, hatirlanmak ister. Sizin onunla birlikte
aynl anda otuz kisi ile tanismis olmaniz onun icin bir sey ifade
etmez. “Haklisiniz kim olsa unuturdu” demesine ragmen icten
ice kirilir.

insanlarin isimlerini kolaylikla hafizaniza alabilmeniz ve
onunla karsilastiginizda hatirlayabilmeniz size gerek isinizde ge-
rekse 6zel hayatinizda etkin kilar.

Ama cogu insan; isimleri kolay unuttugundan, ne kadar ug-
rassa da bir tirlt hatirlayamadigindan sikayetcidir.

Sikayet etmenin bizi gbtiirecegi nokta ise problemimizin da-
ha da artmasi olacaktir.

Sikayeti bir kenara birakip; insanlarin isimlerini aklinizda tut-
maya calismak hem sizin onlar tizerindeki etkinizi arttiracak hem

de hafiza glicliniizti gelistirecektir.
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Hafiza Testi - 7

Asagida verilen yiizlere ait isimleri en fazla 90 saniye boyun-
ca inceleyin ve hatirladiklarinizi verilen listeye yazin.

Sinan
EKER

Mergip Dilhan
AKCALI BOYACI
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Elif Aynur
DIVARCI KOCATEPE

Gozde
CAGLAYAN
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Isimleri Hafizaya Kodlamak

1) Ismini aklinizda tutabileceginize inanin:“isimleri cok cabuk
unutuyorum.” “O kadar adamin adini aklimda tutmam
miimkiin degil” “isimleri hatirlamak konusunda hep kotiiy-
diim zaten” gibi diistinceler daha bastan kaybetmenize ne-
den olan disiincelerdir.

insanlarla tanistiginiz anda isimlerini aklinizda tutabilecegi-

nize ve daha sonra da hatirlayabileceginize inanin ve kendinizi
bu isi basaracagina sartlandirin.

2) Tanistiginiz kisinin gozlerinin icine bakin: Onun gdzlerinin
derinliklerine bakarken icinizden “Bu kisi benim icin cok
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degerli ve 6nemli bir insan” diye dustniin. Clinkii degerli
ve onemli oldugunu distindtgiintiz insanlarin isimlerini
kolay kolay unutmazsiniz.

3) ismini soyledigi ilk ana odaklanin. Karsinizdaki kisi ilk kez
adini sdylediginde cogu zaman bunu dylesine dinleriz. Ak-
limiz ya onun soyledigi diger seylerdedir ya da o susunca
bizim soyleyeceklerimizdedir. Oysa o ilk adini séyledigin-
de; soyledigi sozctige odaklanmaniz hatirlamanizi kolay-
lastiracaktir.

4) Tekrar ettirin: Karsinizdaki kisi adini séylediginde bulundu-
gunuz ortamin kosullarina bagli olarak eger uygunsa “Par-
don, duyamadim, tekrar eder misiniz?” diyerek ona adini
tekrar ettirin.

5) Siz tekrar edin: Onunla konusurken zihninizin icinden bir-
kac kez adini tekrar edin.

6) Adinin anlamini sorun: insanlar isimleriyle ilgilenilmesin-
den hoglanirlar. Kendilerini degerli hissederler. Karsiniz-
daki kisiye hem bu duygulari yasatmak hem de hafizaniza
daha iyi kodlayabilmek amacli; adinin anlamini sorun. Ta-
bi bunu ¢ok bilinen isimlere uygulamaktan kaginin.

7) Kullanin: Onunla konusurken birka¢c kez mutlaka ismini
kullanin. Vedalasirken de ismini s6ylemeye mutlaka 6zen
gOsterin.

8) Gorsel imgeler yaratin: Karsinizdaki kisinin ilk adini duydu-
gunuz anda, onun adi ve soy ismi ile ilgili cagrisimlar, ilis-
kilendirmeler kullanin ve ona bakarken bunu g6ziiniizde
canlandirin. Bu canlandirmayi yaptiktan sonra yukaridaki
ilkeleri uygulayin.

Sinan Eker: Eker'i Seker ile cagristiralim. Sinan't da Mimar Si-
nan olarak diistinelim. Bebek Mimar Sinan'in altinda bezi elinde
sekeri afiyetle yaladigini hayal edelim.

Mergip Akcali: Mergip'i Dergiden hatirlayalim. Mergip beyin,
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saclarinin beyaz calilardan olustugunu ve bu calilarda dergi ye-
tistigini zihnimizde canlandiralim.

