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Akıl Oyunları Reyonu 

Yukarıdaki kelimelerin hepsini, anlamlı kelimeler 
yapabilecek ortak  ön "KÖK" ne olmalıdır. 

Bu bölümün hazırlanmasında URAL, fiakir. “Kıran Kırana Zekâ Soruları”, Tima˛ Yayınları, ›st., 2004, adlı kitabından büyük ölçüde faydalanılmı˛tır.
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Soru 1 :  Çal ı˛malarımı büyük bir istekle 
sürdürüyorken, arkada˛larımın, ailemin veya 
yakınlar ımın -belki iyi  niyetli-  ele˛t ir i leri 
motivasyonumu bozuyor ve bu nedenle çalı˛ma 
isteğimi -elimde olmadan- kaybediyorum. Bu 
sorunumu nasıl a˛abilirim? 

Evet sevgil i  arkada˛lar ! Bu konu da sizlerin 
motivasyonunu bozan ve performansını azaltan en 
önemli çevresel faktörlerden bir tanesi. Bu konu 
üzerindeki çıkarımlarımıza geçmeden önce, dilerseniz 
kısacık bir hikâye ile tatlı bir giri˛ yapalım ve daha 
sonra bu hikâyenin ı˛ığında sorumuzu mercek altına 
alarak masaya yatıralım. 

YIKICI ELEfiT›R›LER ÜZER›NE B›R H›KÂYE 

Eski zamanlarda, daha doğrusu ula˛ımın binek 
hayvanlar tarafından yapıldığı zamanlarda, bir baba 
ve oğlu, Hac'ca gitmeye karar vermi˛ler. Tabi ki o 
zamanların kendi halindeki ailelerinin binek hayvanı 
e˛ek olduğundan, baba ve oğul belki aylar sürecek bu 
yolculuğa çıkmak için e˛eklerini yanlarına almı˛lar ve 
yola koyulmu˛lar. Bir süre yol aldıktan sonra baba 
oğluna seslenerek, 

- Oğulcuğum, sen körpeciksin, e˛eğe sen bin, ben 
yularından çekerim, öylece yürür giderim. ›n˛allah 
sağ l ı cakla  kutsal  toprak lara varı r ız , demi˛ . 

Oğul, babasının sözünü dinleyerek e˛eğe binmi˛, ve 
bu hal üzre yola devam etmi˛ler. Bir zaman sonra bir 
köyden geçerlerken, onları gören köy ahalisi 
arkalarından ˛öyle mırıldanmı˛. "Aman ne hayırsız 
evlat, ˛una bakın, babasını yürütüyor da kendisi e˛eğe 
binmi˛ gidiyor. Bir de Hacı olacak. Hayırsız evlat ne 
olacak!" 

Bunu duyan oğul, utanmı˛ ve hemen e˛ekten inmi˛, 
babasını e˛eğe bindirerek yine yola koyulmu˛lar. Ancak 
bir zaman sonra bu kez ba˛ka bir köyden geçerlerken, 
onları gören köydeki ahali yine arkalarından ˛öylece 
mırıldanmı˛. "Aman ne hayırsız baba, ˛una bakın, 
körpecik evladını yürütüyor da, kendisi e˛eğe binmi˛ 
gidiyor. Bir de Hacı olacak. Hayırsız baba ne olacak!" 

Siz, siz olun; ne 
olursa olsun, 

kendiniz için doğru 
olanı yapın. Bunu 
yaptıktan sonra 

dı˛arıdan yapılan 
müdahalelere ve olur 

olmaz ele˛tirilere 
kulak asmayın.
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Bunu duyan baba, hemen e˛ekten inmemi˛, oğlunu da 
yanına alarak beraberce tekrar e˛eğe binmi˛ler ve yine 
yola koyulmu˛lar. Bu sefer de ba˛ka bir köyden 
geçerlerken onları gören ahali arkalarından ˛öyle 
mırıldanmı˛. "Aman ne gaddar insanlar, ˛unlara bakın, 
zavallı hayvancağıza iki ki˛i binmi˛ler ve böyle uzun bir 
yola koyulmu˛lar. Utanmak yok bunlarda. Allah korkusu 
da yok. Bir de Hacı olacaklar.. Zorba insanlar ne olacak!" 

Bunu duyan baba ve oğul, bu kez e˛ekten beraberce 
inmi˛ler ve e˛eğin semerini bo˛ bırakmı˛lar. Biri e˛eğin 
sağında, diğeri de e˛eğin solunda yürüyerek yollarına 
devam etmi˛ler. Fakat bir zaman sonra bu kez ba˛ka bir 
köyden geçerlerken, onları gören ahali arkalarından ˛öyle 
dalga geçerek mırıldanarak, "Aman ne aptal insanlar, 
˛unlara bakın, e˛eği bo˛ bırakmı˛lar, kendileri yürüyorlar. 
Bunlar harbiden de ahmaklar. Bir de Hacı olacaklar yaa!"
 demi˛ler. 

Bu kez bunu duyan baba ve oğul, artık bu mırıldanı˛lardan 
usanarak Hac'ca gitmekten vazgeçmi˛ler. Yolu yarıda 
bırakıp geri dönerlerken her geçtikleri köyde yine alay 
konusu olmu˛lar. Her köy, baba ve oğlu gördüğünde, 
görü˛lerinde ne kadar haklı olduklarını yineleyerek, "Zaten 
bunların her halinden belliydi Hacı olamayacakları" diyerek 
yine baba ve oğlu usandırmı˛lar ve canından bezdirmi˛ler. 

Bu Dramatik Hikâyeden Çıkarılması Gereken Dersler 

Sevgili gençler, 

Siz, siz olun; ne olursa olsun, kendiniz için doğru olanı 
yapın. Bunu yaptık tan sonra dı˛arıdan yapılan 
müdahalelere ve olur olmaz ele˛tirilere kulak asmayın. 
Ne yaparsanız yapın, asla kimseyi memnun edemezsiniz. 
Bu nedenle asla tribünlere oynamayın. Kendinizi memnun 
edin ve ödüllendirin. Ba˛arılarınıza veya hatalarınız sonucu 
ortaya çıkan ba˛arısızlıklarınıza, her ne olursa olsun sahip 
çıkın. Kendinizle barı˛ık olun. Yolunuzda sağlam adımlara 
yürümeye devam edin. Ku lağ ınız ı yer l i  yersiz 
değerlendirmelere tıkayıp, sadece hedefinize kilitlenin. 
Dı˛ odaklı bir kontrol mekanizmasını değil, iç odaklı kendi 

"Hayat, benim 
anladığıma göre bir 
duru˛ değil, bilakis 

daimi, bir 
yürüyü˛tür. 

Kim ki "Ben artık 
yoruldum!" der ve 
istirahata çekilirse, 
yerinde tutunamaz, 

aksine a˛ağıya 
doğru kayar." 

Henry Ford
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kontrol mekanizmanızı olu˛turun ve kullanın. Bir yola 
koyulmu˛ken devamlı taktik deği˛tirerek, her ˛eyi yüzünüze 
gözünüze bula˛tırmayın. Verdiğiniz kararların arkasında 
durun. Tekrar ediyorum: Kendiniz için doğru olanı yapın; 
çünkü hiç kimse sizi sizden daha fazla dü˛ünemez ve 
önemseyemez. 

