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Tastan K ve ark.

Noro Linguistik Programlama ve Aille
Hekimliginde Kullanim

OZET

Noro Linguistik Programlama (NLP) beyin-sinir dilinin yeniden
programlanmasidir. NLP basarili davranislar elde etmek igin dilin etkili
kullanimina yardimer olur ve belirledigimiz hedeflere ulasabilmemiz
icin sinir sistemimizi organize etmenin program ve tekniklerini bize
sunar. NLP, koklerini psikoterapiden aldigi i¢in dogal olarak bu alanda
ozellikle iddialidir. Ote yandan, insanin psikolojisinin kisinin bedeni
iizerindeki etkileri ve iyilesme siirecinin modellenebilirligi nedenleriyle
NLP, diger terapi dallarinda da gii¢lii bir ara¢ olarak kullanilmaktadir.
Bu yazida giiniimiizde uygulanan sekliyle NLP’nin dogasi1 hakkinda
bilgi verilmesi ve aile hekimligi pratigindeki kullanim alanlarindan
bahsedilmesi amaglanmuistir.

Anahtar kelimeler: Noro Linguistik Programlama; aile hekimligi;
motivasyon

Neuro-Linguistic Programming and Its Use In
Family Medicine

ABSTRACT

Neuro-Linguistic Programming (NLP) is reprogramming the brain
nerve language (or NLP means that you can program the language of
your mind). NLP helps to the effective use of language in order to
achieve a success behavior and provides us programs and techniques to
organize the nervous system for achieving our goals which were
determined before. NLP is particularly assertive in this field because of
the fact that NLP takes its roots from psychotherapy (or because of the
roots of NLP are based on the psychotherapy). On the other hand, due to
the effect of human psychology on a person’s body and that the healing
process can be modeled NLP is also used as a powerful tool in other
branches of therapy. In this article it is intended to give information
about the nature of NLP as it is practiced today and it’s usage in family
medicine practice.

Key words: Neuro-Linguistic Programming, family medicine,
motivation
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GIiRiS

Noro Linguistik Programlama (NLP) beyin-sinir
dilinin yeniden programlanmasidir (1). Noéro;
zihinsel olarak hayatimizi nasil diizenledigimiz ile
ilgili bir kavramdir. Gérme, duyma, koklama tat
alma gibi duyu organlarimizla algiladigimiz dis
diinya ile ilgili norolojik siirecleri ifade eder (2).
Linguistik; kendimizi ifade etme yani dili kullanma
yetenegimizi ifade eder. Dil bir insanin yasadigi
deneyimlere anlam katan bir olgudur. Dili kullanma
bigiminizle kimliginiz ve diisiince bi¢iminiz
sekillenir (3).

Programlama ise zihnimizin i¢ programlarini
kullanarak  diisiincelerimizi ve iletisimimizi
belirledigimiz ve arzuladigimiz hedeflere ulasacak
sekilde diizenlemek demektir. Ciinkii her davranis
bir dizi diisiince ve tutum sonucu olusur. Elde
edilen sonuglar kisinin kendi programinin tiriintidiir
4). )

TARIHCE

NLP gestalt terapisi alaninda Fritz Perls, aile
terapisi konusunda Virginia Satir ve hipnoterapide
Milton H. Erickson’un yaklagimlarinin ve dil
kullanimlarinin incelenmesiyle, tekrarlanan
yapilarin fark edilerek teknikler haline getirilmesi
sonucu ortaya ¢ikmustir. Ozellikle Erickson’un ve
Satir’in gozlemlenmis teknikleri, NLP konular1
olarak ele alinmaktadir (5).

Modellenen terapistlerin tarzlari, NLP’nin ana
Orgiislinii  olusturur. Belirsiz ve genel anlatimh
hipnotik  dilden, spesifik ve agik anlamh
¢oziimleme dil yapisina kadar genis bir yelpazeyi
tarayan bu Oze, gestalt yaklagimlart da
eklendiginde, parca-biitiin iliskisine odakli ve
biitiinselligi 6n planda tutan bir terapi anlayisi
ortaya c¢ikmistir. Bununla birlikte, ¢ok daha farkli
terapi ekollerinin uygulanmasinda, o ekoliin
ustalarinin modellenmesi veya mevcut yaklagimin
zenginlestirilmesi icin ~ NLP tekniklerinin
kullanilmast miimkiindiir.