Burgin Kapan: Burma tatlisinin fare kapanina kisildigini ve kur-
tulmak icin “Cin Cin” diye bagirdigini canlandiralim. Bu olayi ta-
nistigimiz Burgin isimli kisinin kafasinin Gstiinde gerceklestigini
hayal edelim.

Dilhan Boyaci: Bir hanin dilini ¢ikarip, diliyle duvarlari boyadi-
gin1 diisiinelim.

Jale Aslan: Jale'yi joleden cagristiracagiz ve Jale hanimin aslan
yelesine benzeyen saclarini kullanacagiz. Jale hanimin saclar gi-
bi yelesi olan bir aslanin tirnaklariyla jole yedigini hayal edelim.

Cansu Ikizer: Cansu hanimin bir camin arkasindan su icmeye
calistigini, iki erinde onun bu komik ugrassina kahkahalarla giil-
duglint canlandiralim.

Elif Divarci: Elifi liften, Divarci'yida divandan hatirlayacagiz.
Elif hanimin evindeki divani lifle yikadigini zihnimizde canlandi-
ralim.

Aynur Kocatepe: Aynur hanimin ayda kocaman bir tepenin Us-
tinde oturdugunu ve nur gibi bir 1s18in basindan asagi aktigini
hayal edelim.

Gozde Caglayan: Gozde hanimin gozlerinin iriliginden yola cika-
rak, aglarken iri gdzlerinden yaslarin ¢aglayan gibi aktigini zihni-
mizde canlandiralim.

Tiirker Tibik: Tibik't tirmiktan hatirlayacagiz. Bir Tirk erinin sa-
vasta silah olarak tirmik kullandigini diistinelim.
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Simdi Sira Sizde!

Asagida verilen isimleri gorsel olarak ¢agristirin ve siire tutun.

Yirulmaz

Ece Dursun Ozge
Karatas
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Cem Bostan  Filiz Sirin

Ayla Demir Mimin
Comak
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Liste

Stireyi belirlerken, bosluklar doldururken gecirdiginiz yazma
zamanini dahil etmeyin.
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7. BOLUM

PARADIGMA

Paradigma bakis agimizin degismesidir. Yasamimiz boyunca
farkinda olmadan bircok konu, olay ya da insan hakkinda fikirle-
rimiz sikca degisir.

Bir olay1 ti¢ yil 6nce ve (g yil sonra degerlendirdigimizde ¢i-
kardigimiz sonuclar, yaptigimiz yorumlar tipa tip birbirinin ayni
olmaz. Cunkii yasam siirekli degismekte, biz degismekteyiz ve
bunlara bagli olarak bakis acimizda degismekte.

Ka¢ Para

Kiiglik bir kiz pastaneye gitmis ve kenardaki masaya oturmus.
Bayan garson yanina yaklasmis ve ne istedigini sormus.

Kiiglik kiz ¢ikolatali pastanin ne kadar oldugunu sordugunda
garson “6 ytl” diye cevap vermis. Bunun tzerine kiiclik kiz cebin-
deki bozukluklar1 citkarmis ve saymaya baslamis.

Bu arada garson bayan sabirsizlanmaktaymis. ilgilenmesi ge-
reken baska misteriler varmis.

Kiiclk kiz; “Dondurma ne kadar?” diye sormus. Garson biraz sert-
ce “5 ytl” diye cevap vermis. Kiictik kiz tekrar paralarini saymaya ve
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hesap yapmaya baslamis. Garson bayan iyice sinirlenmis ve “Bir
bebek bakiciligr eksikti” diye i¢inden séylenmeye baslamis.

En sonunda kiiciik kiz siparisini vermis ve dondurma istedigi-
ni sdyleyerek paray1 uzatmis. Garson “Nihayet” diyerek 5 ytl'yi al-
mis ve dondurmayi getirip, diger misterilerle ilgilenmeye basla-
mis.

Kictk kiz dondurmasini yiyip gidince, garson bayan onun
masasini temizlemeye gelmis. Ve masanin tizerinde kendisine
bahsis olarak birakan 1 ytl'yi gérms.

Gordugl anda gozleri dolmus ve gbzyaslarindan islanan ma-
sayl titreyen elleriyle temizlemeye baslamis. Biraz evvel “Kiigtik
bebek” diyerek ofkelendigi o kiictik kiz, saygr duydugu kiictik bir
hanimefendiymis artik.

