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Siri beyninirin efendisi yapacak, öğrenmeyi ve konsan­

trasyonu kolaylaştıracak 1 O temel ilkeyle tanışmak istemet 

misiniz? 

1- Huzura ve sessizliğe değer ver 
Bazıları 100 desibelde heavy metal 
dinlemenin konsantrasyonlannı art­
urdığını öyle e de bunlar çok küçük 
bir azınlık. Çoğu kişi mü2ik ya da ko­
nuşma gibi dikkat dağıtıcı unsurlar­
dan arındırılınl§ e iz bir ortamda be­
yinlerinin daha iyi çalışağını söylüyor­
lar. 
Cep telefonu mesajları, e-mailler ve 
telefon görü§melerinden sonra yeni­
den konsantre olabilmeniz ve öğren­
mede gerekli zihinsel sakinliğe ulaş­

manız için her seferinde 15 dakika ge­
rekiyor. Zamanınızı organize edin ve 
dikkatinizi dağıtacak olası tfun unsur­
lan saf dl§ı bıralan. E-maillerinizi ve 
mesajları okumak, telefon görüşmele­
rinizi yapmak için belirli bir zaman di­
limi ayırın ve bu zaman dilimi dışmda 
bu tür etkenlerin sizi engellemesine 
izin vermeyin. 

2- lçık vı net amaçlara sahip al 
Amacınız ne kadar açık ve net ·e, ona 
odaklanmanız o kadar kolay olacakar. 
Sık sık deği§tirdiğin.iz, emin olamad1-
ğıruz belirsiz amaçlar kafanızı kanştınr 
ve konsantrasyonunuzu, dolayısıyla 
performansının düşürür. 

3- öl ve yönet 
Büyük kapsamlı projeler parçalara ay­
rıldığında daha kolay başarılır. Her bir 
parça kendi arasında bizi sonuca ula§­
tı.racak şekilde organize edilir, başlama 
ve bitiş noktalan planlanır a i§ler da­
ha da kolaylaşır. Yani sadece belirli bir 
amaca sahip olmaz yetmez. Bizi bu 
amaca ulaştıran ve bütünü olu§turan 
parçalan ustaca belirleyip işleme koy­
mak da son derece önemlidir. 

-

4- Kuralına göre oyna 
Öğrenmek istediğiniz konu hakkında 
önceden neleri bilmeniz, hangi araç­
gereçlere sahip olmanız, hangi stan­
dartları kar§ılamanıı gerektiğinden 
haberdar olun. Hangi noktaların sizi 
zorlayabileceğini, neleri önceden he­
saba katmanın i§inizi kolaylaştLracağı­
m öğrenin . Yani önce kuralları bilin. 

5- Kendine süre koy 
Öğrenme için kendinize belirli bir za­
man vermek konsantre olmanızı ve 
okuduklarınıza kendinizi vermenizi 
tetikler. Kendinize sınır koymazsanız, 
dizginleri gevşetir, nasıl olsa öğrenmek 
için zamanını var diyerek dikkatinizi 
ba§ka yerlere kaydırırsınız. Aynca za­
man sınırlaması büyük resme odak­
lanmanızı ve gereksiz oyalanmalardan 
kaçınmanızı sağlar. En önemlisi de za­
man hırsızı ve verimsizliğin kaynağı 
olan ertelemeyi de yenmenize yardun­
cı olur. 

B- Problemle kafa kafaya çarpıı 
Öğrenme esnasında anlaınakta güç­
lük çektiğini7. bir yerle kar§ılaştığınız­
da konsantrasyonunuzun dağılması 
çok normaldir. Bu durumda rıkanma­
yı önlemek için beyin fırtınası yapın 
ve bir kağıt parçasına bu sorunu aş­
mak için neler yapabileceğinizi hızhca 
yazın. Dü§ünce sürecirıizi bu §ekilde 
kaleme almak, konsantrasyonunuzu 
yeniden kazanmanızı sağlayacaktır: 

7- Kendini izale et 
Karmaşık bir zihinsel aktivite içinde 
olmanız gerekiyorsa kendinizi belirli 
bir süre sohbetlerden uzak tutun ve 
çevrenizdekilerden bu konuda sizi an-

layışla karşılamalarını isteyin. Mahre­
miyetinize saygı duyun ve başkalarının 
da saygı duymasını sağlayın. 