Ba˛kalarını gereğinden fazla dikkate alarak oyalanmayın, 
kaygılanmayın. Sadece kendi i˛inizi yapın. Unutmayın, 
ne yaparsanız yapın, insanların mutlaka söyleyecek bir 
˛eyleri vardır. Albert Einstein'ın dediği gibi, "Bir insanın 
herhangi bir konudaki fikrini deği˛tirebilmek, gerçekten 
de atomu parçalamaktan daha zor..."  Bu nedenle enerjinizi 
bu zorluklara değil, i˛inize ve hedefinize yoğunla˛tırın. 
Aksi takdirde, hem yolunuzdan hem hedefinizden hem 
de geleceğinizden olursunuz. Unutmayınız ki, yerli yersiz 
-öyle ya da böyle- sizi ele˛tirenler ve konsantrasyonunuzu 
bozanlar, eğer siz ÖSS'de ba˛arısız olursanız,  bu kez 
de "Ba˛tan belliydi zaten, bundan adam olmayacağını 
size söylemi˛tim." diyerek yine sizi çeki˛tireceklerdir. Bu 
nedenle haksız ele˛tirilere dikkat kesilerek moral düzeyinizi 
dü˛ürmeyin! Kendinize eksikmi˛siniz, kusurluymu˛sunuz 
ve devamlı ikaz edilmek zorundaymı˛sınız gibi 
davranmayın! Özetle, kendinizi sevin, ve bu sevgiye her 
ne olursa olsun daima sadakat gösterin! 

"Artık karanlığa 
sövmeyi bırak, kalk 

Allah a˛kına bir mum 
da sen yak!" 
Konfüçyus
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Soru 2 - Kendimi baskı altında ve derin bir bo˛luğa veya 
büyük bir ikileme dü˛mü˛ gibi hissediyorum. Bu durumu 
nasıl a˛abilirim? 

"Olmak ya da olmamak değil, 

doğmak ya da doğmamak! 

›˛te bütün mesele bu..!" 

Bu soru öylesine derin ve örseleyici bir soru ve sorun ki, ilk 
ba˛ta kuramsal düzeyde cevap vermeye çalı˛mak 
durumundayım. Bildiğiniz gibi "bo˛luk" ve "anlamsızlık" hissi 
modern zamanların travmatize ettiği bir duygu-durum 
patolojisi. Bu patolojiyi derinlikli olarak almadan önce 
dilerseniz cevabı arayacağımız kuramsal çerçeve olan 
"Metaforik Terapi" üzerinden durarak bir girizgâh yapalım. 

NEDEN METAFOR›K TERAP›? 

Metafor kelimesi Türkçede tam olarak; imge, simge, temsili 
sembol, remiz, özel bir anlamı ifade eden logo, i˛aret 
anlamında, bazen de soyut ˛ekillendirmeler sonucu olu˛an 
özel anlam kalıplarını ifade edebilmek için mecazi anlatımlar 
manasında kullanılır. Metaforik anlatımda te˛bih, benzetme, 
benzeyen, kendisine benzetilen vb. kavramlar oldukça önemli 
bir yer tutar. 

Bu anlamda Metaforik Terapi'de, anlatılan hikâyelerdeki 
olaylar ya da ki˛iler arasından dev˛irmeler yaparak örtü˛türme 
veya benze˛tirme yapmak, ve son tahlilde bu kurgu üzerinden 
ya˛am kalitemizi artıracak bir ana fikir, bir tema veya bir 
ya˛am dersi çıkarmak son derece önemlidir. Bu nedenle 
Metaforik Terapi'nin her seansından sonra, edinecek 
olduğunuz yeni bir bakı˛ açısıyla, yeni yeni davranı˛ 
repertuarları olu˛turabilir / geli˛tirebilir ve böylece "kültürlü" 
bir genç olma yolunda emin adımlarla ilerleyebilirsiniz. 

Evet! Bu özlü bilgileri verdikten sonra, yukarıdaki sorumuza 
cevap olabilecek bu seansımızın konusuna artık geçebiliriz. 
Konumuz: Ki˛isel geli˛im evreleri olarak “Fizyolojik Doğum” 
ya da “Psikolojik Ölüm.” 

“Herhangi bir insan 
vaktini nasıl 

geçireceğini, üstün 
insan ise vaktini 

nasıl tasarruf 
edeceğini dü˛ünür.” 

Schopenhaver
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Fizyolojik Doğum ya da Psikolojik Ölüm 

Sevgili Gençler, 

Biz insanların bu dünyaya fizyolojik bir doğumla gelmesi 
gerçekten bilim adamlarını dahi ˛a˛ırtan çok nazik bir süreç. 
Ufacık bir hücre iken ilerleyen zaman içerisinde âdeta bir 
minyatür gibi 3-5 santimlik bir boya ula˛tığımızda, el ve 
ayaklarımız, gövdemiz ve kafamız önemli oranda 
˛ekillenmeye ba˛lıyor.  Günler ve aylar geçtikçe anne karnı 
içersinde daha da büyüyor; kalp atı˛ımızdan, annemizin 
karnını tekmelemeye değin, cinsiyetimizden saçlarımıza 
değin her ˛eyimizle çok ˛irin bir bebek oluveriyoruz. Anne 
için sancılı olan bir doğumla, dünyaya gözlerimizi açıyor, 
almı˛ olduğumuz ilk oksijenin ciğerimizi hafifçe yakmasından 
olsa gerek, veya gözlerimizin ı˛ıktan kama˛ıyor olmasından 
ötürü ağlamaya ba˛lıyoruz. 

Fizyolojik doğumumuzun sıkıntılı olmaması için ise 
annelerimiz; beslenmelerinden, uyku düzenlerine; duygu 
durumlarından alı˛kanlıklarına kadar birçok etkin ve 
belirleyici faktöre dikkat etmek durumundadırlar. Hele hele 
tam da doğum öncesi; annelerimiz kendilerini donanımlı 
hastanelerdeki uzman ekiplere teslim ediyorlar. Bazı sıkıntılı 
doğumlarda ise cerrahi müdahale de gerekebiliyor. Doğal 
olmayan doğum sürecinde ters giden birtakım riskleri 
ortadan kaldırabilmek için ise dı˛arıdan direkt müdahale 
bile zorunlu hâle gelebiliyor. ›˛te bu süreç, çok kabaca 
özetlediğim fizyolojik doğumumuzun kısacık bir hikâyesi… 

Pekala, ya psikolojik doğumumuz? Bunu hiç merak ettiniz 
mi..? Yani biz insanlar psikolojik olarak nasıl doğarız? ›˛te 
bunu hiç merak ettiniz mi? Cevap vereyim: Biz insanlar, 
psikolojik olarak her gün yeniden doğmaya ve her gün daha 
da olgunla˛maya ve "kültürlü" olmaya potansiyel olarak 
sahip çok özel varlıklarız. Ancak çok azımız bu potansiyeli 
kullanarak, âdeta her gün yeniden doğmaktadır. Bazılarımız 
ise hergün biraz daha psikolojik  olarak giderek tükenirler, 
ya˛ lanırlar, kendilerini imkânsızlıkların veya birtakım 
insanların hatalarının kurbanı olarak saymayı yeğlerler. 

Biz insanlar çoğu kez üst sistemleri ve diğer insanları 
suçlarız. Ba˛kalarını karalayarak veya kendi yenilgilerimizi 
abartarak (mantıksalla˛tırarak) kendimizi rahatlatmaya 
çalı˛ırız. Hatta bazen bu konuda o kadar ileri gideriz ki, 
artık acılarımızdan, dı˛lanmı˛lıktan zevk alır hale bile 
gelebi l i r i z. Evet “Psikolo j ik  Doğum”unu sağ l ık l ı 
gerçekle˛tiremeyen insanlar, tıpkı sağlıksız fizyolojik 
doğumlarda görüldüğü gibi, birtakım mantıksal ve bili˛sel 
sakatlıkların, çarpıtmaların, yanlı˛ inançların ve son tahlilde 

"En büyük zaafımız, 
kolay 

vazgeçmemizdir. 
Ba˛arının en emin 
yolu, her zaman bir 

kere daha 
denemektir." 

