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Kitablar seriyasi barads \/\

deyilon xos sozlor: el

"Sla seriyadir, cafengiyyata yer GiRis o 5
verilmir, birbasa matlsba kecilir. NLP ilo qusa tanisha; NLP nadir, kimin

Ucunddr, size neca komak eda bilar;
niyyatlarin misyyanlasdirilmasi

illistrasiyalari cox xosuma galir”.

“Idarsetma kitablar" seriyasini cox ) NLP-NiN DORD 13

baysniram. idarsetma mévzusu ils @‘/% OSAS PRINSIPi

yeni tanis olan biri kimi, deys bilaram Etibarli m[jnasnbath qyrulmag; r)atncelarm

ki, kitablar milkemmal tartib olunub formalasdinimasi; hissiyyatin inkisaf

.| o etdirilmasi; vaziyyata uygunlasma bacarigi
va asaslandirilib, matnlari isa yigcam
va konkretdir”. =0\ NLP MUSBSTS DOGRU 31
DOYIiSiKLiYi NECO® YARADA BiLOR

\M Naya gdra yaxsi natice verir;
modellasdirma; biznesda Usttnliklar; ¢atin
vaziyyatlara forgli perspektivdan yanasma

“Kitablar kigik incilara banzayir: bu
gadar genishacmli malumati onlara
anlasigh va aylancali formada
sigdirmaq muimkin olub”.
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"Canlilarin an
gticltilari va ya agulilart
deyil, doyisikliya an yaxst
uygunlasanlart sag qalur".

Carlz Darvin
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GIRIS

SOXSi NLP TOCRUBOSI

NLP ila 1999-cu ilda tanis olmusam. Saglamlig sahasinda konsultasiya sirkatimi yenica tasis
etmisdim, korporativ mustarilar Gclin talim kurslari, materiallar hazirlayir ve tamin edirdim.
NLP haqginda esitmisdim ve materiallarima "bir gadar NLP alave etmak" istayirdim, yaxud

man bela giiman edirdim!

Bu hazirda da davam edan heyratamiz macaranin baslangici idi. Tesaduf naticasinds ve ya
xosbaxtlikdan, aghma bu fikri salan bir hamkarimla danisdim. Bir neca glina bir kursun
baslayacagini 6yranib grafikimda yer agdim va mitaxassis talimina basladim. Bundan sonra
magistr tahsili aldim, NLP saglamliq sertifikati alda etdim va s. Har bir program mana
giymatli malumat, bacariqglar, praktik tacriibs va 6ziinainam gazandirdi. Cox sayda insana
dastayina gora minnatdaram va hansisa malumatlari 6tiirmis ola bilacayima gora Uzr
istayirom (bax: "Slave materiallar" bdlmasi). istinadlar kitab boyunca géstarilir.

Har giin pesakar va saxsi hayatimda, talim kurslari kecarkan, yazilarimda, tUnsiyyat v kouging
zamani NLP bacariglarindan yararlanmaga davam edirem. Hamginin NLP prinsiplarini

gordiyim har ise qeyri-sturi olaraq daxil ediram. Bu kitabdan istifads etdikca heyratamiz ve
maraqli anlardan bazilarini dyranacayinizs, saxsi ve pesakar hayatinizda 6z NLP bacariglarinizi

63 inkisaf etdirmakdan zbévq alacaginiza timid baslayiram.
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GIRIS @
NLP iLO MUKSMMSOLiYD NAIL OLMAQ

Har giin dediklariniz, etdiklariniz, badan diliniz, hatta Uz ifadaniz ve
ya tabassiimiiniizls insanlarla garsiligh Gnsiyyst qurursunuz. Uz-iizs,
telefonla ve ya poct vasitasila tamas qura bilarsiniz. Qarsiligh

Unsiyyat 6zUnlzU neca hiss etdiyiniza, muayyan vaziyyats neca
reaksiya vera bilacayiniza, basqasi Uzarinda yarada bilacayiniz

effekts tasir gostarir. Neyrolinqvistik programlasdirma (NLP) ev
va is yerinda siza yardim Ggln bu alat v Usullari taqdim edir:

effektiv Unsiyyat;

6zUnul ve basqalarini motivasiya etmak;
pozitiv diisincs;

musbata dogru dayisiklik Gglin tadbirlarin
formalasdiriimasi.

Alstlar siza 6zlinliz va basqalarinin necs isladiyini
basa diismakda yardim gostaracak, saxsi ve pesakar
hayatinizda mikammalliys nail olmagq Ggtin lazimi
bacariglar tamin edacak.




GIRIS

NLP NODIiR?

NLP insan mitksmmalliyinin arasdinldigi saha kimi tasvir olunur va effektiv tnsiyyst, basqalarina tesir
Usullarini nimayis etdirir. NLP 1970-ci illarda insan davranisini tahlil etmak ti¢tin ugurlu insanlari
arasdiran bir grup psixoloq tarsfindan yaradilmisdir. Qrupa Ricard Bendler (psixolog), Con Qrinder
(dilgi) ve Qreqori Beytson (antropoloq) daxil idiler. Onlar dil tarzi, beyinin is modellari, s6z vo
harakatlarin miisyyan program ve ya davranis ardicilligini smals gatirmak (gtin bir-birine necs
baglandigini arasdirirdilar.

O vaxtdan bari NLP daha da inkisaf edib, diistince proseslari, dil modellari va insan davranisi haqqinda
daha darin biliklar gazanilib. NLP insan tacrlbalarini sarh etmays, insanlarin neca diistindlyund, naler
duydugunu, neca reaksiya verdiyini basa dismays komaklik gostaran proses taklif edir.