8- Zihinse! faaliyetlerini yavaşlatın 

beslenme alışkanlıklarından vazgeç 
Beden el ağlığınız beyninizin çalı§ma 
düzeyini ve konsantrasyon gücünüzü 
ciddi dtızeyde etkiler. Aşın kafein, ni­
kotin, yetersiz beslenme, alkol, uyku­
suzluk gibi etkenler zihinsel perfor­
mansınızı düşürür. Bu tür al!§kanlıkla­

nnızdan vazgeçtiğinizde 30 gün içinde 
enerji düzeyinizin ve zihinsel faaliyet­
leriniziıı arttığtnı §aşırarak göreceksi­
niz. 

9- Şeytana uyma 
Çalışmak, zihni.mizi zorlayan bir §eyler 
öğrenmek durumunda olduğumuzda 
daha basit ve keyifli akriviteler dikka­
timizi çeker ve ister istemez onlara 
meyledebiliriz. Böyle bir şey söz konu­
su olduğunda sabırlı davranın ve o an­
daki i§in.ize sadık kalın. Derin derin 
nefes alın, ister eniz kısa bir yürüyüş 
yapın ama tekrar geri dönün. Kendini­
zi okumaya, yazmaya ya da o anki zor­
layıcı zihinsel aktiviteniz neyse ona 
verin. Biraz zorlanabilirisiniz ancak si­
zi ayartan aktivitelere teslim olmayın­
ca, bir süre sonra konsantra yonunu­
zun arttığım göreceksiniz. 

1 O- Enerjini tazele 
Z saati aşkın bir süre konsantrasyonu­
nu koruyan çok az insan vardır. Çoğu­
muzun dikkati 20-25 dakikadan sonra 
dağılır. Herkesin farklı bir konsantras­
yon süresi vardır. Siz de kendi dikkat 
sürenizi bulun ve buna dayanarak o 
süreyi aşmadan mola verip enerjinizi 
tazeleyin. 
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Zenginin Aklı Nasıl Çalışır? 
Thomas Stanley "Zenginin Aklı" isimli kitapta milyonerlerin özelliklerini incelemiştir. Biz de zengin 

olmak isteyenler için bu ortak özelliklerin ba.v.lanm kendi hayatlarında modelleyebilmeleri için 

sunuyoruz. 

Dr. İnanç Yaşayan 
bc:,iııgılciidergi5i@gmail.com 

1. Kendilerine sürekli olarak risk al­

malan gerektiğini, maddi olarak ba­

ğım ıı olmalarının yararlannı yük ek 

esle tekrarlıyorlar. 

2. Zenginler korkularını kontrol altın­
da tutabilen ki§ilerdir. 

3. Kendilerine inanıyorlar, güveniyor­

lar ve kararlıdırlar. 

4. Ayrıntıya değil konulara önem ve­

riyorlar. 

5. İyi plan yaptp çok iyi organize ola­

biliyorlar. 

1. Problemleri ertelemiyorlar, üzerine 

gidiyorlar. 

7. Yaptıkları hacalan tekrarlamıyorlar. 

1. Olumsuz konuların olumlu yanları­
nı görüp ona göre yaklaşryorlar. 

1. Para kazanmaya ba§layınca danış­
maları aye inde başarısızlık riskini en 

aza indiriyorlar. 

11. Oldukça tutumlu oluyorlar. Evle­

rindeki küçük tamirat iş le rini kendile­

ri hallediyor ve malzemeleri dikkatli 

kullanıyorlar. 

11. Yeni mobilya almak yerine e ki 

mobilyalarını tamir ettiriyorlar. 

12. Eski ayakkabılannı tamir ettirerek 

ku llanmaya devam ediyorlar. 

13. Alışverişlerde indirim kuponu kul­

lanıyorlar ve indirinili mağazaları ter­

cih ediyorlar. 

14. Yiyecek malzemelerini, temizlik 

ürünlerini yani ev ihtiyaçlaruu toptan 

alarak indirim sağlıyorlar. 

15. Ev alırken satıcının ilk i tediği fi­
yatı ödemeyip onun acil paraya ihtiya­

cı olup olmadığını öğreniyorlar. Ev al­

mak istedikleri muhitteki vlerin fi­
yatlarını ara§tınp en düşük fiyatı öy­

leyecek sancının tepki ini ölçerek pa­

zarlığa avantajlı başlamak istiyorlar. 