T.Edison
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kazanılmı˛ zararlı alı˛kanlıkların kurbanı olurlar. 

Peki sağlıklı bir psikolojik doğum için özellikle dikkat edilmesi 
gereken hususlar nelerdir. ›˛te bu konuda metaforik (mecazi) 
bir betimleme yapabiliriz. Nasıl ki fizyolojik doğum için 
sağlıklı beslenme, uyku düzeni, pozitif duygusal durum, 
hekim ve uzman görü˛ü veya mü˛ahedesi gerekiyorsa; 
aynen öyle de, sağlıklı bir "psikolojik doğum" için de, düzenli 
bir uyku veya çalı˛ma takvimi, iç disiplin, kendimizle barı˛ık 
olmak, iyimser olmak, dı˛a-dönük ve katılımcı olmak gibi 
psikososyal gıdalar gerekiyor. En önemlisi de, uzman 
eğitimciler nezaretinde bu doğumu gerçekle˛tirmek, 
donanımlı eğitim kurumlarında öğrenim görmek, ilgi ve 
rehberliğin olduğu dershanelerden veya özel okullardan 
psikolojik danı˛manlık almak ve nihayetinde destekleyici 
ve özendirici sosyal platformlarda bulunmak gerekiyor. Aynı 
˛ekilde, yine sağlıklı bir "psikolojik doğum" için, koordineli 
okul-aile-dershane i˛birliği, verimli duygusal ve entelektüel 
beslenme, bol bol zihin ve beden jimnastiği yapmak ve 
dinlendirici enstrümantal müzikler dinlemek gibi temel 
stratejiler ve alı˛kanlıklar da gerekiyor. 

Bununla birlikte, programlı ve disiplinli çalı˛mak, bol bol 
meyve tüketmek, bireyin kendisine olan saygısını ifade 
eden sorumluluk ve yükümlülükleri eksiksiz olarak yerine 
getirmesi, devamlı olarak öğrenme davranı˛ına odaklı 
sağlıklı ki˛iler arası ili˛kiler kurabilmesi de yine sağlıklı bir 
"psikolojik doğum" için zorunluluk arz ediyor. Esasen 
"gerçekçi" olmak gerekirse psikolojik doğum, daha çok 
kendisini ÖSS seçme ve yerle˛tirme sınavında ifade ediyor. 
Bir yıllık uzun ve sancılı bir maratondan sonra sizler, sınavı 
kazanarak kendi geleceğinize âdeta "ı˛ınlanarak doğuyor" 
veya transfer oluyorsunuz. 

Siz gerçekten "siz " oluyorsunuz. Yeni bir kimlik, yeni bir 
ses tonu veya jest ve mimiklerle örülü bir beden dilini 
benimsiyor, yeni bir saygınlık veya statü kazanıyorsunuz. 
Bu âdeta ikinci bir "doğum" gibi... Üniversitede öğreniminize 
devam ediyorken, artık kendi kararlarınızı kendiniz vermeye, 
harcamalarınızı gözetmeye, istediğiniz dersi almaya veya 
almamaya, devamsızlık hakkınızı isteğiniz biçimde 
kullanmaya, kendi kıyafetlerinizi kendiniz almaya, kendi 
çama˛ırınızı kendiniz yıkamaya ba˛lıyorsunuz. Bu anlamda 
"üniversiteli olmak" size ayrı bir ya˛am biçimi sunuyor. Artık 
prensipleriniz, ki˛iliğiniz, kimliğiniz, e˛ seçiminiz, mesleki 
formasyonunuz ve geleceğe dair ciddi planlarınız da daha 

"Bilmek yetmez, 
uygulamamız gerekir. 
›stemek yetmez, 

yapmamız gerekir." 
Goethe
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bir netle˛iyor. Artık önceden olduğu gibi almaya, tüketmeye 
değ i l ,  vermeye ve üretmeye yönel ik ya˛amaya 
ba˛lıyorsunuz. ›˛te bu "sağlıklı bir psikolojik doğum". 

Sağlıklı psikolojik doğum, insanın "ben" derken aklında 
kendine ait net bir fotoğrafın olmasıdır. Yine sağlıklı psikolojik 
doğum, bireyin kendine ili˛kin anlamsal bir çatı kurması, 
seçme davranı˛ını özgüveniyle yapabilmesidir, kendini 
i fade  edeb i lmes i  ve her  hal ükârda  kend is in i 
ya˛ayabilmesidir. ›˛te bu nedenle -üniversite hayatının 
derunumuzda yaratmı˛ olduğu köklü deği˛ikliklerden ötürü- 
gerçekten de üniversite eğitimi  "sancılı" bir hazırlık 
döneminden sonra ya˛anan psikolojik bir doğumdur. Aslında 
insan hayatındaki dönemeçlerin belki de en önemlisi olan 
üniversite eğitimi, her bakımdan bizim için anlamlı ve büyük 
bir a˛kla kendimizi adayacak olduğumuz büyülü bir ya˛antı 
olsa gerek. Konuyu fazla dağıtmadan sorumuza dönecek 
olursak, fizyolojik olarak -öyle ya da böyle- ailelerimiz 
tarafından gerçekle˛tirilen fizyolojik doğumumuzun ardında. 
Halen bunca yıl geçmi˛ olmasına rağmen psikolojik 
doğumumuzu gerçekle˛tiremediğimiz için canımız sıkılıyor 
ve bo˛luk hissine kapılıyoruz. Ya˛amı˛ olduğumuz kaotik 
anlamsızlığın derununda bir ˛ekilde fizyolojikman doğmu˛ 
olmamıza rağmen, psikolojikman doğmamı˛ olmamız ve 
bu erteleme davranı˛ının farkında olmayarak devamlı olarak 
kendimizi tekrar ediyor olmamızdır. 

›˛te bu tam da noktada, Metaforik Terapi seansımıza asıl 
malzemeyi te˛kil edecek olan bilimsel bir deneyi sizlerle 
payla˛arak yukarıdaki sorunu cevabına daha da çok 
odaklanmak istiyorum. Malum deneye göre, bilim adamları, 
havuzcuk düzeneğinde hazırlanmı˛ kaynar suyla dolu bir 
akvaryuma bir kurbağayı atmı˛lar. Kaynar halde olan suya 
dü˛en kurbağa feci halde yanmaya/ha˛lanmaya maruz 
kaldığı için kendini büyük bir hızla akvaryumdan dı˛arı 
atıvermi˛ ve ufak tefek yanıklarla bu i˛ten sıyırmı˛. Bu kez 
aynı düzenekteki havuzcuğu 10 C°'lik suyla doldurmu˛lar 
ve bu kez ba˛ka bir kurbağayı bu havuza atmı˛lar. Kurbağa 
deği˛iklikten âdeta memnun olmu˛çasına akvaryumda 
yü zme ye  ba˛ l am ı˛  ve  se y rü se fe re  d a l mı˛… 

Bir zaman sonra bilim adamları havuzcuk düzeneğinde 
olan akvaryumun altındaki gazlı ocağı yakmı˛lar ve 
havuzdaki suyu ısıtmaya ba˛lamı˛lar ve gözlemlemeye 
ba˛lamı˛lar. Bakmı˛lar ki sıcaklık giderek artmakta, aslında 
kurbağa bundan biraz da ho˛lanmaktadır. Kurbağa, sıcacık 
ı lık suda âdeta "bale dansı"  yapar gibi  yüzerek 
gezinmektedir. Ancak sıcaklık 50 C°'yi geçmeye ba˛layınca, 

"Hayatın uzunluğu 
değil, nasıl ya˛andığı 

önemlidir."
 M.L.King
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bu kez denek-kurbağamız sıcak suyun verdiği yakıcı acıyı 
azaltmak için hiç hareket etmemeye ba˛lamı˛tır. Sıcaklık 
90 C°'ye vardığında ise "kurbağacık" kendini havuzdan 
dı˛arı akmak için bir giri˛imde bulunmamı˛ ve maalesef 
pi˛erek/yanarak ölmü˛tür. Bilim adamları bu deneyin 
yorumunda da ortaya ˛u kavramı atmı˛lar: Psikolojik Ölüm. 