Karinca ve Dev

Derslerle ilgili yaptiginiz yorumlar da bakis aciniza baglidir.
Clnki dersler hep aynidir. Temelde ayni konular islenir ve sizin
gibi milyonlarca insanla ayni sistemin icinden gecersiniz.

Ama bu gecisi zorlastiran ya da kolaylastiran olaya hangi cer-
ceveden baktiginizla iliskilidir.

Eger dersleri biiylk bir g6l ve kendinizi de bir karinca olarak
goriiyorsaniz elbette ki o asilmaz ve gecilemezdir. Bir karincanin
buytk bir gblii gecmesi imkansizla neredeyse akrabadir.

Ama siz bir devseniz ve derslerde bir su birikintisiyse yapma-
niz gereken tek sey bir adim atmaktir.

Gordiiglintiz gibi dersler aslinda hep ayni kalmaktadir. Sade-
ce ona bakan karincaya ya da deve gore anlami degismektedir.
Bir karincanin bakis acisina gére asilmaz bir gblken, dev icin bir
adimda gegecegi bir su birikintisidir.

Sizin bakis aciniz dersler karsisinda ne oldugunuzu belirler.
Ya caresiz bir karincasinizdir ya da gticlti bir dev.
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Bu sadece dersler icin gecerli olan bir durumda degildir. Ha-
yatin icindeki her tiirli olayda da ya karinca olmay1 seceriz, ya da
dev olmayi1 secip, yolumuza devam ederiz.

Buradaki en tehlikeli girdap ise karinca olmaya alismaktir.
Herhangi bir zorluk karsisinda bir kez karinca olmayi segerseniz,
artik sadece karinca oldugunuza inanmaya baslarsiniz. Yasami-
nizdaki tiim zorluklari da gecemeyeceginiz bir gél olarak algilar-
siniz. Bir kez dersler karsisinda karincalasip, kiictilmiisseniz,
meslek hayatinizda karsiniza cikacak engeller karsisinda da eski-
den sectiginiz yolu secip yine kiigtlirsiintz.

Clnkt zihnimiz gecmis deneyimlerimizden referans alir. Hig
yapmadigimiz bir seyi denemektense eskiden yaptigimiz ve ka-
yitlarimizda var olan yolu secme egilimindedir. Oysa kayitta var
olan eski yontemimiz her zaman en dogru yol demek degildir.

Eger karincadan bir seyler almak istiyorsaniz, onun golin kar-
sisindaki caresizligi yerine, caliskanligini alin ve onun caliskanli-
gin1 bir dev olarak harekete gecirin.

Eger Siz Egilmezseniz Kimse Sizi EGemez

Karinca olmanizin sebebini kendinizin disinda bir yerlerde
artyorsaniz, yaptiginiz tek sey kendinize gecemeyeceginiz bir gol
daha yaratmaktir.

“Ailem beni boyle yetistirdi”

“Sistem bizi karincalastiriyor”

“Dersler ¢ok zor”

“Ogretmenler ¢cok ddev veriyor”

“Zaman ¢ok az”

“Ailem fazla baski yapiyor”

“Ailem benimle yeteri kadar ilgilenmiyor”

“Ogretmen konular1 ¢cok hizli geciyor”

Diyerek bircok giinah kecisi bulabilirsiniz. Zaten en kolay yol
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da birilerini su¢lamaktir. Ama kestirme yollar her zaman bizi git-
mek istedigimiz noktaya ulastirmaz. Bazen daha zor olani se¢cme-
li ve onu sorumlulugunu stiimiize almaliyiz.

icinde bulundugunuz durum icin suclayacak bircok kisi bula-
bilirsiniz. O zaman sunu sorun kendinize; “Basarili olduguna
inandiginiz insanlarin yasam 6ykiileri hi¢ de parlak degilken, da-
ha diinyaya geldikleri andan itibaren bircok sikinti cekmisken ve
sizinle ayni sistemin icinden ge¢misken nasil oluyor da onlar dev
olarak kalmayi1 basariyorlar?”

Cevap hemen yani basinizda: Clinkii onlar karinca olmayi, kii-
clilmeyi se¢miyorlar. Onlar hayatta her ne olursa olsun iclerinde-
kine sahip cikiyorlar. Bir baskasinin iclerindeki hazineyi calmasi-
na izin vermiyorlar.

Disardan bakildiginda birileri size bunlar1 yapiyormus gibi go-
rinse de aslinda yapiklari seyin size zarar vermesine izin veren
yine sizsinizdir.