NLP’NIN ETKI MEKANIZMASI

Cogu agidan NLP’nin uyanik haldeki hafif trans
seviyesinde uygulanan bir hipnotik iletisim
prosediirii  ¢evresinde yapilandigint  sOylemek
mimkiindiir. NLP kaliplari, beynin alfa dalgalar
drettigi  sakinlikte, Dbilingaltina  yonelik  dil
yapilarinin  yardimiyla zengin i¢  temsiller
olusturarak uygulanir. Ustaca uygulandiginda bu
yaklagimla, orta ve derin hipnotik trans
seviyelerindeki bilingalt: iletisim kalitesinin uyanik
bir trans seviyesinde elde edilmesi
saglanabilmektedir. NLP, metodolojiye yer veren,
bir seri teknik miidahalenin yer aldig1 bir
yaklagimdir (6,7).

Bu  metodoloji  kisinin  diinya  goriislini
zenginlestiren ve bilincini yiikselten bir egitim
stirecidir.  En genel anlamda zihni kullanma
kilavuzudur (8).

NLP, her davramisin bir yapist oldugunu; bu
yapilar1 &grenince ya da degistirince istedigimiz

sonuglara  ulagabilecegimizi  sdyler.  Ayrica
duyarliligimizin, bakis agimizin ve kisilerle olan
iletisimimizin geligmesini saglar.

Kendinizi sinirlayan diisiince ve davraniglarinizi,
denenmis ve basartyla uygulanmis tekniklerle ¢ok
kisa bir siirede degistirebileceginizi ongoriir. Daha
onceden yasadiginiz ve hala etkisinde kaldiginiz
olumsuz duygularinizi, davranislarinizi
degistirmenize yardim eder.

Terapi siiresince ihtiya¢ duyulan motivasyon ve
olumlu tutum, zihnin ve duygularin i¢ temsillerle
sartlanmasiyla elde edilir. Psikosomatik ve
fizyolojik rahatsizliklarin iyilestirilmesinde plasebo
etkisinin oOtesinde, zihnin bedeni dogru yone
yonlendirecek sekilde kullanilmasi NLP teknikleri
yardimiyla gerceklestirilebilmektedir.

Insan psikolojisinin  kisinin bedeni iizerindeki
etkileri ve iyilesme siirecinin modellenebilirligi
nedenleriyle NLP, diger terapi dallarinda da giiglii
bir ara¢ olarak kullanilmaktadir (9).

NLP’nin temelinde yatan esas felsefe "beyni
tarafindan yonetilen bir insan" olmaktansa "beynini
yoneten bir insan" olmaktir. Ve belki de en
Oonemlisi tim bunlar1 yapmak i¢in disaridan her
hangi bir kaynaga ihtiyacinizin olmadigini ve bu
kaynaklara zaten sahip oldugunuzu gostererek
ogretmesidir (10).

NLP’NIN TERAPOTIK
ALANLARI

NLP giinimizde sik gorilen ve giderek
yayginlasan motivasyon-konsantrasyon eksikligi,
iletisim problemleri, Ozgiiven eksikligi,
psikonevrotik hastaliklar dahil ¢ok genis bir
yelpazede tamamlayici tedavi unsuru olarak
kullanilmaktadir (Tablo 1).

KULLANIM

Tablo 1. NLP’nin terapi amagh kullanildigi bazi
hastaliklar

Toplumda

Hastahk goriilme sikhig:
(%)

Konversiyon bozuklugu'* 33
Sosyal fobi*? 2-13
Agr1 bozukluklart™ 12
Ozgiil fobi™ 11
Yaygin anksiyete bozuklugu** 4-6
Depresyon™ 2-4
Panik bozukluk™ 2,7
Somatoform bozukluklari™® 1-2

NLP’nin Tedavi Edici Ozelliklerini Olusturan
Temel lkeleri

Her bilim dalinin, o isin 6grenilmesini kolaylastiran
temel ilkeleri vardir. NLP’de terapétik etkiyi ortaya
cikaran bazi temel ilkeler asagida siralanmigtir:
Harita Bolgenin Kendisi Degildir

Dogal c¢evrede olup bitenleri bes duyumuzla
algilayip bunlara kendi 6zel kaliplarimiza gore bir
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anlam veririz. Yasam deneyimlerimiz bu temel
kaliplara gore olusur. Her insanin algilamis oldugu
kaliplar farklidir ve bundan dolay1 bana gore iyi
olan bir olay1 bir Dbagkast koti olarak
degerlendirebilir. Benim i¢in faydali olan bir
baskas1 icin zararli olabilir. Dogal ¢evremizde olup
biteni algilayip yorumlamamiz ve bu yorumun bize
0zgili olmasi, kisisel zihin haritamizin g¢er¢evesini
olusturur.(3)

Yasanilan deneyimlerin ve bunlara yiiklenen
anlamlarin farkliligr zihin haritalarimizin - farkh
olusundan kaynaklanmaktadir. Aym ortamda
yetismis ayni olaylara maruz kalmig ve ayni havayi
teneffiis etmis insanlarin farkli seyler goérmesi,
farkli seyler diisiinmesi hep bu yiizdendir (3).