Deneyden Çıkarılacak Metaforik (Mecazi) Sonuçlar: 

fiimdi gelelim sorumuzun cevabına! Evet biz insanlar da 
aynen diğer varlıklar gibi, aniden faklı bir ortama 
dü˛tüğümüzde gerek reaktif olarak gerekse refleks olarak 
farklı çözümlere  yönelebiliyor ve ivedilikle çe˛itli ba˛a- 
çıkma davranı˛larına (coping behaivours) ba˛vuruyoruz. 
Fakat hayatımızda fark edemediğimiz müzmin huylarımız, 
alı˛kanlıklarımız var ya; i˛te onlar, tıpkı sıcak suda ölüme 
mahkûm olan kurbağa gibi, bizi giderek ba˛arısızlığa veya 
psikolojik ölüme mahkûm ediyorlar. 

fiöyle bir dü˛ünelim, vazgeçemediğimiz uykularımız, 
tembelliklerimiz, disiplinden uzak bo˛ vermi˛ liğimiz, 
ya˛amımızı ve sorumluluklarımızı sürekli erteleyi˛imiz, 
kendi geleceğimizle ˛ımarık çocuklar gibi (sıcak suda bale 
yapan kurbağa gibi) oynayı˛ımız; bizi durağanla˛tıran, atıl 
hale getiren, pasifize eden ve edilgenle˛tiren ya˛am tarzımız; 
sizce de bizim suyumuzu ısıtmıyor mu arkada˛lar? Dahası, 
kendi ba˛arısızlıklarımızı ve eylemsizliğimizi, mahkûm 
olunan bir kadere veya yazgıya dönü˛türen, sakat, çarpık 
ve atıl mantığımıza ve de dü˛üncelerimize ne demeli? Diğer 
taraftan, en önemli sermayemiz ve zenginliğimiz olan 
zamanımızı çalan televizyon programlarına, tele-voleci 
zararlı arkada˛ gruplarına, internet saplantısına, mıncıklayıcı 
bilgisayar oyunlarına, gereksiz gezmelere ve tozmalara ne 
demeli? 

Sevgili gençler! Siz, siz olun, bundan böyle verimi ve getirisi 
olmayan, sizi ya˛amınızın sığ ve kaynayan akvaryumuna 
mahkûm eden, ve sizin  ˛u an "var olduğunuz" noktadan 
ileriye gitmenizi engelleyen, sizi pasifle˛tiren ve sizi her 
gün daha da tüketen bu alı˛kanlıklarınızdan vazgeçin. Bu 
tür alı˛kanlıklara veya zaman kayıplarına ya˛antınızda yer 
verdiğinizde; suyu gittikçe ısınan ve bu durumdan kurtulmak 
hiçbir giri˛imde bulunmayan ve de akvaryumunu terk 
etmeyen " ha˛lanmı˛ kurbağayı" hatırlayın! 

"Eğer bir yerde 
küçük insanların 
büyük gölgeleri 

varsa, o yerde güne˛ 
batıyor demektir." 

Çin Atasözü
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Nasıl ki akvaryumdaki kurbağa, ˛artlar zorla˛tığı halde ve 
her ˛ey yava˛ yava˛ aleyhine deği˛tiği halde, bu öldürücü 
durumdan kurtulmak için bir giri˛imde bulunmamı˛ ve ölüme 
mahkûm olmu˛; aynen öyle de, siz öğrenci arkada˛larımız 
da eğer aleyhinize geli˛mekte olan ˛artlara kar˛ı bir 
mücadele etmezseniz; hiçle˛meye, yok olmaya, yenilmeye 
ve ba˛arısız olmaya mahkûm olursunuz. Dolayısıyla bu 
mahkûmiyet her yarı˛ta olduğu gibi bu yarı˛ta da sizi geride 
bırakır. Hal böyle olunca sadece istatistiki olarak ya˛amına 
devam eden, ancak ve ancak nüfus sayımlarında varlığı 
tespit edilebilen silik bir ˛ahsiyet oluverirsiniz. Daha doğrusu 
bu bo˛luk ve anlamsızlık akvaryumundan kendinizi dı˛arı 
atamazsanız, bu durum sizi yava˛ yava˛ psikolojik olarak 
yok olmaya, i˛sizler ordusuna katılmaya, vasıfsız ve niteliksiz 
bir insan olmaya doğru itekleyecektir. 

O halde sevgili gençler, titreyin ve kendinize gelin. fiöyle 
bir silkinin… Ve ˛unu asla unutmayın! Psikoloj ik 
doğumunuzu gerçekle˛tiremedikçe, üzerindeki baskı ve 
gergin l ik  duygularından,  bo˛ luk ve anlamsızl ık 
duygulanımlarından asla kurtulamayacaksınız! Unutmayın! 
Kendi psikolojik doğumunuz sizin elinizde… Ve sakın ha 
unutmayın! Üniversiteli olmak, psikolojik olarak doğmaktır! 
Sizi tüketen, gev˛eten, uyu˛turan, hedefinizden alıkoyan, 
suyunuzu ısıtan her türlü engeli ve mâzereti a˛ın.. Hemen 
bugün hayat ınızda yeni s ıçramalar ve atı l ımlar 
gerçekle˛tirerek ÖSS çalı˛malarına sımsıkı sarılın! 

Siz siz olun, her zaman ya˛amınızda yeni bir sayfa açarak, 
dâima ileri doğru geli˛im gösterin! 

Siz siz olun, bulunduğunuz ˛artları asla deği˛mez bir 
yazgıymı˛ gibi görmeyin, kabullenmeyin! 

Siz  siz olun, üzerinize gelen sorunlarla mücadele edin, 
kendiniz için en iyi olanı mutlaka -ama mutlaka- yapın! 

Siz  siz olun, bir akvaryumda doğup, yine aynı akvaryumda 
ölmeyin! 

Siz siz olun, apartmanınızı, sokağınızı, köyünüzü, 
mahallenizi, ilçenizi, ilinizi, ülkenizi ve kıtanızı a˛ın. 
Gezegenimizi ke˛fedin. Kendinizi ke˛fedin… Bilginin sonsuz 
deryâsına yelken açın. Akvaryumdaki kurbağa değil, 
okyanuslardaki yunus olun.. 

Siz, siz olun; iyi bir "öğrenci" olun! 

"Üniversiteli" olun, "kültürlü" olun! 

Ve  en önemlisi  "psikolojik olarak yeniden doğun…" 

Pırıl pırıl   ve   ı˛ıl  ı˛ıl… 

"Eri˛mek istedikleri
 hedefi olmayanlar, 
çalı˛maktan zevk 

alamazlar." 
Emile Raux
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Soru i˛aretinin yerine hangi "HARF" 
gelmelidir? 

A˛ağıdaki kelimelerin hangisi diğerlerinden 
faklıdır? 

Soru i˛aretinin yerine hangi "SAYI" gelmelidir? 

4967, 6937, 5709, 1987 ve 2739 sayıları kelimelerle 
kodlanmı˛tır. 
A˛ağıda bu sayılara ait ˛ifreler verildiğine göre 
5709 sayısının kod ˛ifresi hangisidir? 

3985, 1970, 1460, 2570 ve 3025 sayıları kelimelerle 
kodlanmı˛tır. 
A˛ağıda bu sayılara ait ˛ifreler verildiğine göre 
1460 sayısının kod ˛ifresi hangisidir? 