Siz izin vermediginiz siirece kimse sizi ezemez. Belki sdzleriy-
le asagilar, kiicimser, hakaret eder hatta déver. Ama onun bu
davraniglari karsisinda ezilmek ya da ayakta kalmak sizin secimi-
nizdir. Bu davranislarini ya onun kii¢tikligt olarak goriirsiiniiz ya
da kendi kiictikliglintiz olarak kabul edersiniz.

Birileri size yapamayacaginizi s6ylediginde ya yapma gliclini-
zU orada birakirsiniz ya da yaparsiniz.

Birileri egilmeniz icin zor kullandiginda ya gercekten egilirsi-
niz ya da egiliyor gdriiniir ama iginizdeki gtice sahip ¢ikarsiniz.

Her sekilde secim size aittir. Neyi secerseniz onu yasarsiniz ve
o olursunuz. Formil bu kadar basittir aslinda.
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ISOAT

Ders caligirken hepinizin kendinize gore yontemleri vardir. Bu
yontemler bazen ortak bir payda da bulusurken bazen birbirin-
den cok farkhidir.

Genelde ise calisacaginiz konuyu okumakla baslarsiniz. Kimi-
niz bu okuma sirasinda énemli buldugu noktalarin altini cizer-
ken, kiminiz &zet ¢ikarma yolunu tercih eder.

Konuya dogrudan sorularla baslayanlar da vardir. Ya konudan
sorular ¢ikarirlar ya da konu sonundaki sorularin cevaplarini bu-
larak 6grenmeyi tercih ederler.

Ders calismadaki en temel nokta ise zihni o konuyu anlama-
ya programlayabilmektir. Zihninizi konuya hazirlamadan hangi
yolla baslarsaniz baslayin mutlaka eksikleriniz kalacaktir.

ISOAT teknigi; bir konuyu biitiin olarak calisirken zihninizi
ona tam olarak adapte etmenizi ve verimli bir calisma siireci ge-
cirmenizi saglayan bir sistemdir.

iSOAT'n acilimy;

izle

S or

O ku

A nlat

T ekrar et

seklindedir. Her basamak ayri bir amaca hizmet eder ve her
biri en az digeri kadar énemlidir. Simdi tek tek bu basamaklari
ele alacagiz ve nasil uygulamaniz gerektigi konusunda hicbir ki-
tap da bulamayacaginiz 6nemli ipuglari verecegiz.

izle (30 - 60 sn)
Ne degildir?

* jzlemek okumak degildir.
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* |zlemek anlamak degildir.

* |zlemek konularin arasinda kaybolmak degildir.

izleme asamasinda sizden konuyu anlamaniz ya da okumaniz
beklenmez. Satir satir okuyarak 6zet ya da soru cikarmak daha
sonra yapacaginiz bir is olmalidir. izle asamasinda sapacaginiz
en yanlis yol konuya gomiiliip, anlamak icin kendinizi zorlamaniz
olacaktir.

Nedir?

* |zlemek zihne konuya dair bir sablon, bir cerceve sunmak-

tir.

* |zlemek zihni konuya 1sindirmaktir.

* Izlemek hizli bir gbz gezdirmedir.

Kiminiz bir konuya calismaya baslamadan &nce ne kadar say-
fa calisacagini 6nceden bilmek icin sayfalari hizli bir sekilde ce-
virip, goz atabilir. Bu ilk basta izlemek gibi algilansa da “izle” ca-
lismasinin temel ilkelerini barindirmadigindan zihninize yeterli
sablonu saglamaz.

Nasil Uygulanir?

“Izle” nin uygulanisinda temel ilke “S” taranasi yapmaktir.

“S” taramasi parmaginizi sayfada S sekli cizecek sekilde gez-
dirmektir. Burada dikkat etmeniz gereken satir satir yapmak yeri-
ne biraz daha genis S'ler gizerek 3 - 4 satiri icine alacak sekilde
parmaginizi gezdirmenizdir.

Bir diger 6bnemli nokta ise bunu sayfanin biitiintine uygula-
manizdir. Yani sag ve sol yanda satirlarin baslangici ve sonunu
da icine alacak sekilde genisge taramanizdir.

Calisacaginiz konunun biitliniine “S” taramasini uyguladiktan
sonra, ayni islemi sondan basa da uygulayin. Taramay! yaparken
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basliklarda, koyu yazilmis yerlerde, cerceve icine alinmis ctimle-
lerde, semalarda biraz daha yavagslayarak ilerleyin.

Cok hizli yapmaniz zihninize yeterli uyariy1 vermez. Eger cok
agir yaparsaniz farkinda olmadan okumaya gecersiniz. Orta bir
tempoda; okumadan, vurgulanmis noktalar1 gdrerek sadece izle-
me yapin.

