
NLP·den Doğan Bir Terapi: 

r-------------• ! Zaman çizgisi; zihnimizin zamanı algılayış ve kodlaması üzerine üretilmiş bir metafordur. Bu 
1 

! metafor sayesinde; insanlar, bilinçaltlarındaki gerçeklikleri basit ve hızlı yollarla ortaya çıkar-
' + makta ve olumsuzlukları kaldırmaktadırlar. 
-----------------------------------------------------
► Bülent Şenyürek 

newtorıakademi@gmail. cam 

Hepimizin içinde bir kontrol paneli 
vardır. Bu düğmelerle nasıl oynaya­
cağınızı bilmekte size kalmıştır. NLP 
size bu paneli çalıştırma tekniklerini 
ve sistemlerini öğreten bir yapıdır. Bu 
yapının önemli birimlerinden biri de 
Zaman Çizgisi Terapisidir. 
Zaman Çizgisi temelde NLP'nin orta­
ya koyduğu ve insanın zihinsel ve duy­
gusal süreçlerini son derece ba§arılı 
bir şekilde açıklayan bir metafordur. 
Zaman çizgisi kavramı Richard Band­
ler ve Steve Andreas tarafından orta­
ya arılmış ve 1985 yılında NLP ve 
Hipnoz Master Trainer olan Tad Ja­
mes tarafından geli§tirilmi§tir. 
Tad James; American Hipnoterapi 
Enstitüsünün ba§kanıdır. Ayrıca 
dünyadaki ikinci NLP Master Tra­
iner'dır. 

Tad James M.S. Ph.D uzun yıllar 
NLP ve Hipnoterapi eğitmenliği yap­
tıktan sonra insan zihninin zamanı 
nasıl algıladığı ve sakladığı konusunda 
çalı§malar yapmaya başladı. Bu 
çall§malannJ.J). sonucunda ·insanın de­
ğişimini hızlandıran ve kısa sürede, et­
kili sonuçlar elde edilmesini sağlayan 
Zaman Çizgisi Terapisini geli§tirdi. 
Bu terapi sistemi; insanın zamanı 
algılayış şeklinden yola çıkmaktaydı. 
Bu basit ve doğal sistem; ki§inin geç­
mİ§ten ve anılarından getirdiği olum­
suz izleri kaldırmasına ve bu sayede 
hayatında arzuladığı değişimleri, geli­
şimleri yaratmasını olanaklı kılıyordu. 
Tad James; insanın deği§imi ve gelişi-

mi için yeni bir paradigma yaratmıştı. 
Bu çalışmalarının yayılmasını sağlayan 
1988 yılında yayınlanan Wyatt Woods­
mall ile "Time Line Therapy and The 
Basis of Personallity" isimli kitaptır. Bu 
atılımdan sonra, Time Line Therapy 
(Zaman Çizgisi Terapisi) ; güçlü deği­
şimler yaratma konusunda NLP uz­
manlarının kullandıkları ve etkili so­
nuçlar elde ettikleri bir terapi sistemi 
olarak, NLP dünyasında ait olduğu 
yere ulaştı. 
Zaman çizgisi; zihnimizin zamanı 
algılayı§ ve kodlaması üzerine üretil­
miş bir metafordur. Bu metafor saye­
sinde; insanlar, bilinçaltlarındaki ger­
çeklikleri basit ve hızlı yollarla ortaya 
çıkarmakta ve olumsuzlukları 
kaldırmaktadılar. NLP açısından 
önemli rolü olan bu metafor; bir çok 
insanın zihinsel programlarında 
düzeltmeler yapmalarına ve yeniden 
dizayn etmelerini büyük katkı sağ­
lamıştır. 

Hepimizin zamanı bilinçaltımıza kod­
lama §eklimiz vardır. Ve her insanın 
zamanı kodlayı§ §ekli birbirinden fark­
lıdır. Örneğin kimi insan, dakikken, 
hayatındaki her §ey planlı ve prog­
ramlı iken, kimisi daha çok günü ya-
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şar. Kararlarını anın getirdiklerine 
göre verir. Plan ve program onun 
dünyasında pek yer almaz. Birinci tür 
algılayış, zamanın dışında olmak, ikin­
ci tür algılayışta zamanın içinde olmak 
olarak tanımlanabilir. 
Zaman çizgisi terapisi; ki§iye geçmişini 
yeniden düzenleme ve karanlık 
bölümleri ortadan kaldırma şansı su­
narken, aynı zaman da geleceğini de 
beklentileri doğrultusunda yapılandır­
masını sağlar. 

