
Aşk acısı nasıl diner? 

Ne yapsanız da 
kurtulamıyor 

musunuz? 
Aştk oldunuz, ilişkini:,. büti. 

kin.izdeki sancı dinmiyor mu? 
Pudra'daki habere göre,. 
sevdiğimiz, alışık olduğumuz. 
lns.ından aynlma.k ıon.ında 
kalmak, hepimiz için büyük ı1cı 
demek. Bunu nasıl kokıy bir 
şekilde b.Jşarabileceğimizl 
Kişisel Gelişim Uzm.ını M. 
Banş Muslu anl.ıtlı ... M. 0ctnş 
Muslu'ya göre çok kıs..ı sürede 
birinj unutmak için 
kull,lnılabilecek birçok yöntem 
mevcut. Yapmamız. gereken, 
bUinçaltımız..1 aynbğ.ı rağmen 
herşcyin yolunda olduğunu 
;,ktarabilmek. Bu yöntemler 
arasında en kolay 
aktarılabilecek olanı NLPSwişh 
tek11iği. Bu teknik, görsel 
canlandırma ne unulmi:\k 
istediğimiz kişinin n.">Simleriıı i 

deği.Ştirmcyc \'e onu arltk rırzu 
edilmeyecek hnle getirme)'C 
dayanıyor. 

NLP Swish Tekniğ i nası l 
uygulanır? 

Ad1m 1: Onun renkli resmi 
Göı.Jeriniı.i kapalın ,1e 

unutm,,k istediğiniz kişiyi 
karşınızda canlandınn. Bu 
görün tünün ol,iibi ldiğincc 
gerçekçi, renk!~ 3 boyutlu ve 
hareketli olması önemli. 

Adım 2: Sizin kü ~ü k siyah• 
beyaz resminiz 

Gôzünüzdc canlandmiıtmız 
resmin sol alt köşesine kendi 
resminizi sjyah be-yaz olarak 
ekleyin, Bo resim, bulunmak 
i tediğiniz (kendine güvcnen 1 

neşeli, özgür, umnında 
olmayan, güzel) 'siz'in 
dışarıdan görünüşünüz olacak. 
Siz rıasıl olmak istiyorsanıt. 

küÇUk siy"h-bcyaz resminiz de 
ôyleolsun, 

Ad trn 3: Koşul lam.,1 şimd i 
Birinci ro-smi ikinci n."'Sme 

koşullayacağı.ı. Bir başka 
deyişle,. unutmak istediğini.1 
kişinin görüntüsünün 
bilim;altıntzdı:ı otomatik oli1 rrtk 
istediği"iz duyguyu (kendine 
gi.ivcn, umtlr~mazlık vb.) 
yam lması nı s.1ğ.lııyac:ıgız. 
Şimdi, sol ıılUaki kendi siyah 
beyn.ı rı'Sminizirı büyiiyer{'k 
diğ r T\.~·mfrı (yani unutmak 
ist(ıdiğiııiz kişinin rt.---smini.n) 
ilstünü tamamen kaphıması, ve 
renklenip canlanması gerekiyor. 
Bunu gö,,..J olara.k 
gerçekleştirmek için yaklaşık l 
saniyeniz v.ar. 

Ad1m4: 
Tekr,ıır kendi resminizi 

büyütüp canlandırdıktan .sonra 
gö1.Jeriniz.i açın ve rahatlayın. 
Aynı işlemi en az. 5 kez 
tekrarlayın. 

5,\1ish ıekniğinin c;alışma 
mi\ntığı, kar~ıda gördüğünüz 
büyük rt?nkli resimdeki 
durumla, sonradan büyütüp 
renklcndirdiğiniz küçük siy.ıh• 
bı?yaz resimdeki durum 
MMında nörolojik bir bağ 
kumırık ve bu dunımlan 
blrbirine koşullamak. 

Bu ,,...ntıkla, küçük 
sly,1h•bcyaz. resimde 
kendini:ı yerine, hissetmek 
islediğiniz duygulan 
yaralabiJ.ccek fo rkh durumları 
ve objeleri de deneyebilirsiniz. 
Sizde neyin iğrenme yarattığı 
ıam~mıyla hayal gı.iciınilze 
hlmış, Bu ~lemi dilediğiniz 
sıklıkla, dilediğiniz kadar fa rkb 
durum ve resimle 
tekrarlayabilirsiniz.. 
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