Ne saglar?

Litfen asagida yazan kelimeyi okuyun.

Cogunuz bunu “Basar1” olarak okudunuz. Oysa buradaki basa-
r1 degil, sadece birkac cizginin aralarinda bosluklarla bir araya
geldigi bir sekildi.

Rahat olun, bu anormal oldugunuzu degil, aksine normal ol-
dugunuzu gosteriyor. Clinki zihnimiz bosluklari doldurma egili-
mindedir.

iste izlemek, zihninize doldurabilecegi bir bosluk sunmaktir.
Eger size bombos bir sayfa gdsterip ne yaziyor diye sorsaydik,
muhtemelen ne cevap vereceginizi hakli olarak bilemezdiniz.
Zihninize de bir sablon sunmadan dogrudan okumaya gecmeniz,
ondan dolduracagi bosluklar olmadan bos sayfada ne yazdigini
bulmasini istemenizle aynidir.

izlemek; zihninize en genel hatlariyla calisacaginiz konu hak-
kinda bir fikir vererek cerceveyi olusturur. Zihin bu sablona sahip
oldugunda daha hizli ve kolay &&renir.
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Ayni zamanda zihniniz bosluklart doldurmayi hedefleyecegi
icin anlamakta zorlanacaginiz bolimlerin sayisi azalari ve algila-
ma gicunuz artar.

Sor (3 - 5 dk)
Ne degildir?

* Konuyu tamamen inceleyip, soru cikarmak degildir.

* Konu icindeki sorulari ¢cozmek degildir.

* Konu icerisinde cevabi oldugunu bildiginiz sorular ret-

mek degildir.

“Sor” calismasi klasik yontemde oldugu gibi cevabini konu-
nun iginde bulacaginizin garantisi olan sorular tiiretmek ve ko-
nuyu okudukca soru olusturmaktan cok farkli ve cok daha etkili
bir ydontemdir.

Nedir?

* Bagliklar soruya cevirmektir.
* Konu icinde koyu yazilarak ya da cerceve icine alinan bo-
limleri soruya dontstiirmektir.
* Sorulardan yeni sorular ¢ikarmaktir.
Kisaca ozgiirce ve hizli bir sekilde konuyu okumadan sadece
yaratici sorular tretmektir.

Nasil uygulanir?

a) TUm basliklari soruya dontstiiriin.
Lale Devrinin Ozellikleri - Lale Devrinin Ozellikleri Nelerdir?
Gibi
b) Konu i¢inde koyu yazilmis ya da cerceve icine alinmis ctim-
leleri, formilleri, tarihleri soruya donfistiirtin.
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¢) Kitabi kapatin ve bu sorulardan baska sorular tiretin. Soru-
larinizin hepsinin cevaplarinin konu i¢cinde olup olmadigi-
na aldirmadan, her sorudan baska sorular cikarin.

Ne saglar?

Zihnimizin en hoslanmadigi seylerin basinda belirsizlikler ve
cevaplanmamis sorular gelir.

Bir konuda kararsiz kaldiginizda kendinizi nasil hissedersiniz?
Herhalde icinizde “Cok mutlu olurum” diyen yoktur. Diyen varsa
bildigimiz iyi tedavi yontemleri var.

Kararsizlikta temelde belirsizliktir ve zihnimizi rahatsiz eder.
Bir konuda kararsiz kaldigimizda kendimizi huzursuz hissederiz.
Strekli tedirginizdir ve aklimiz o noktaya takilmistir.

“Sor” ¢aligmasi zihninizin bu ¢zelligini kendi lehinize kullan-
manizi saglar.

Klasik yontemdeki soru ¢ikarma ¢alismasinda, zihniniz cevap-
larin konuda var oldugunu zaten bildigi icin bir belirsizlik s6z ko-
nusu degildir.

Oysa bu calismada daha konuyu okumadan soru trettiginiz
icin cevaplarin olup olmadigi ya da nasil aciklandig1 konusunda
net bir fikriniz olmadigindan bu zihniniz icin rahatsiz edici bir be-
lirsizliktir.

Bu sebeple siz konuyu okumaya gectiginizde, bu rahatsizlik-
tan kurtulmak isteyen zihniniz; sorularin cevaplarini bulmaya
programlanacaktir.

