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Bilinçaltının Sırları 
. . . 

NEHiR ve BiLGi 
Bilge ile genç arkada · ı, akanıyı.ın başmda oturdular. Su şmJ şınl akarken, delikanlı bilgeye 

her· ~eyi bilip lıilrııcdi ğiııi sordu . Bilge adanı gülümsedi ve delikanlıı:a "Gel de şu akıp giden su­
ya bak" dedi, ":-ılereye gidiy< r bil i)'or mı.ısuni" Delika nlı "Haıır'' dcdi . llilge, yeniden sordu : 
"Eğt:r nehir boyunca takip ctft·bilirscn öğrenirsin, değil mi?" Delikanlı bu kez onayladı. Sonra 
sözü yeniden lı i lge aldı: "Bilıriııin hali de böyledir. H ep ·ini kap aman mümkün olmaz, çünkü 
nehrin sürekli akına ı gibi bilgi akar uyu da hiç durmadan akar .. t'.11 ne bdanna yeıi~ebi lir.;en o 
kadannı alır 111. Önemli olan ise, işine yarayan bilgiri öğreıımekı.ir. Bu da tıpkı nehri takip etti­
ğinde ·onunu bu labi l diğin gibi, öğrendiklerini takip etmenle ger ekleşir. Tüm nehirler gibi tüm 
bilgiler de kendi hazinesinden akar." 

BiJinçalb 
ne işe yarar? 

Kişisel gelişim ve NLP uzmanlarının sık­
ça bahsettikleri bir terim var: "bilinçaltı." 
Bunun tam olarak ne anlama geldiğini ve 
ne işe yaradığını bilmek istiyorum. 

Bilinçaltı, eskiden beri kendisinden öz 
edilen ve farklı yorumlarla açıklanan bir 
olgudur. Yani kişisel gelişim teknikleri i -
temleşmeden, 'LP ortaya çıkmadan önce 
de bilinçalu kavr.ımı biliniyordu. Bilinçal­
tını, otomatiğe hağlanmış davranı !arımı­

zı , duygu ve eğilimlerimizi koordine eden, 
içimizdeki bir merkez olar.ık tanımlayabi­

liriz. İnsan baz ı davranışlarını bilerek ve 
isteyerek gerçekleştirirken, bir çoğunu da 
farkında ol madan hayata geçirir. Mesela, 

nefret ettiğiniz bir insanı gördüğü-

Sosyal Cesaret Tekniği 
İnsanlarla ilişki lerinizde kendinizi 

daha güvenlı ve daha cesur ifade et­
mek istiyorsanız , aşağıdakileri uygu­
[ayabillrsiniz: 

Her gun tanımadığınız 1 O kişiye 
selam verın . 

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

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

• Konuşmacıya soru sormak ama­
cıyla ozel likle birkaç konferansa gidın. 
Konuşmacıya yakın oturun ve kendisi­
ne mutlaka soru sorun. 

Her gün hiç tanımadığınız en az bir 
insanı mutlu edecek bı r şeyler yapın . 

nüzde otomatik olarn.k hu nefret duygusu­
nu ya§ar, kaşl a rınız ı çatar ını z. Kendi ken­
dinize "Ben bu insanı evmediğime göre 
§imdi ka§larıını çatıııahyını'' demezsiniz. 
Bunun gibi, hayatım ı z ı kaplaya n birçok 
tepki ve davraııı§ımızda bilinçaltınuzm et­
kisi altında oluruz. Aksi halde her tepki­
mizi üzerinde dü şü nüp karar vererek 
oluştursaydık hayat çekilmez olurdu. 

Bilinçalbnın 

esiri miyim? 
Ben mi bilinçaltı.mı kontrol ediyorum, 
yoksa bilinçaltım mı beni? Eğer davranış­

lanmın bir kısmı otomatiğe bağlanmışsa, o 
zaman onlar üzerinde söz sahibi değilim 
demek.tir. Doğru mu? 

Davranışla rı mı zın çoğunun bilinçaltı et­
kisiyle ohtş tuğu doğru; ancak bu, bilinçal­
tımn esiri olduğunuz anlamına gelmiyor. 
Çünkü hilinça ltı, yaşadıkl arımız l a, bilinçli 
kararlarımızın bir sonucu olarak şimdi.ki 

halini aldı. Yani bize yabancı değil . Doğ­

duğumuzdan itibaren baz ı davranışlarda 

bulunduk, bunlarla ilgili karşılıklar (ödül 
veya ceza) a ldık ve ürcç içinde bunları 
davranışlarla eşleştirdik . 

Bu t:§le§mder tekrarlandıkça, bilinçaltı ­

mızda yer etti. Böylece, hilinçaltımızdaki 
öğrenme l e r bilinçli davranı ş l a r sonucu 
oluştu. Bu demektir ki, bilinçli davranış­
larımzı tekrarlı olarak uzun süre değişti­
rirsek, bilinça l tın ın tepkisini de değiştire­
biliriz. Bunun dışında da , bilinçaltıy l a ile­
tişim kurarak otomatik tepki ve eğilimler­
de deği İm oluşturmak için birçok teknik 
vardır. 

Bilinçaltına 

girilir mi? 
Bazı tekniklerle bilinçaltı.na girildiği, için­
de varolanlann çözüldüğü ve gerekirse te­
mizlendiği söyleniyor. Bilinçaltına girmek 
ne demek, eğer mümkü.tıse nasıl yapılır? 

'Bilinçaltına girmek' ifade inin doğrusu, 
'bilinçaJuyla ileti~im kurmak'tır. Asl ında 

bu da, bilin çaltını daha yük ek bir algıla­
ma düzeyine u laştırmak demektir. Bilinci­
mizin ürekJi aynı açıkltkta olmaması gibi, 
bilinçal tım ız da her zaman aynı açıklıkta 
olmaz. Bilinçaltının öğrenmeye daha açık 
olduğu zamanlar; yoğun duygu a llık yaşa­
d1ğınız veya beden el ve zihinsel olarak 
gevşek olduğunuz zaman lardır. Bu gevşe­
me durumu kontrollü olarak ağlandığuı­

da "trans" denen geç iş haline ulaşılır. Tran­
stayken bilinçaltuıız telkin al maya daha 
açık ve öğrenmeye daha yatkındır. Tran ın 
da farkh düzeyleri vardır. Deri.n bir transta 
bilinçaltındaki bazı inanç ve bilgilere ula­
şılabildiği, araştırmalarla tespit edilmiştir. 
Ayrıca, bazı deneyimlerimizin izleri de bi­
linçaltın dadır. "İçine atma" olarak bilinen 
birtakım durumlarda in an, içsel olarak 
tatmin olmadığı bazı olaylarm üzerini ör­
terek bu deneyimleri. bilinçaltının derinlik­
leri.ne atar. Bilinçaltında temizlik yapılma­
sırnn anlamı ise, kayıtlı ve çözümleneme­
miş bu deneyimlerin tekrar hatırlanarak 
transta çözüme kavuşturulmasıdı r. 

ız de, kışısel gel ış,mle ı lglli son.ı ıann,zla sıkça sorulan 
rula r'a . bifd,~ınız ,lginç tekniklerle 'ayın gelrşım egzersr­

zr'ne ve fı kırlertnızle 'brlge ile delikanlıya katkıda buluna­
b•irsinız. llet ,şım · alpkent@yakaza.com.tr 
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