Çay: Bann 
sinde beynin 

Beyin baklcında yapılan arll§tımıa• beyin aleti 
lar, bevnm güçlü kalınasmda tOketi• Yuıına1a: O \l{taıninf ·,'IJql!IJli'~ ...ıı~ 

len gıdalann da önemli bir tol oyna- yumurta, 
dığuu ortaya koydu. ABD' :yın-
lanan Men's Health dergisinde liyetleri 
yayınlanan Doktor Tom 
Gilhoolv'nin zihin açan gıdalar Ust • 
i §ÖYie: 

Yulaf: Karbohhidra 
yulat hama vt dikkate olwnlu 
yapıyor. 

Çok sıkı pazarlık yapabilme kabiliyeti­
ne ahiptirler. 

11. Uykuya çok düşkün kişiler değil­
dirler. Çok uyuyorlarsa bu a lışkarılık­

lanndan kurtulmak için ellerinden ge­

leni yapıyorlar. 

17. Yapttkları i i beğenmezlik de yap, 

mıyorlar. Bu i§le zengin olunmaz diye 

bir dü§ünceleri yok. Çünkü Amerikalı 
zenginlerin çoğu sütçü ya da gazeteci, 
ferdir. 

11. Sanılanın aksine iş kolik değiller. 
Aileleriyle özellikle torun lanyla vakit 
geçirmekten büyük zevk alıyorlar. 

11. Arkadaşlarına, spora, sanata ol, 

dukça düşkündürler. 

21. Tahsili, deneyimi, yeteneği, şansı 
v cesareti cephane gibi kullanıyorlar. 

21. Eş seçiminin çok önemli olduğunu 
biliyorlar. 

22. Servetinin miktan aynı kadınla 
evli oldukları üreyle doğru orantılıdır. 

23. Eşleri, iyi ır aklayabilen ve dost 

olabilecek bir kişiliğe sahiptir. 

24. Eşleri ayaklan yere basan, sabırlı, 
anlayışlı, neşeli, geleneklerine bağlı 

ki§ilerdir. 
25. anılanın aksine iş kolik değiller. 
Aileleriyle özellikle torunlarıyla vakit 
geçirmekten büyük zevk alıyorlar. 
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Bilincalbnın Derin Sırları 
6 

Bilge ile genç arkadCl§t, a.karsuyun bCl§ında oturdular. Su şınl şı­
nl akar~, delikanlı bilgeye her şeyi bilip bilmediğini sordu. Bilge 
adam gülümsedi ve delikanlıya "Gel de şu akıp giden su.ya bak" de­
di, ''Nereye gidiyor biliyor musun?" Delikanlı "Hayır" dedi. Bilge, 
yeniden sordu: "Eğer nehir boyunca takip edebilirsen öğrenirsin, 
değil mi?" Delikanlı bu kez onayladı. Sonra sözü yeniden. bilge al­
dı: "Bilginin hali de böyledir. Hepsini kapsaman mümkün olmaz. 
çünkü nehrin sürekli akması gibi bilgi akarsuyu d.ci hiç dunnadan 
akar. Sen ne kadarına yetişebili.rsen o kadannı alırsın. Önemli olan 
ise, i§ine yarayan bilgiyi öğrenmektir. Bu da tıpkı nehri takip etti­
ğinde sonunu bulabildiğin gibi, öğrendiklerini takip etmenle ger­
çeklqir. Tüm nehirler gibi tüm bilgiler de kendi hazinesinden 
akar." 

Blllnçıltı na ı,a yarar? 
Kişisel gelişim ve NLP uzmanlarının 
sıkça bahsettikleri bir terim var: "bi­
linçaltı" Bunu·n tam olarak ne anlama 
geldiğini ve ne i§e yaradı~ını bilmek 
istiyorum. 
Bilinçaltı, e kiden beri kendisinden 
söz edilen ve farklı yorumlarla açıkla­
nan bir olgudur. Yani ki§isel geli§im 
teknikleri sistemle§meden, LP orta­
ya çıkmadan önce de bilinçaltı kavra­
mı biliniyordu. Bilinçalonı, oromatiğe 
bağlanılli§ davranışlannun, duygu ve 

eğilimlerimizi koordine eden, 

Sosyal Cesaret Tekniği 
sanlarla ılışkılerinizde kendinızi 

güvenil ve daha cesur ifade et­
stiyorsanız , aşağıdakilerı uygu­
lirslnız: 

Her gun tanımadığınız 1 O kişiye 
selam verin. 

Her gün tanımadığınız biriyle 
ayak üstu en az 5 dakika konuşun. 

Önemli bulduğunuz köşe yazarla­
rı ve yetkililere e-posta gönderin. 

Konuşmacıya soru sormak ama­
cıyla özellikle bırkaç konferansa gidin. 
Konuşmacıya yakın oturun ve kendisi ­
ne mutlaka soru sorun. 