Elinizde “izle” calismasiyla bir cerceveniz, “Sor” calismasiyla
cevabi bulunmasi gereken ve zihninizi huzursuz eden sorular ol-
dugu icin dikkatiniz artacak ve 6grenmeleriniz ¢cok daha kalici
olacaktir.
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Oku (30 - 35 dk)
Ne degildir?

* Sadece kelimelerle calismak degildir.

*  Ezberlemek degildir.

Konuyu diiz bir sekilde okumak, okuduklarinizdan 6zet cikar-
mak elbette ki 6§renmenizi kolaylastiracaktir. Ama sadece keli-
melerle yapacaginiz bu calisma kalici ve hizli 6grenme icin yeter-
li degildir.

Nedir?

*  Konuyu caligsmaktir.

* Calisirken hafiza tekniklerini kullanmaktir.

* Konu igerisinde verilen 6rnekleri incelemktir.

* Konuyu sanki bir baskasina anlatacakmis gibi ¢aligmaktir.

Nasil uygulanir?

a) Konuyu okumaya baslayin.

b) Maddeleri ya da énemli paragraflari zihninize civileyin.

¢) Soyut kavramlar ve &zel isimler icin akrostis teknigini kul-
lanin.

d) Anlatilan olaylari gozlerinizi kapatarak, icine komik ve tu-
haf 6geler de ekleyerek zihninizde canlandirin.

e) Konunun genel bir dzetini ¢ikarin ama bu 6zeti sadece ya-
ziyla degil, resimlerle de yapin.

f) TUm bu calismalari yaparken, biraz sonra baska birine an-
latacaginiza ve ona en iyi sekilde 68retmeniz gerektigine
kendinizi sarlandirin.
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Ne saglar?

* Konuyu sadece kelimelerle degil resimler, abartilar ve es-
pirilerle calistiginiz icin zihninize kalic1 olarak yerlesir.

* Hatirlayamadiginiz bilgilerin sayisi oldukga azalir.

* Konuya tekrar i¢in déndiiglintizde sifirdan basla

mak zorunda kalmazsiniz. Kisa stirede bilgilerinizi tazelersi-
niz.

Anlat (7 - 10 dk)
Ne degildir?

* Konuyu oldugu gibi kitaptan anlatmak degildir.
* Konuyu kendi kendine anlatmak degildir.

Nedir?

Konuyu bir 6gretmen gibi, hi¢c bilmeyen birine anlatiyormus
gibi anlatmaktir.

Nasil uygulanir?

* Bir esyay1 ya da zihninizde canlandirdiginiz birini dinleyici
olarak segin.

* Onun konuyu hig bilmedigini varsayarak ona anlatin.

* Anlatiminiza bir 68retmen gibi kendi yorumlarinizi katin.

* Anlatiminizi hafiza teknikleriyle yaptiginiz calismayi kulla-
narak yapin.

* Mutlaka sesli olarak yapin.

* Kisa, 6z ve genel hatlariyla nemli noktalari kullanin.
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Ne saglar?

*  Bir bagkasina anlatmak icin calisilan bilgiler zihinde daha
glicll islenir.

* Sesli anlatim sirasinda calisirken farkinda olmadiginiz ye-
ni yorumlar yaparsiniz.

* Birine dgretmeye calismak zihni konuya en iyi sekilde ha-
kim olmaya programlar.

* Bir kez anlatilan bilgi zihne koklu sekilde yerlesir.

Tekrar Et (3 - 5 dk)
Ne degildir?

* Konuyu en bastan tekrar calismak degildir.
* Sadece bir-iki kez yapilan bir calisma degildir.

Nedir?

* Calisma notlariniza ve konu igerisindeki &nemli 6rneklere
hizli bir goz gezdirmedir.
*  Gunluk, haftalik ve aylik yapilan diizenli bir calismadir.

Nasil uygulanir?

* 5-10 dk ara verdikten sonra yapin.

* Hafiza tekniklerini kullanarak olusturdugunuz calismaya
hizla gbz gezdirin.

* ]Ik calismanizda 6nemli oldugunu diisiindiigiiniiz rnekle-
ri hizla inceleyin.

* Bu tekrar1 ayni konu igin bir gtin, bir hafta, iki hafta, bir ay,
{ic ay ve alt1 ay sonra yineleyin.
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Ne saglar?

* Tekrar edilmeyen bilgilerin birka¢ giin sonra yarisi, bir ay
sonrada %80'ini kaybolur.

* Konulari aradan zaman gectikten sonra en bastan uzun za-
man ayirarak tekrar calismaya ihtiya¢ duymanizin sebebi
budur.

