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Oyygu gluşvmloıı, biygkimyosol ıeoksiygrıkıı şeklinde gerçekle­
ş,,. lnson!onn bir konu üze11nde muhakeme etmeleri (dü_şünınelo­
ri) esnosındn hücresel dıi:ıeyde meydnno gelen klmyasol tep~i 
melerdir. 
Dvyguloı; ıuhsol, diışum:eler; ,ihirısel ve dovıonı;l<ıı; lıedensel­

dir. insan ,vhsol, ,ihinsel ve bedensel old~vndon, dvygv, dii 
şünce ve dovronışlor biıhirteriyle bnglonrılıdır. Bununla ilgili bir 
örnek verelim. Mesela bir ô{Jıenme sırosındo, kişi gelen bllglyi 
kendirıdeki diger bilgilerle e$1eıtirir, muhakeme edip de(ıeneııdirir 
(düşünüıl, bu değerfendirnıe sııosındo o bilg_inin doğrvfüğvno 
~ananı getirdiğinde kışinln duygusu değişir. Bu duygu de{jişimi 
genelde kendini heyecan oloıok gösteıiı. Kişi bu durumda ögren­
digi bilgiyi poyloımak isler ve bu istek kiJinin dovıtımJındo du bu 
foıkl,lık yo,olır; göt lıebekk,ıirıin büyüıııesi, kolbin,ıı doho h,,1, ul• 
mas, gibi... 

Bir verinin hafrzoyo koydedllmesiııde duygular a!dukc;o önemli 
dir Çünkü kişi bir oloy-sırosırıdo lıeyecon duymuşsa yo do ltork 
muşsa o gloyı ıınvlomoz, Meselı> siz 3 oy önçe kohvoltıdo ne ye­
diğin,ıi ho!ırlomoyobill,siniı oı'ICok o esnodo ıehirlenmişsen,, bu­
nu net bir şekilde hotııla~ın,ı. 

Çünl<u; o durumda bir duygu oç,90 çı~m,şlıı ve beyninizdeki 
koı1ex bunu hof,ıoyo koydelmiştir. Ru şu onloıno tlo gelınektedir; 
siz bir 1eyt hotırl,yo,~onıı m111loko o _şeyle ilgili bir duygu dul'\lmu 
110 giııni~ırıiı demekti~ Gerçekten de bir anınızı diifündiigiinüz­
de, o oıı fıorıgi dvyguloıı voıomışsurııı o duyguları tekrur YoJorsı­
nız. 

Beyin sndece bilqiler1 kaydetmez, bılg,!en o on sizde uyonon 
duygularla bi~ikte lcoydeder Yetişkin bir insorıırı bir ~öpek gördü 
günde "onne" diyerek lıoğırmosı ya do bir böcek gôrdüğOnde 
ç,41,k otmosı bu sebeprendir . 
. R'i~inin bilinçoltıno o hoyvonlo ilgili olorok bir orılom yiikludür. 
insanın ruhsal hofızosı, duygu lor orocılı§ıyla koydede!ken, zihin 
sel huf,wsı; billııçolııno bir oııluıı1 oluştuıoıak kuydeder. O on­
lom doho sonro kişinin inonç kalıbı holine geli, Mesele kişinin 
bilinçollındo bununla ilgili olcırok Jôyle bir inanç kalıbı olu~bilir. 
"Köpekler tehlikelidiı, ,s,robillrler" Biz bugün insonın ~sıl bir 
votlık oldugunu blldi{ıımiıden kullond,gıın,ı Nlp ~~ııiklerıyle krşi­
rıin geçmişte yo~odığı durumlarda meydana getirdiği duygularını 
oı_k>dM koklııobilıyo,vı. 

lnsonlorrrı trovmolon, çöküntiller1 duygulardan koynoklonmok­
todır, Kiıi çok boşurılr bir koıiyeıe 'lOhip ise, bu keııtfüimle yetı:ıı­
lilik ve öz güven duygularının yü"5ek olmosındondıf, Ege, ~işi 
depresyona gi,mişse, yelersizllk, de{Jeısizllk ve güvensizlil duygu 
loıı oçıga ç,kmıştıı. Kiti bunu kabul etti!}inde de tüm ıımvdurıv y,. 
tirmiş olur. Depresyona giımenin asıl seôebi kışinin uıııudunv 
koybetme5idir. Bu do umutsuzluk duygusundan koynoltlanmoldo­
dı.ı, 
lnronlordcı Jöyle bir inanç vord,ı: "ben lıoş<ınlı olursam ırıullu 

olocogıııı, sınovııııı geçerse,ıı fügüveııim oılot'tlk;' [vııt, oncok 
bunun tersi de dogruduı Sil keııdinııi o ıtıh hulirıe, o duyguyu 
sokıın, o zaman o başonlı kişi holine gcılmeye boşlors,nız. lşto 
ç.ıkim yososı budur. 

Fıitı Perls'nin de dedigı gıbi dlijüııceleıiniıi bırakın, sodece 
duygulonmzo odaklanın. 

Ama bunlon de!jiştirmelr yine elimizde 
Hoyot değ~rerı olışkonlıklorl 
1 Lorunlu olmoyon soy,lon çöpe atın: yo}, kilo boy. 
Doktorunuz düşvıısün onl<ırı. Bvrıun için üc,eı of,yoı sizde,ı 
2. Sodece neşeli o~odoşlorın,ı olsun. 

Suro_J_sızlor, ııegotiflcr sizi 010Qı çeker. 
3. Uğrenmeyi sürdürün: Bilgisoyor, el sonatları, bo~ecilik, n~ 

oluıso. 
jleyrılniz ötıl kolmosın. Atıl kofo, iblisin tezgahıdır 
iblisin adı do, Altheimec' dır. 
~- Küçiik şeylerden zevk olmoyo bakırı. 
5. Sık sık, uzun uzun, vor gücünuzle gülurı Soluksuz kol,rıcoyo 

kodnr gOlün. 
6. Gôzyoılon o!a,oktır. Koılonın, yas hıtun, lıoşko yoşontıloro 

geçin 
7. Sevtlikleriııi,le doldurun çevıeııiır, aile, kedi, köııek, kuş, 

bol,k 
Yodlgöıloı, müzik, bitkiler, hobiler, ne oluııo. 
( violı sığınağınızdır. Tod,nı ç,kqıfın. 
8. S091,9,nıı,n k,yırıettni bilin. iyiyse üstüne tiloeyin 

Bozuksa dü-ıelıin. 
Siz kendfniz düzeltemiyor-sonıı ynrd,m snğlayın. 
9. Vicd(ln ozob,ndon uzak durun, 
Çorş, pozoıda gezin, komşu illerde dış ülkelerde dolotııı. 
anıa sakın suçluluk, pişmanlık duvgıısurıo yönelmeyin. 
1 O. Sevdiginiı insorıloro onlon sevdiginizi söyleyin, hisseHiı,n 

her fıısollo, 
Sogl,coklo hıl,n ... 