Soru i˛aretinin yerine hangi "SAYI" 
gelmelidir? 

Soru i˛aretinin yerine hangi "SAYI" 
gelmelidir? 

fiARKI, fiEH›R, KAHIR, K›REÇ ve REH›N 
kelimeleri sayılarla kodlanmı˛tır. 
A˛ağıda bu kelimelere ait ˛ifreler verildiğine 
göre fiARKI kelimesinin kod ˛ifresi hangisidir?
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Bu bölümün hazırlanmasında URAL, fiakir. “Kıran Kırana Zekâ Soruları”, Tima˛ Yayınları, ›st., 2004, adlı kitabından büyük ölçüde faydalanılmı˛tır. a˛ Yayınları, ›st., 2004, adlı kitabından büyük ölçüde faydalanılmı˛tır. 

Soru i˛aretinin yerine hangi "HARF" gelmelidir.? 

Soru i˛aretinin yerine hangi "SAYI" gelmelidir.? 

Soru i˛aretinin yerine hangi "SAYI" gelmelidir.? 

Soru i˛aretinin yerine hangi "SAYI"gelmelidir 

Temel,  Sa lar i  Köyü ’nün merasında inek 
otlatmaktadır. Meranın tam ortasında Semer 
Ta˛ı'nda oturan iki ki˛i görmü˛tür. Ve arkada˛ı 
Dursun'a ˛u soruyu sormu˛tur. 

— ›ki ki˛i Semer Ta˛ı'nda oturmaktadır. Küçük 
olan büyüğün öz oğludur. Ama büyük olan 
küçüğün babası değildir. Neden?
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Soru 3 : Sanki, yaptığım çalı˛malarımın ve hazırlık- 
larımın, anlamsız veya bo˛ didinmeler olduğunu 
hissediyorum. Çırpınmalarımın bo˛a gittiğini ve 
çalı˛malarımın bana güven ve istek a˛ılamadığını 
duyumsuyor gibiyim. Bu durumu nasıl a˛abilirim? 

Sevgili arkada˛lar, 

u problem durumu da bir soruda değinmi˛ 
olduğumuz psikolojik arka plana dayanıyor. 
Buraya kadar söylediklerimize ilaveten belki 

˛unları söyleyebiliriz. Bildiğiniz gibi öğrencilik sabır, azim, 
gayret, istikrar, istikamet ve kararlılık gerektiren gönüllü 
bire adanmı˛lık olduğu için bu çalı˛ma ve eğitim maratonu 
içersinde her ˛eyin dört dörtlük yolunda gideceğini 
beklemek insansızlık ve haksızlık olur. fiöyle ki, öğrenme 
doğası gereği deneme, yanılma, risk alma, karınca 
ka ra r ınca  or taya  b i r  ˛ey le r  ç ıkar ma ve  bu 
deneyimlemeler le giderek yetkinl ik kazanmakla 
karakterizedir. 

Dolaysıyla deneme-yanılma veya bu cesur giri˛imleri 
sonucunda hata yaparak tekrar yetkinlik kazanmak usuyla 
her ˛eye rağmen dimdik ayakta kalabilme ba˛arılı 
öğrencilerin en belirgin özellikleri arasında sayılabilir. 
Bu açıdan bakıldığında ba˛arı, hatalarımızı kompleks 
yapmadan kabullenmekle ve sonraki denemelerde aynı 
hatalara dü˛meden bu kez ipi göğüsleyerek mutlu sona 
ula˛makla tanımlanabilir. Demek ki ba˛arılı olmanın ˛artı 
hatasız olmak değil, tersine yeteri kadar hata yaparak 
her denemede ba˛arıya biraz daha ula˛maktır. Dilerseniz 
bu olguyu a˛ağıdaki biyografik bir anekdotla  daha somut 
hale getirelim. 

1001. DENEME 

Hepimizin bildiği gibi, Edison hayatımızın vazgeçilmez 
bir parçası olan elektriğin mucididir. Günlüğünden 
anlayabildiğimiz kadarıyla Edison elektriği icat edebilmek 
için tam 1000 deneme yapmı˛tır. Fakat asla pes etmemi˛, 
tekrar tekrar denemi˛tir. Her denemede eksik olan yönleri 
ara˛tırıp tamamlamı˛, tamamlanmı˛ olan bile˛enleri ise 
daha da güçlendirmi˛tir. Bu sabırlı denemeler esnasında 
ampulden ı˛ık gelmesi için gerekli olan, donanımlar 

B "Rüyâları 
gerçekle˛tirmenin 

en kısa yolu, 
uyanmaktır." 

Emerson
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arasındaki uyuma dikkat etmi˛ ve devamlı olarak yeniliklerin 
ve alternatif denemelerin pe˛inde olmu˛tur. Azimle, gayretle 
ve pes etmeden ampulden ı˛ık gelinceye dek çalı˛mı˛, 
çalı˛mı˛ ve sonunda ba˛armı˛tır! Tabi ki sonraki gün, bu 
e˛s iz  i cadın  tan ı t ımı  i ç in  b i r  basın  toplan t ı s ı 
düzenlenmekteymi˛. Gazetecinin biri küstahça sormu˛: 

— Bay Edison, Duyduk ki elektriği ancak 1000. denemede 
bulmu˛sunuz. Acaba merak ediyoruz,1000 defa ba˛arısız 
olmak nasıl bir duygu? 

Edison, bu soru kar˛ısında sadece gülümsemi˛ ve vâkarla 
cevap vermi˛: 

— Elektriği icat etmek için yapmı˛ olduğum her deneme bir 
ba˛arısızlık değil, aksine ba˛arı için atılmı˛ bir adımdı. Ben 
1000 deneme sonucunda 1000 kez ba˛arısız olmadım, 
aksine bu ba˛arı için katedilmesi gereken 1000 adımlık bir 
yolu yürümü˛ oldum. Doğrusu ben elektriği bulmadım, 1000 
adımlık yolu yürüdüğümde elektrik zaten oradaydı. Demek 
ki elektrik 1001 adımlık bir icatmı˛! 

›˛te sevgili gençler, sizler de asla pes etmeden, gerekirse 
Onlarca, yüzlerce kez tekrar yaparak ve deneme çözerek 
ÖSS'de ba˛arılı olmak için yürümeniz gereken yolda kararlı 
bir ˛ekilde yürümelisiniz. Yolculuk sırasında eksiklerinizi 
görerek bir sonraki adımda aynı hataya dü˛meden tekrar 
denemelisiniz. Eksik olmayan yönlerinizi ise daha da 
güçlendirerek her mükemmele meftun olmalısınız. Bilgileriniz 
ile donanımız arasındaki uyum ve ahengi yakalayarak 
(dengeleyerek) deneyimlerinizi zenginle˛tirmelisiniz. 
Unutmayınız ki bu yol, bazılarınız için belki birkaç adımlık, 
bazılarınız için ise belki biraz daha uzun bir mesafedir. Ama 
asla pes etmeden yolu sonu kadar yürümelisiniz. Tâ ki siz 
de, ı˛ık saçarak etrafını aydınlatan "kültürlü" bir genç olana 
dek… Unutmayın! Her gün sabahleyin uyanınca, yeniden 
doğan güne˛ gibi etrafınızı ve geleceğinizi aydınlatan ve 
insanların içini ısıtan "örnek" bir insan olmalısınız. 

Soru 4 : Neuro Linguistik Program (NLP),  ile ilgili 
birtakım kitaplar okudum. Biraz karma˛ık geldi bana. 
ÖSS'ye hazırlanan öğrencilere bu konuda tavsiyeleriniz 
var mı? Bu kitapları okumak hem bize zaman 
kaybettiriyor hem de tam anlamıyla almamız gereken 
mesajı alamıyoruz. ÖSS'ye hazırlanan öğrenciler için 
bize NLP hakkında doyurucu bilgiler verebilir misiniz? 