* Belli araliklarla kisa stirelerde(en fazla 5 dk) yapilan tekrar-
lar, en bastan calismaniza gerek kalmadan bilgilerin %80-
%90'1n1 hatirlamanizi saglar.

Tekrar Programi

* 1 GUN SONRA 3-5 DK

* | HAFTA SONRA 3-5 DK
* 2 HAFTA SONRA 3-5 DK
* 1 AY SONRA 3-5 DK

* 3 AY SONRA 3-5 DK

* 6 AY SONRA 3-5 DK

Bir Konu I¢in Calisma Programi

IZLE 30 - 60 sn
SOR -3 - 5dk
OKU :30 - 35 dk
ANLAT -7 - 10dk
ARA :5-10dk

TEKRAR ET : 3 - 4 dk

ORTALAMA: 60 dk

Eger calismaniz gereken konu cok uzunsa ikiye boliin ve her
iki boltim icin ayr1 ISOAT uygulayin.
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8. BOLUM

BiZ SUSTUK, SIRA SiZDE

NLP ile Hafiza Teknikleri Egitimi alan 6grencilerimizin egitim
sonrasinda bizlerle paylastiklarini onlarin anlatimlarini hic boz-
madan sizlerle paylasacagiz. Sunu hatirlayin ki bu teknikleri ve
daha fazlasini 6grenip, uyguladiginiz siirece sizde onlardan biri
olabilirsiniz.

Bu kursla birlikte dustincelerim cok degisti. Buraya gelmeden
once kafamdaki dnyargilar zihnimi o kadar kemiriyordu ki; basla-
digim her isin sonunu getiremiyordum. Dersin basina oturdu-
gum anda, hemen sikilirdim. Aklima bir siiri olumsuz diistince-
ler gelirdi.

Bu kursa geldikten sonra ders calismak daha zevkli bir hale
geldi. Onyargilarimdan kurtularak, yapabilecegimi, basarabilece-
gimi gdrdiim. Teknikleri derse uyguladigim zaman her sey daha
rahat, kolay oluyor. Clinki bu isi isteyerek ve zihnimdeki biitiin
olumsuz diistincelerden kurtularak yapryorum.
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Biitlin gdrdiiglimtiz teknikleri kullanarak iyi bir tini-
versiteyi kazanacagimi biliyorum. Gercekten cok yarari
oldu. Her sey icin tesekkiir ederim.

Cansu YUNUSOGLU (19)

Kursun son giinii... Artik kurstan 6grendiklerimi
hayata uygulamanin zamani geldi. Bundan sonra bu
kurs sayesinde zayif oldugum derslerden korkmayaca-
gim. Derste iken sikilmayacak, artik onlardan zevk ala-
cagim ve inaniyorum ki bu egitimi almakta amacima
ulasmak icin biytk bir adim attim.

Sabri ERTAN (17)

Derslerde artik pratik olarak hoca anlatirken ben
bilgileri sadece civilemekle ugrasacagim. Ciinkii basi-
bos kalirlarsa kaybolup gideceklerdir. Bunca zaman
mantikli olmak icin ugrasirken simdi sizler bana sac-
mala diyorsunuz, iyi ki de diyorsunuz. Bundan sonra
bilgileri daha iyi kavriyorum. Sacmalamak icin ugrasi-
yorum.

Yusuf GUVEN (15)

Sanki icimden bir sey Oguzhan bunu basarir diyor.
Herkes seninle gurur duyacak..

Oguzhan GULMEZ (10)

Hocam ilk olarak sunu sdylemek istiyorum, Burada
bugiin son gliniim bunu biliyorum ve egitimin bitme-
sinden de ¢ok hosnutsuzum. Kegke 6 veya 7 ay siirse
stiper olurdu. Neyse olacaga ve ¢lecege care yokmus,
size ve bu egitimi almamda vesile olan herkese tesek-
kir ederim.

[simsiz
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Evet, iste geldim buradayim. Bugtin buradan gide-
meyecegimi anladim, bir ay siire ¢ok azmis gibi geldi
ama ne yapalim bu kadarmis. Sdyledigim gibi “siki dur
hayat ben geliyorum” Kendinizin disindaki insanlar-
dan bir adim daha ileride olmak giizel olsa gerek...
Evet, ben bu giizelligi yasamak istiyorum.

irem KATRANCI (16 )

Aslinda ilk basta buraya gelmeye ¢ekinmistim. Ama
artik bitmesini istemiyorum. Ogrettiginiz biitlin tek-
nikleri derslerimde ve hayatimda uyguluyorum. Bana
cok sey kazandirdiginizi diistinliyorum. Her sey artik
cok kolay geliyor, hicbir seyden korkmuyorum. Arka-
daslarimla birlikte ders ¢alisirken ben bu teknikleri uy-
guluyorum, arkadasim ya ezberliyor ya da okuyor artik
bu iki kavram bana cok uzak geliyor. Okumak ve ezber-
lemek benim hayatimda artik ¢ivileme, ¢an egrisi, gibi
bircok teknik var Size ¢ok tesekkiir ederim.