Bu terapi; NLP'nin bir parçası olarak 
büyümü§ bir sistemdir. Dolayısı ile 
NLP'nin üzerinde çalıştığı her konu­
yu, Zaman Çizgisi ile çalışmak. da 
mümkündür. 
Gerek fobiler, takınttlar, travrnatik 
olaylar olsun, gerekse kişinin kendi 
geçmi§ini, şimdisini ve geleceğini 
düzenlemek olsun geni§ bir yelpazede 
sonuç üretmek mümkündür. Yine Za­
man Çizgisi karar verememe, kendine 
güvenmeme gibi konularda da etkili 
çözümler sunmaktadır. 

Zaman Çizgisi Hayatınıza Yeni 
Bir Pencere Açar 
Zaman Çizgisi'nin en önemli özelliğin­
den biri de kişinin bakış açısını değiş­
tire bilme gücüdür. NLP'nin de açık­
ladığı gibi; hayatta var olan her şey b0i­
zim algılaYl§ırnızla sınırlıdır. Yani aynı 
olaya şahit olan 10 kişi varsa, bu o ola­
ya ait 10 farklı yorum var demektir. 
Ya§adığımız ve ya§ayacağımız her §eyi 
kendi algılayış yani filtre sistemimize 
göre yorumlar ve anlarız. 
Zaman Çizgisi Terapisi kişinin üzerin­
de çalıştığı olaya karşı, o zamana ka-
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dar hiç düşünmediği ve farkında ol­
madığı yeni bir bakış açısı geliştirmesi­
ni sağlar. Bu kişirıin ihtiyacına göre 
dar bir pencereden de olabilir, gerıiş 

bir pencereden de .. . 
Bu farklı ve yeni bakış açısı kişide duy­
gusal çözülme yaratır. Bakış açısının 

değişmesiyle, kişinin olayı algLlayış 
şeklide değişir. Dolayısı ile artık o ola­
ya yüklediği arılam değişmiştir. Buna 
en güzel örnek Sedef Çiçeği hikayesi­
dir. 
Bu hikayenin kahramaruan yaşlı bir 
kan-kocadır. 60 yaşlarında bu çift, bo­
şanmak üzere hakimin karşısındadır­
lar. Hakim neden boşanmak istedikle­
rini sorar. Yaşlı kadın aruatmaya baş­
lar: "Bundan 20 yıl önce eşim bana se­
def çiçeği aldı. Ben sedef çiçeğini çok 
severim hakim bey. Bizim yillarca ço­
cuğumuz olmamıştı. 

Bu yüzden ben bu çiçeği çocuğum gi­
bi sevdim. Eşim çiçeği getirdiğirıde ya­
şaması için her gece, iki saatte bir su­
lanması gerektiğirıi söylediydi. Ben de 
20 yıl boyunca her gece iki saatte bir 
kalktım, onu suladım . Ama yaşlLlık iş­
te, dün gece uyuyakalmışım. Sabah 
kalktığımda çiçeğim, canım kadar sev­
diğim sedefim kurumuştu . Bu adam­
dan boşanmak istiyorum hakim bey. 
Çünkü 20 yLldır bir kez olsun, kalkıp o 
çiçeği sulamadı. İlgilenmedi bile. Ne 
olurdu bir gecede kalkıp o su verseydi. 
Ölmezdi o zaman Sedefim ... " 
Hakim bu sefer yaşlı adama döner ve 
ondan savunmasını yapmasını ister. 
Yaşlı adamın cevabı şöyledir; "Hakim 
bey; bundan 20 yLl önce hanımımın 
sırtı ağrıyordu. Doktora gittik. Doktor 
her gece iki saatte bir kalkıp, yürüme­
si gerektiğini, yoksa ilerleyen yaşlarda, 
hastalığının felce dönüşebileceğini 

söyledi. 
Biliyordum ki bir kaç gece sonra 
hanımım kalkıp, dolaşmaya üşenecek­
ti ve Allah korusun hastalığı ilerleye­
cekti. Yüreğim buna dayanamazdı. 