Her gün hrç tanımadığınız en az bir 
insanı mutlu edecek bır şeyler yapın. 

içimizdeki bir merkez olarak tanımla­
yabiliriz. insan bazı davranı !arını bile­
rek ve isteyerek gerçekleştirirken, bir 
çoğunu da farkında olmadan hayata 
geçirir. Mesela, nefret ettiğiniz bir in­
sanı gördüğünüzde otomatik olarak bu 
nefret duygusunu yaşar, kaşlarınızı ça­
tarsınız. Kendi kendinize ''Ben bu insa­
nı sevmediğime göre şimdi kaşlarımı 
çatmalıyım" demezsirıiz. Bunun gibi, 
hayatımızı kaplayan birçok tepki ve 
davram ımızda büirıçaltımızın etkisi 
altında oluruz. Aksi halde, her tepki­
mizi üzerinde dü§ün.üp karar vererek 
oluştursaydık hayat çekilmez olurdu. 

Blllnçaltının aalrl miyim? 
B n mi bilinçaltımı kontrol ediyorum, 
yoksa bilinçaltım nu beni? Eğer davra­
nışlarımın bir kısmı otomatiğe bağlan­
mış a, o zam.an onlar üzerinde söz sa­
hibi değilim demektir. Doğru mu? 
Davranışlarımızın çoğunun bilinçaltı 
etki.siyle oluştuğu doğru; ancak bu bi, 
linçaltının esiri olduğunuz anlamına 
gelmiyor. Çünkü bilinçaltt, yaşadıkla ­
nmızla, bilinçli kararlarımızın bir so­
nucu olarak şimdiki halini aldı. Yani 
bize yabancı değil. Doğduğumuzdan 
itibaren bazı davranl§larda bulundtık, 
bunlarla ilgili karşılıklar (ödül veya 
ceza) aldık ve süreç içinde bunl::ın 
davranışlarla eşleştirdik. 
Bu e§leşmeler tekrarlandıkça, bilin, 

çalrıınızda yer etti. Böylece, bilinçaltı­
mızdaki öğrenmeler bilinçli davraıuş­
lar sonucu olu§tu. Bu demektir ki, bi­
linçli davraruşlannızı tekrarlı olarak 
uzun süre değiştiri.r ek, bilinçaltının 
tepkisini de değiştirebiliriz. Bunun dı­
şında da, bilinçaltıyla ileti.§im kurarak 
otomatik tepki ve eğilimlerde deği im 
oluşturmak için birçok teknik vardır. 

Bili Hına iriJir i? 
Bazı tekniklerle biJinçaltına girildiği, 
içinde varolanların çözüldüğü ve gere­
kirse temizlendiği söyleniyor. Bilinçal­
tına girmek ne demek, eğer mümkün­
se na ıl yapılır? 
'Bilinçaltına girmek' ifadesinin doğru­
su 'bilinçaltıyla iletişim kurmak'tır. 
Aslında bu da, bilinçaltını daha yük­
sek bir algılama düzeyirıe ulaştınuak 
demektir. Bilincimizin ürekli aynı 
açıklıkta olmaması gibi, bilinçaltımız 
da her zaman aynı açıklıkta olmaz. Bi­
linçaltının öğrenmeye daha açık oldu­
ğu zamanlar; yoğun duygusallık ya§a• 
<lığınız veya bedensel ve zihinsel ola­
rak gevşek olduğunuz zamanlardır. Bu 
gev eme durumu kontr llü olarak 
ağlandığında "trans" denen geçiş ha­

line ulaşılır. Transtayken bilinçaltınız 
telkin almaya daha açık ve öğrenmeye 
daha yatkındır. Transın da farklı dü­
zeyleri vard1r. Derin bir transta bilin, 
çaltındaki bazı inanç ve bilgilere ulaşı, 
labildiği, araştırmalarla te pit edilmi§­
tir. Ayrıca, bazı deneylmlerimizin izle­
ri de bilinçaltındadır. "İçine atma" ola­
rak bilinen birtakım durumlarda in­
san, içsel olarak tatmirı olmadığı bazı 
olayl arın üzerini örterek bu deneyim­
leri bilinçaltının derinliklcrirıe atar. 
Bilinçaltında temizlik yapılmasının 
anlamı ise, kayıtlı ve çözümlenememiş 
bu deneyimlerin tekrar hatırlanarak 
transta çözüme kavuşturulmasıdır. 