Pırıl pırıl ve ı˛ıl  ı˛ıl! 

"Yaptığınız i˛i 
zamanında ve en iyi 
˛ekilde yapın. 
O zaman dağ 

ba˛ında olsanız da 
insanlar arayıp sizi 

bulurlar." 
F. More
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NLP, temelde farklı terapi ekollerindeki pratik ve uygulanabilir 
tekniklerin bir araya getirilerek harmanlanmı˛ olmasından 
müte˛ekkildir. Bir anlamda NLP, sadece uygulamaya dayalı 
ve kontrol odaklı karma (eklektik) bir modeldir. Akademik 
düzeyde psikoloji geleneğinden gelen birisi olarak NLP'nin 
ülkemizde çok üst düzeyde uygulanmadığını, ehil olmayan 
uygulayıcılar tarafından misyonunun giderek a˛ındığını 
üzülerek belirtmek isterim. Ayrıca NLP'nin sadece ›ngilizce 
kitaplardan çeviriler yapılarak, olduğu gibi insanlarımıza 
aktarıldığını, ehil uzmanlar tarafından yeterince kendi sosyal 
dokumuza, Anadolulu özgün ruhumuza, duygu ve 
bili˛lerimize ve özellikle de bu toprakların deseninden ne˛et 
eden ki˛ il ik özelliklerimize göre yeniden sentezlenip 
süzgeçlenmediğini ve sonuç olarak da hazmedilemediğini 
özellikle belirtmeliyim. Ancak yine de sorduğunuz için size 
cevap vermek durumundayım. Ki˛isel olarak NLP'ye ve 
uygulayıcılarına çok sıcak bakmadığımı belirterek bu konuda 
biraz ihtiyatlı davranmamız gerektiğini bu arada özellikle 
vurgulamak istiyorum. Ancak yine de, bir NLP'ci gibi NLP'yi 
anlatmak zorunda olduğum için, bu muhalif üslubumu terk 
ediyor, istemeden de olsa Amerikan kolaycılığından 
kotarılmı˛ sloganik NLP üslubuna geçiyorum izninizle. 

NLP 'ye göre hayatınızı değ i˛ t irmek sizin el inizde! 
Ba˛arısızlıklarınız veya yenilgileriniz için kimseyi suçlamayın. 
Deği˛meyi, "kötü gideni bir ˛eyi" deği˛tirmeyi kafanıza koyun 
ve hemen ˛imdi harekete geçin. Bir kere kendinize sorun! 
Ya˛amak size çok mu sıradan gelmeye ba˛ladı? ›nançlarınız, 
sevgi ve mutluluklarınız size yetmemeye mi ba˛ ladı? 
Hayatınızın  kontrolünü kaybettiğinizi ve güzelliklerini fark 
edemediğinizi mi hissediyorsunuz? Kendi kendinizi 
tekrarlayıp, bundan sıkılır hale mi geldiniz? ›˛te tüm bu 
sorulara ve ya˛amınıza yeniden yön vermek istiyorsanız 
doğru sayfadasınız. Bu makalemizde NLP (Neuro Linguistik 
Program) programını tanıtmaya çalı˛acağız. 

NLP NED›R? 
Neuro Linguistik Program (NLP), zihnimizi yeniden 
programlamak demektir. Özelde NLP, “Birtakım insanların 
ba˛arılarının ardında ne var?” diyerek ba˛latılan bir dizi 
ara˛tırmanın sonucu olarak geli˛tirilmi˛tir. Ara˛tırmanın 
sonucunda ba˛arılı insanların diğerlerine göre daha zeki 
olmadıkları; ancak hayatlarını doğru programladıkları ortaya 
çıkmı˛tır. 

"Eğer bir ki˛i yalnız 
kalmayı 

beceremiyorsa, 
ba˛kalarıyla bir 
arada olmayı da 

beceremez." 
Michel Foucault
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Pekala, NLP neye yarıyor? Veya ba˛arının sırrı gerçekten 
nerede yatıyor? 

Cevap ˛u: En önemlisi iç motivasyonu sağlamak. ›nanç 
sistemini deği˛tirmek. "Spontan (doğal) olmak" Bu bizim 
kültürümüzde ve dilimizde olmayan bir kelime. Anında 
kendiliğindenlik ve doğallık demek. Kendimiz olmak, doğal 
davranmak anlamına da geliyor. Yaratıcılığın kaynağı i˛te 
bu! O andaki "özgün" duruma göre özgü, içten, doğal, 
samimi, katıksız bir davranı˛ sergilemek demek oluyor aynı 
zamanda. Yani olaylar kar˛ısında kalıp, sentetik bir davranı˛ 
(sterotip) sergilememektir, "spontan olmak"... 

Bunu bir tek ˛ekilde yapabilirsiniz. “fiimdi ve Burada”ya 
sahip çıkarak. Ba˛arı “fiimdi ve Burada”da gizlidir. Güç ve 
yaratıcılık da “fiimdi ve Burada”nın rezervinde ve gizeminde 
yatmaktadır. Önemli olan bir zamanlar ne yaptığınız veya 
gelecekte ne yapacağınız değil; “fiimdi ve Burada” ne 
yaptığınızdır. Bizler, “˛imdiki zamanınıza” sahip çıkmak 
yerine hep ˛ikâyet ederiz. Yok, “Türkiye'de  ya˛adığım için 
böyleyim.” yok, “Filan liseden mezun olduğum için 
böyleyim.”.. diyerek hep sayıklamaktayız. Ama bunu 
deği˛tirmek bizim elimizde. Deği˛ime inanmalıyız ilk önce. 
Herkes istediği gibi -gerçekten istediğ i doğrultuda- 
davranı˛larını deği˛tirebilir. Deği˛mez denilen huylarınız da 
deği˛ir, inançlarınız da…. 

Deği˛mek ›steyenler Ne Yapmalı? 

›lk önce "deği˛meye" karar versinler. Ve hemen deği˛im 
için düzenleyici (regülatör) davranı˛lara ya˛amlarında yer 
vermeye ba˛ lasınlar. Kendilerine yalan söylemesinler. 
“Deği˛emiyorum” demesinler. Peki, bu o kadar kolay mı? 
›˛te tam da bu noktada NLP, “›htiyacımız olan bütün 
kaynaklara içimizde sahibiz” der. "Deği˛im çok zor, ama 
imkânsız değildir." der. Örneğin kilo vermek: “Ben yemek 
yemeyi seviyorum” diyorsam, “Ben kilo veremem”; veya 
“Yemek hazırlamayı seviyorum” dersem, asla kilo veremem. 
Çünkü yemek yemeyi sinir  sistemimde hep "keyif" 
metaforuyla ili˛kilendiriyorum. Bu olayı / durumu veya sorunu
 "zevke" değil de "acıya" bağlarsam, ancak o zaman 
deği˛ebilirim. Kısacası bir olayı ancak sinir sistemimde 
deği˛tirebildiğim zaman, o olayla ilgili kendimde deği˛ik bir 
etki yaratabilirim. Yani, kafamdaki duygu ve bili˛ ˛emalarını 
deği˛tirmem ve bu ˛emaları kötü alı˛kanlığı önleyici veya 

"Sendeki yumurtayla 
bendeki yumurtayı 

deği˛ toku˛ 
yaparsak, sende de 

bende de bir 
yumurta olur; 

sendeki bilgiyle 
bendekini deği˛ 
toku˛ yaparsak, 

sende de bende de 
iki˛er bilgi olur." 