Sedef çiçeğini çok sevdiğini bilirdim. 
Ben de ona aldım ve her gece iki saat­
te bir sulaması gerektiğirri söyledim. 
Aslında sedef çiçekleri gece sulanma­
ya gelmez. Eğer geceleri sularsan, 
ölürler. Ben de her gece hanımımın 
kalktığıru duyuyordum. O çiçeği su­
layıp, yatınca ben gizlice kalkıyor 
saksıdaki suyu boşaltıyordum . Dün 

gece o uyuyakaldığı için ben de 
uyanıp, suyu boşaltamadrm. Kurudu 
hanımımın çiçeği. Çok üzgünüm ha­
kim bey .. . " 
Olaylan bizim için anlamlı kılan ne ol­
duğu değil, bizim onu nasıl yorum­
ladığımızdır. Zaman Çizgisi Te_rapisi 
kişirıi olaya başka bir pencereden bak­
masını sağladığından, kişinirı o zama­
na kadar olumsuz algıladığı olay, 
olurruu ya da nötr hale gelir. 
Birçok NLP kitabında anı yaşamak 
kavramını görürsünüz. Zaman çizgisi 
terapisi aynı zamanda kişirıin anı yaşa­
mayı nasLl başarabileceğirri ortaya ko­
yar. Zamanın dışında yaşayan irısanlar, 
sürekli programlanmış bir yaşantı içirı­
de anın güzelliklerini ve mutluluk­
larını tadamazlar. 
Zamanın içinde yaşayanlar ise geçmişi 
ve geleceği göz ardı ettikleri, sadece 
anda var oldukları içirı hayatlarında 
her şeyi bir düzene sokmakta sorun 
yaşarlar. Gerek NLP de gerekse Za­
man Çizgisi Terapisi'nde bahsedilen 
anı yaşamak geçmişi ve geleceği hiçe 
saymak kesinlikle değildir. Bu sistem­
lerin öğrettiği "anı yaşamak", bir elirri­
ze geçmişin tecrübelerini, diğer elinize 
geleceğe dair, hedeflerinizi, plan­
larınızı alarak, şu anda, şimdi de dur­
maktır. 

Zaman Çizgisi terapisinirı etkili oldu­
ğu konulardan biri de, ki§iye zamanı 
kontrol etme becerisi kazandırmasıdır. 
Yukarıda tanımladığımız doğru şekilde 
anı yaşamak ancak kişinin zamanı 

doğru yönlendirmesi ve kontrol etme­
si ile mümkündür. Kişi bu terapi 
yöntemi ile zaman çizgisirıde istediği 
anda değişiklikler yaparak, ihtiyacı ol­
duğunda zamanın içirıde, ihtiyacı ol­
duğunda zamanının dışında olacak şe­
kilde kendi algılayışını yönetebilir. 
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Geçmişin Güzelliklerini Bugüne 
Taşıyın 

• Gözlerinizi kapatın ve rahatlayın. 
• Zaman çizgirrizde, geçmiş çizginizi, 
gelecek çizginizi ve şimdiyi görün ya 
da hissedirı. 
• Daha sonra rahatlıkla geri dönebil­
meniz için, şimdinizin bulunduğu 

noktaya bir bayrak dikirı. 
• Zaman çizgirıde şimdirıin üzerine 
doğru süzülerek yükselirı. 
• Zaman çizginizirı üzerinde süzülerek 
geçmişe doğru gidin. 
• Geçmİ§te size olumlu, güzel duygu­
lar yaratan bir deneyiminize geldiği­
nizde üzerinde durun. 
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• Şimdi aşağı irıin ve o olayın içirıe gi-
rip tekrar yaşayın. 
• Bu güzel duyguları yanınıza alarak 
tekrar yukarı süzülün. 
• İstediğiniz zaman bu noktaya gelip 
bu duygulan yaşayabileceğinizin bilin­
cinde olarak şimdiye, bayrağı diktiği­
niz noktaya doğru geri gelirı. 
• Aşağı irıin ve şimdinizle bütünleşe­
rek, rahatlayıp gözlerinizi açın . 
Bu uygulamadan sonra duygularınızı 

ve deneyimlerinizi kontrol edin. Neler 
yaşadıruz? Daha önce bu olumlu duy­
gularınızın hala bu kadar taze ve güçlü 
olduklarını fark etmiş miydiniz? 
Zaman çizgisi duygulan ve deneyimle­
ri gerçekmiş gibi algılayıp, istediğiniz 
zihinsel çalışmayı yapmanıza izin ve­
ren güçlü bir metafordur. Zaman Çiz­
gisi Terapisi; Dr. Wyatt, Woodsmall, 
Debra Wylde ve Dirk Bansch ile yap­
tığım çalışmalarda gördüm ki, ya­
ratıcılığınızı da bu terapiye eklediği­
nizde son derece hızlı ve etkili sonuç­
lar elde etmeyi mümkün kılan ve her 
NLP uzmanının portföyünde bulun­
durması gereken bir sistemdir. 
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