[simsiz

Sn: Miige ve Bulent Hocalarimiz;

4 haftalik egitimin sonunda bana hayatim boyunca
yardimci olacak seyler dgrettiniz. Eglenerek 6grenmek
cok zevkliydi. Bu teknikler bana dersleri 6&renmemi
kolaylastirdi. Ogretmenler derste anlatirken 6grettigi-
niz tekniklerle not almay:1 ve bilgileri kafamda resimle-
yerek, canlandirarak 6grenmeyi 6grendim Bu da evde
tekrar ederken cok biytk kolaylik sagliyor. Kendime
glivenmeyi dgrettiginiz i¢in her ikinize de ¢ok tesekkiir
ederim.

Mine YILMAZ (14)
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Bugiin hayatimin donim noktasi, yapamadigim,
edemedigim, seyleri simdi cok kisa bir siirede kavra-
dim yapacagima inandim. Yeteneksizim sézii hayatim-
dan kalkt1, uzun, uzun ders calisma ve UNUTMAK gibi
kavramlar artik yok. Cok mutluyum

Ali YALCIN (12)
Vay be! Yavas yavas oluyooo.......
[simsiz
Bugiine kadar bazi zorluklarin karsisinda ne yapa-
cagimi sasirirdim, bazen de vazgecerdim, {istiine diis-
mezdim. Clinkli yapamayacagimi, zamanimin timin
ona yogunlastirsam da olmayacagini distintrdim.
Ama bugtin 6grendim ki o benim icin ufak bir havuz...

Ve ben bu havuzu kolayca gecgebilirim. Artik onlar ben-
den korksun ben onlardan degil. ..

Gozde CIKAN (18)

Bur da cok eglendim gilizel seyler 6grendim. Kendi-
me glivenmeyi, derslerime nasil calisa bilecegimi,
dersleri kolaylastirip ta nasil zevkli bir hale getire bile-
cegimi 68rendim. Giinlerim burada ¢ok zevkli gecti.
Bittigi icin lizgiinim. Kendimde farklar gérityorum. ilk
geldigimde cok heyecanli ve tedirgindim hatta gelme-
sem mi diye distinmistim ama buglinlerde bittigi
icin tiztltiyorum. Bu 68rendigim teknikler isime yari-
yor ve yaradigini da gériiyorum. Derslerimde artik da-
ha fazla basariliyim.

Ozge ASIK (13)
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Ben diin nasil sagcmalanir diye diisinmistiim. Sac-
malik nedir? Bu sorunun cevabini aradim hatta kom-
pozisyon yazmayi bile diisiindiim. O zaman dedim ki
benim yapabilecegim hicbir sey sacma degil yani ben
simdi arkadasima OSS'de Tiirkiye 1.'si olacagim de-
sem inanmaz ¢ok sa¢cma bulur ama Tirkiye 1.’si olur-
sam sac¢malik olmaktan c¢ikar ve olaganiistti hal alir.
Yani yapa bilecegim hicbir sey sagmalik degildir.

Ozge DEMIR (15 )

Ben gecen siire i¢inde size bu kadar alisabilecegimi
Jbir glilisiniiz ve bize 6grettiklerinize bu kadar bagla-
nacagimi hi¢ diisiinmemistim. Egitimden sonra her
eve girisimde aynaya bakip farkli bir ben gérmek ,biri-
lerinin bana 6zglivenimi kazandirip ta yiriytstimn,
olaylara, insanlara bakisimin degisimini gérmek miit-
his bir sey. Bence insanlar sizinle tanismadiklari, bu
egitimi almadiklari igin ¢ok sansizlar. Birileri onlarin
at gozliklerini ¢citkarmalr ki, bu yenilige, bambaska bir
yasama adim atsinlar. Kaliplasmis yargilarimiz, sikin-
tilarimiz bitsin. Tum insanlar bir glin sizin farkiniza va-
rir umarim. Sizi ¢ok seviyorum!!!!

Naz SARIKAYA (17)
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