Zihin ve Beden Aynt Sistemin Parcalaridir

Zihin ve beden birlikte hareket eden bir biitiiniin
pargalaridir. Bir insanin zihninden gecirdigi
diisiinceleri, onun bedensel faaliyetlerini, durugunu,
hareketlerini de etkiler. Bundan dolayr birini
degistirmeyi 6grendigimizde digerini de 6grenmisiz
demektir(3).

Bu anlamda kisinin pozitif diislinmesini saglamak
ruhsal ve metabolik birgok hastaligin tedavisi i¢in
gereklidir ve NLP ile kisilerin zihinsel yapilar1 ve
diisiince sekillerini daha olumlu bir hale getirmek
mimkiindiir (1). Aile hekimleri NLP teknikleri ile
psikosomatik  hastalarla yapacaklar1 terapotik
iletisim sayesinde onlarin negatif diislince tarzlarini,
daha pozitif bir hale getirerek hastalarmin
sikintilarina ¢6ziim Onerileri sunabileceklerdir.
Eger Bir Kisi Bir Seyi Yapabiliyorsa O Isi
Yapmay: Herkes Ogrenebilir

Bu herkes her seyi yapabilir demek degildir. Bu
herkesin baskin yetenegini kesfedip onu daha iyi
nasil gelistirebilir ve o konuda daha iyi olabilir, onu
kesfedebilmek demektir. Her birimiz belki 6zel
yetenekleri olan kisilerin yaptigini onlar kadar iyi
yapamayabiliriz  ama  onlart  modelleyerek
performansimizt  artirabiliriz. Onlarin = bu  isi
yaparken trettikleri enerjiyi nasil drettiklerini ve bu
ise nasil yogunlastiklarini 6grenip kendi 6zel ilgi
alanimizda bu yetiyi kullanabiliriz (16).

Iletisimin Anlami Alinan Cevaptir

Dil bir kisinin deneyiminin ikinci derecede
temsilidir. Davranig ise deneyimlerin dogrudan
gostergesidir. Kizgin degilim diyerek burnundan
soluyan kisinin soziine mi bakarsiniz, davranigina
m1? Yapilan caligmalar da bunu teyit ediyor.
Arastirmalar  iletisimin ~ %7‘sinin  kelimeler,
%38’inin ses tonu araciligi ile gerceklestigini
gbsteriyor. letisimin en biiyiik kismi ise yani %55’
beden dili ile saglanir (17).

Her Davranis Bir Adaptasyondur

Aslinda her davranisin altinda olumlu bir niyet
yatar. Cogu zaman davranig olumsuz goriinse de
niyet iyidir. Ornegin; sigara igen birinin bugiin
sigaradan sikdyet etmesinin altinda daha once
morali bozukken sigara igerek gecici olarak
rahatlamasi yatabilir. Simdi diisiincesi ona sigara

icmenin zararli oldugunu soyliiyor. Egosu ise i¢ ve
rahatla diyor.

Esini ve ¢ocuklarini déven bir erkegi toplumda
gaddar olarak nitelendiririz. Oysa bir zamanlar
babasindan ¢ok dayak yiyen bir ¢ocuk, buna okul
ve asker dayagi da eklenince kendisini giigsiiz
olarak kabul etmek istemez. Zihninde gii¢lii olan
dover mesaj1 olusmustur. Diigiincesi ona yaptiginin
yanlis oldugunu séylese de egosu yaptiginin dogru
oldugunu soyler. Kisacasi ne kadar zararli, incitici
ya da disiincesizce olursa olsun her davranigin
ardinda iyi niyet yani kisinin kendisini koruma
ihtiyact vardir (18).

Her Zaman Elimizdeki Seceneklerin En lyisini
Seceriz

Bagkalar1 tercihlerimizi onaylamasa da, yargilasa
da, kinasa da, her an o an i¢in yaptigimiz en iyi
secime gore davraniriz. Kendimiz i¢in miimkiin
olan en iyi segenegi o an ki duygularimizla yapariz.
Mantigimiz bile bizi duygularimiz dogrultusunda
hakli ¢ikarir. En kanli tére cinayetini igleyen kisinin
bile kendince duygusal boyutta hakli nedenleri
vardir (18).