Çin Atasözü
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olumlu bir davranı˛ı peki˛tirici modellerle / içeriklerle 
ili˛kilendirmem gerekmektedir. Aksi takdirde “›çki içmek 
iyidir, sigara elime yakı˛ıyor, sigara benim yalnızlık 
arkada˛ım, ben matematik sorusu çözemem vb.” cümleleri 
sıraladığımızda; sigara da içeriz, içki de içeriz, matematik 
de çözemeyiz. Sonuçta, kötü alı˛kanlıklarımızla ba˛a 
çıkamayız… 

"Zihni Yeniden Programlamak" anlamına gelen Neuro 
Linguistik Program (NLP), insan ya˛amının daha huzurlu, 
daha mutlu ve daha ba˛arılı olabileceğini söylüyor. Bu 
itibarla NLP, farkındalık düzeyimizi artırarak risk alabilen, 
belirleyici olabilen, pro-aktif, realist, mücadeleci, iradeli, 
deği˛ime ne yeniliklere açık bir insan modeli üzerinde 
iyile˛tirmeler yapmayı amaçlıyor. Bir tedavi programından 
ziyade, adaptasyon sorunlarının çözümünde, toplam 
kalitenin yükseltilmesinde yeni yeni stratejiler ortaya 
koyuyor. 

NLP SÖZLÜ–Ü 

Neuro : Deneyimlerimizin yapı ta˛larını olu˛turan görme, 
i˛itme ve hissetme gibi süreçleri belirtir. 

Linguistik : Ya˛adıklarımızı aktarır ve ba˛kalarıyla ileti˛im 
kurarken dili kullanma ˛eklimizi kapsar. 

Programming : Beynimizin çalı˛ma ˛eklini ve iç 
süreçlerimizde sonuç yaratmak için neler yapıldığını 
açıklar. 

NLP : Beynin kullanım kılavuzudur. 

NLP : Geli˛im ve ba˛arı teknolojisidir. 

NLP : Mükemmelliğin bilim ve sanatıdır... 

NLP Sayesinde Sınav Korkusunu Nasıl Yenebiliriz? 

Korkmak ya da korkmamak, i˛te bütün mesele bu! Hayatta 
pek çok güzelliğ in farkına varamıyoruz, ba˛arılı 
olamıyoruz, mutluluğu ve ba˛arıyı yakalayamıyoruz ve 
stres içinde ya˛ ıyoruz. Çünkü  korkuyoruz. Bu 
makalemizdeki üç adımlık izlek ile hayatınızı deği˛tirmeniz 
ve zaferin tadına varmanız mümkün. Korkularınızdan 
kurtulmanın yolları ise çe˛itli... NLP'ye göre "acı" beklentisi 
ba˛ ladı mı, özellikle düzeyi de yoğunsa, o zaman 
kar˛ımıza çıkan  duygu “korku”dan ba˛ka bir ˛ey olmuyor. 
Bu bağlamda NLP, ̨ öyle bir ba˛a çıkma stratejisi öneriyor. 

"Diğerlerini kontrol 
edenler güçlü 

olabilirler, ama 
kendilerini kontrol 

edebilenler çok daha 
güçlüdür." 

Lao Tsu
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NLP'ye göre Sınav Kaygısını Yenmenin Yolları 

"Sınavda ba˛arısız olursam ne yaparım?" g ibi 
korkularınızla ba˛a çıkmak için sizi korkutan "˛ey"in ne 
olduğunu iyice gözden geçirin ve kendinizi zihinsel olarak 
hazırlamak için ne yapmanız gerektiğini değerlendirin. 
Bazen bir konuda yapabileceğimiz hiçbir ˛ey kalmaz. 
Ama yine de oturur, korkuyu sürdürürüz. ›˛te o nokta, 
korkunun panzehirini kullanma zamanıdır. Bu panzehir 
inançtır. Ki˛isel ve anlamsal olarak iç dünyanızda, yeni 
bir  inanç paradigması (model i) dizayn etmemiz 
gerekmektedir. 

Korktuğunuz ˛eye kar˛ı ne yapılabilecekse, yapmı˛ 
olduğunuzu bilin, kendinize bir iç konu˛mayla bunu tekrar 
edin. Hayattaki korkuların pek çoğunun aslında 
gerçekle˛mediğini dü˛ünün. Ba˛arısız olacak olmanın 
teorik ve kurgusal korkusunu ya˛amak yerine, elinizden 
geleni yapmı˛ olmanın onurunu, mutluluğunu ve güvenlik 
duygusunu ya˛ayın. 

Tekrar, ne istediğinizi açıkça belirleyin. Eylemlerinizi 
rafine edin / eleyin  ve ayıklayın. Durumu hemen deği˛tirip 
deği˛tiremeyeceğinizi görmek için biraz daha deği˛ik bir 
yakla˛ım deneyin ya da üretmekte olduğunuz sonuçların 
kalitesini veya içeriğini deği˛tirin. Probleminizi veya 
korkunuzu daha anla˛ılabilir ve çözümlenebilir düzeye 
getirin. Probleminizi bu düzeyde tekrar dü˛ünün. Bu 
durum, beyninizde yeni bir zihinsel / bili˛sel programlama 
yapacağı için, sorunu algılama biçiminiz deği˛ecek ve 
ya˛ayacak olduğunuz gerilim de azalacaktır. Böylece de 
sinir sisteminiz ve beyniniz bu duruma kar˛ı yeni bir 
ba˛açıkma hamlesi ba˛latacaktır. Unutmayın; hayal 
gücümüz bir ˛eyi size gerçekte olabileceğinin 10 katı 
kadar yoğun ve içinden çıkılmaz bir problematik gibi 
gösterebilir! Yine unutmayınız ki, ba˛arısızlık da çaresizlik 
de, zamanla öğrenilerek yazgıya dönü˛türülmü˛ yanlı˛ 
ve zararlı inançların bile˛keleridir. Bu duruma ili˛kin 
olarak, daha önce kaleme aldığımız "Fizyolojik Doğum 
ve Psikolojik Doğum" adlı makalemizi tekrar okumanızı 
önemle tavsiye ediyorum. 

Diğer büyük bir tehlike ise "güvensizlik"tir. "Ben bu dersi 
ba˛aramam.", "Ben bu sınavda ba˛arısız olurum." gibi 
sözlerle ifade edilen "güvensizlik" duygusunun çok kritik 
olduğunu belirtmek gerekir. Ki˛ i kendini yetersiz 
hissedince "öğrenilmi˛ çaresizlik" tuzağına dü˛ebilir ve 
sorununu kalıcı ve ki˛isel bir yazgı olarak görmeye ba˛lar. 

"Gülümsemediğiniz 
günler, bo˛a geçmi˛ 

sayılır" 
Chamfort
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Oysa, kendinize bundan büyük bir yalan söyleyemezsiniz. 
Siz yetersiz değilsiniz! Belki o alanda eğitilmemi˛, becerisi 
eksik biri olabilirsiniz; ama yetersiz olmadığınız kesindir! 
Büyüklük kapasitesi ˛u anda bile içinizde hazırdır. Bunun 
için yapmanız gereken ise dü˛ünce tarzınızı deği˛tirmektir. 

Ayrıca "değerli" biri olun ve kendinize değer verin: NPL'ye 
göre “değersizlik” duygusundan kurtulmak için de ˛u çözüm 
yollarına ba˛vurmak gerekiyor. 

Kendinize ˛u soruyu sorun: "Bu durumda bu duyguyu 
hissetmem gerçekten uygun mu? Gerçekten yetersiz miyim, 
yoksa algılayı˛ biçimimi mi deği˛tirmem gerekiyor?"  Bu 
soruya "Yetersizim" diyorsanız öğrenerek, çabalayarak 
“yeterli” olabileceğinizi dü˛ünün ve bir ˛eyi eskisinden 
daha iyi yapmanın yollarını arayın. 

Ne zaman kendinizi "yetersiz" hissederseniz, “kusursuz” 
olmadığınızı ve de olamayacağınızı kendinize hatırlatın! 
Kendinizi o alanda, sürekli ve sonu gelmez "iyile˛tirmelere" 
(rehabilitasyona) adayın. 

Bir rol modeli bulun. Yetersizlik hissettiğiniz alanda etkin 
olan birini seçin ve ondan biraz antrenörlük hizmeti alın. 
Hayatınızın bu alanında ustala˛maya karar verme sürecinin 
ardından, yava˛ yava˛ küçük bir iyile˛tirmeler geldikçe, 
artık yetersiz bir insan olmaktan çıkar, "öğrenen bir insan" 
olursunuz. 

NLP'ye göre, hayatınızı deği˛tirmek için a˛ağıdaki üç adımı 
samimiyetle, inançla ve sadakatle uygulamanız 
gerekmektedir. 

1.Adım : Hedef Belirle ve Hemen Harekete Geç ! 

Sürekli ˛ikâyet ederiz. "Hiçbir zaman rüzgâr doğru esmedi, 
hayat hiçbir zaman benim istediğim ˛ekilde geli˛medi." 
deriz. Çünkü, nereye doğru gittiğimizle ilgili hiçbir fikrimiz 
yoktur. Böyle insanlar için rüzgâr hiçbir zaman doğru yerden 
esmeyecektir. Çünkü onlar ne istediklerini bilmezler, nereye 
gittiklerini bilmezler. ›steklerimize kavu˛mak ve kalıcı 
deği˛iklikler yaratmak istiyorsak öncelikle hedeflerimizi 
saptamalıyız. Hedeflerin yazılı olması çok önemlidir. Bu 
yazılı belge, kendi kendimizle yapılmı˛ bir "kontrat" niteliği 
ta˛ır. Hedef belirlerken mutlaka pozitif ve "˛imdiki zaman 
kipi"ni kullanarak cümle kurmamız gerekmektedir. Çünkü 

"›radeyi artırmak için 
en iyi yol, insanın 

kendisine zor gelen 
bir ˛eyi yapmasıdır." 

Gassion
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beynimizdeki nörolojik programlama "fiimdi ve Burada"ya 
yoğunla˛maya daha yatkındır. Ayrıca beynimizdeki nörolojik 
programlama olumlu / pozit if  bir muhteva ta˛ırsa, 
programlanan planımızı uygulamak için daha yoğun bir 
enerji ve sinerji hissederiz. Tabiî ki öte yandan, hedeflerimiz 
"SMART", yani "akıllı" olmalıdır... Yani, belirlediğimiz hedef 
˛u özellikleri ta˛ımalıdır: 

S  - Belirli  (Specific) 

M - Ölçülebilir  (Measurable) 

A - Ula˛ılabilir  (Attainable) 

R - Rasyonel  (Rational) 

T - Zaman sınırlı  (Time-limited) 

2.Adım : Kâğıt Kalem Al, Liste Yap, ve Ayıl ! 

›kinci adımda ise ilk önce, hayatımızda "asla kabul 
edemeyeceğimiz" ˛eylerin listesini çıkarmamız gerekiyor. 
Hemen ˛imdi, tahammül edemediğiniz ˛eylerin listesini 
yapın. Bunlar ne olabilir? "Artık ba˛arısız olmak istemiyorum", 
"Artık deneme sınavlarından dü˛ük puan almak istemiyorum", 
"Artık hayatımın benim kontrolüm dı˛ında olmasını 
istemiyorum" gibi... Bu liste bizi ayıltıyor.  Sonraki listemiz 
ne olmak istediğimiz sorusuna yanıt vermeli ve SMART(akıllı) 
olmalı. Bu yüzden "Zengin olmak istiyorum." dan çok, 
"Bugünden ba˛layıp önümüzdeki yıl sonuna kadar 500 dolar 
biriktireceğim" demek çok daha akılcı bir istek olur. 

"Üniversite sınavını kazanacağım." yerine, "Boğaziçi 
Üniversitesi’nin, Rehberlik ve Psikolojik Danı˛manlık 
bölümünü  kazanmak istiyorum." demek daha yerinde 
olacaktır. Çünkü beynimiz genellikten, belirsizlikten 
ho˛lanamayan narin bir organımızdır. Beynimiz yaptığı her 
i˛i azami derecede ciddiye alır. Dolayısıyla ona getirdiğimiz 
planlar ve projeler, nitelikli, detaylı, belirli, spesifik, rasyonel, 
zaman sınırlı, ölçülebilir ve de değerlendirilebilir olmalıdır. 
Listeyi yaparken asla ba˛arısızlığı dü˛ünmeyin. Çünkü 
NLP'ye  göre ba˛arısızlık yoktur, kazanılmı˛ sonuçlar veya 
zaferler vardır! 

3.  Adım : Bağlayıcı ve Edilgenle˛tirici  ›nançlardan 
Kurtulun! 

"Ben sabırsızım" Bu ˛ikâyet değildir. Bu bir inançtır. Kötü 
bir inanç, hem de çok kötü… Örneğin, "Ben sakarım" gibi... 

Beynimizdeki 
nörolojik 

programlama 
olumlu / pozitif bir 
muhteva ta˛ırsa, 

programlanan 
planımızı uygulamak 
için daha yoğun bir 

enerji ve sinerji 
hissederiz.
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Çoğu zaman inançlarımız tecrübelerin yanlı˛ yorumlarına 
dayanır. Örneğin, Ay˛e, fakir bir ailede büyümü˛tür. Boyu 
kısadır, doktor olmak istemi˛, ama olamamı˛tır. Halkla 
ili˛kilerle uğra˛makta ve "Kimse beni sevmiyor." diye 
dü˛ünmektedir. fiimdi Ay˛e'nin inançlarını deği˛tirebilmek 
için onu yüreklendiriyoruz ve ˛öyle dü˛ünmesini 
öneriyoruz: "Fakir olsak da, mutlu bir çocukluk geçirdim. 
fiimdi  bir i˛im var ve iyi bir halkla ili˛kiler uzmanıyım. 
Boyum uzun olmadığı için erkek arkada˛ımla birlikteyken 
"topuklu" giyebiliyorum. Erkek arkada˛ım, annem ve 
babam beni seviyorlar." 

Ne yaptık? Kötü ˛eylere odaklanan Ay˛e'nin inançlarının 
temelindeki varsayımı bozduk. Yeni ve pozitif bir duygu 
durumuyla konsantre olabileceği somut gerçeklere 
odaklanmasını sağ ladık. Aynen öyle de, "Ben 
ba˛ar ıs ız ım." , "Ben ÖSS'y i  kazanamam.", "Ben 
Matemat ik ' ten  anlamıyorum." , "Ben  B iyo lo j i ' y i 
kavrayamıyorum." gibi inançlar bizi pasifize eder. Bu 
inançlarımızı deği˛tirmek için, kendimizle kontrat 
imzalamalıyız. Ağır ağır kalkan bir lokomotif gibi 
üzerimizdeki ataleti ve tembelliği atarak yava˛ yava˛ 
yolumuza koyulmalıyız. 

Sizi temin ederim ki; bir zaman sonra giderek hız 
kazandığınızı, yol aldığınızı ve her ˛eyin âdeta raylar 
üzerindeymi˛ gibi akıp gittiği göreceksiniz. Unutmayın, 
yeni alı˛kanlıklarınıza ya˛antınızda ne kadar çok yer 
verirseniz, deği˛ iminiz o kadar daha kolay ve kalıcı 
olacaktır. 

"Bilginin efendisi 
olmak için, 

çalı˛manın u˛ağı 
olmak gerekir." 

Balzac
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