Insanlar Ihtiyac Duyduklari Kaynaklara Zaten
Sahiptir

NLP diinyasinda yetenek ve i¢sel kaynaklar apayri
kavramlardir. “Yetenek” denilen gey sadece
birlestirilmis, siralanmig ve otomatik bir beceriye
doniisiinceye kadar tekrarlanmis bir kaynaklar
kiimesidir.  Hepimizin, igsel kaynaklarimizi
yetenege donistirme, diinyada yapmayi en
sevdigimiz seyde ustalasma firsatimiz var. NLP
bize bunu nasil yapabilecegimizi gosterebilir. Bir
icsel resim ya da ses, gercek bir kaynak olabilir.
Ozgiiveni diisiik olan birinin kaynaklar1 sinirlidir.
Peki, ama neden baz1 insanlarin 6zgiiveni diisiiktiir?
Muhtemelen bu insanlar kiigiikken ailelerinden ve
cevrelerinden ““aptal, geri zekali, sen zaten
beceremezsin, sen kim ig bitirmek kim?” gibi kiiciik
diistiriicii sozler duymus olabilirler. Ve buna bagl
olarak beyinlerinde kendilerine iliskin olumsuz
imajlar belirmistir. Bu duruma kendini ispatlayan
kehanet denir. (1)

Eger Yaptgimiz Sey Ise Yaramiyorsa, Baska Bir
Sey Deneyin

Basarisizligin altinda yatan temel unsurlardan biri
kisilerin ~ olaylar = karsisinda  esnek  tavir
sergileyememesi ve bir kez basarisiz olduklart
yolda defalarca ayni sekilde devam ettirmeleridir.
Oysa bazen strateji degistirmek yeni agilimlara
sebep olacaktir (1).

Basarma Ihtimali VYiiksek Olan Diisiince ve
Davranmiglar En Esnek Olanlardir

NLP’de bir soz vardir: “Tek se¢im segimsizliktir.
iki segim ¢eliski yaratir.” Diisiince ve
davraniglarinda  esneklik ~ gdsteren  kimseler
seceneklerini artirirlar. Kendilerine en uygun gelen
alternatifi buluncaya kadar da deneme ve
arayislarini siirdiiriirler (1).

Her Problemin Bir Coziimii Vardwr
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Yeni bir sorunla kargilasan bir kimse, ¢O0zimii
buluncaya kadar kaynaklarmi zorlamalidir. Hayat
boyu karsimiza bircok problem c¢ikacaktir. Bu
problemlerin  hepsinin  bir ¢dziimii olduguna
inanmaliyiz. Boyle bir inan¢ bizi endiseden ve
korkudan kurtarir. Bu  diisiinceye  inanirsak
onlimiize yeni ufuklar agilir. Tarih boyunca biiyiik
isler bagarmis kimseler, bagarilarini “Her problemin
bir ¢6ziimii vardir” inancina bor¢ludurlar (1).
Basarisizlik Yoktur, Sadece Sonuglar Vardir
NLP’ye gore olaylar iyi veya kotii degildir. Insan
her durumdan yeni bir sey 6grenir. Basarili insanlar
icin basarisizlik denen seyler, hedefe gotiiren
yoldaki  kiicik veya biiyilk basamaklardir.
Basarisizlik kavramini haritasindan silen kimse igin
her hata onlara yeni bir seyler 6gretir (1).

Bu ilkeler kendimizi ifade etmede, bagkalar ile
iligkiler kurarken empati yapmada, istedigimiz
sonuglar1 almada ve terapdtik etki olusturmada yol
gostericidir.

KAYNAKLAR

SONUC

NLP egitimi alan ve bu teknikleri klinik
uygulamalarda kullanan aile hekimleri hastalar ile
daha iyi bir iletisim kurabileceklerdir.  Bunun
yaninda motivasyon-konsantrasyon eksikligi olan,
iletisim problemi yasayan aile ve bireylere ozel
danigmanlik yaparak onlarin yasadiklar1 6zgiiven ve
iletisimden kaynaklanan problemlere daha kisa
siirede ¢6ziim bulabileceklerdir.

NLP’nin ele aldigi konularin biiyiik bir kisminin
tedaviye yonelik olmasi tip egitimi almis kisilerce
yapilmasint  daha da  kolaylastiracak; aile
hekimlerince uygulanmasi ise birinci basamakta
ozellikle kronik hastaliklarda takip ve tedavinin
etkinligini daha da artiracaktir.

NLP’ye ilgi duyan aile hekimlerinin NLP
konusunda kendilerini gelistirmeleri, diger aile
hekimlerinin de konu hakkinda bilgi sahibi olmasi
ve uygun vakalarda NLP’yi tamamlayici tip unsuru
olarak kullanmalar1 yararli bir yontem olacaktir.
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