NLP Gnsiyyatin effektivlik va tasirinin yiiksaldilmasi Gciin vacib bacariq hesab olunur. Insan

tacriibalarini, zehin, badan, emosiya va harakat arasinda slagani basa

dismaya kdmak edir. Zehinin dilindan istifads siza arzuedilon

naticalars davamli sakilds nail

olmagda yardim edas bilar. -
/ﬂikemmalliytn

psixologiyast".

"Unsiyyatda farq
yaradan farq".
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GIRIS

NLP NODIiR?

Neyro - beyinls va zehninizds bas veranlarls alagalidir.
Lingvistik — dills ve ondan neca istifads eds bilacayinizls slagslidir.

Programlasdirma — 8yrandiyiniz va takrar etdiyiniz davranis modellari ils slagalidir.

NEYRO @ LiNQVisTik @ PROQRAM- @

3 A
Shatesinda oldugunuz Basqalari ils tnsiyyat LASDIRM
diinyan! sarh etmak va tacribanizs tasir

{ictin duygu organlarin- g6starmak iciin dildan
dan istifada. Nevroloji

proseslar distinee,
emosiya, fiziologiya v®
sonraki davraniginiza
tosir edir.

Siza miiayyen vaziyyst:
lori qiymatlandirmak,
neca istifads edirsiniz. problemlarin halline
nail olmaq va garar
vermakds komak edan
diistinca ve davranis
modellari.
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GIRIS

NLP KiMiN UCUNDUR?

Alatlar davranis modellarini, fardlarin fargli
vaziyyatlarda neca reaksiya vera bilacayini darindan
basa dismaya, daha samarali va effektiv islomaya
kémak edir. Bu bacariglardan har kas, o ciimladan
is adamlari, idmansevarlar, aktyorlar, talabalar,
liderlar, siyasatgilar, talimgilar faydalana bilarlar.

Bazi asas prinsiplari tasvir edan bu deyima nazar salin:

Kicik va ya beynalmilal miassisada calisdiginizdan asili olmayarag, NLP biznesin bitln
aspektlarinda istifada edils bilar. Bu bacariglar lnsiyyat, komanda va layihalarin idara
edilmasi, ¢atin vaziyyatlarin 6hdasindan galmak ehtiyaci yarandigda va insanlarla qarsiliglh
faaliyyati nazarda tutan har bir halda faydalidir. NLP-dan biznes, tahsil va hayatin bitln
marhalalerinds istifads oluna bilsr.

"Zehninizin sakit
olmasint istayirsinizsa,
bunlart digqatla miisahida

edin: kimin haqqinda
dansirsiniz, kiminla, nec,
na vaxt va harada

dansursiniz”.
Anonim.
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GIRIS

NLP NEC® KOMSK EDD BiLSR

Calb olundugunuz bazi glindalik faaliyyatlar hagqinda distinin:

toplantilar;

komanda Uzvleri ils Unsiyyat;
mustarilarls is;

mahsullarin satis va ya marketingj;
giymatlandirma va miisahibalar;
istehsalin planlasdiriimasi;

yeni malumatin dyranilmasi;

tahsil, imtahanlar;

tagdimatlarin hazirlanmasi va hayata
kecirilmasi.

Oz isinizle alagadar giindalik faaliyystlari alave
edin, kitabda yer verilan alat va Gsullarla tanig
oldugqca onlari nazards saxlayin. Galacekda
muayyan vaziyyatlarin 6hdasindan farqli gaydada
galmayin yollari haqda distnin.

(
")
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GIRIS

NiYYDTIiNizi MUSYYSNLOSDIRMIK

Galin NLP-ni sizin Gzarinizda tatbiq etmakls baslayag.

NLP prinsiplarindan biri na istadiyinizi anlamaqdir: masalen, magsadlariniz va ya naticalari.
Taksi suriicisiine haraya getmak istadiyinizi dediyiniz kimi, niyyatlarinizi aydin
muayyanlasdirmak da arzuladiginiz naticani yaratmaga komak edir. Ovvalki sahifada bahs
edilan glindalik prioritetlariniz hagqinda distiniin va asagidaki suallara cavab vermakla
saxsi niyyatlarinizi musyyanlasdirin:

Nayi tekmillasdirmak istayirsiniz?

isinizin hansi aspektlarini daha yaxsi basa diismak istardiniz?

Niya muxtalif vaziyyatlara muxtslif cir reaksiya verirsiniz?

Hansi vardis va ya davranis modellarini ¢ox vaxt tekrar edirsiniz?

Basqalari ila Unsiyyat saklinizi takmillasdira bilarsinizmi?

NLP-nin asas prinsiplarini dyranarkan bu fikirlari nazarda saxlayin.
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NLP-NiN DORD 3SAS PRIiNSIiPi -
R D
PRINSIPLORIN ICMALI ‘

NLP-nin kokiinda dord asas prinsip dayanir. Bu prinsiplari avvalcadan basa dliismayiniz siza
miuxtalif NLP Usullarini dyrandikca istinad eda bilacayiniz bazani temin edacak.

Bu prinsiplarin har biri 6z va basqalari
ila garsiligh hayatinizla slagalidir.
Unsiyyati nece qurdugunuz, magsadlarin
planlasdiriimasi, hayatda naya nail
olmagq istadiyiniz, istifads eds bilacayiniz
bacariglar diggat markazinda dayanir.

Pesaniz va ya calisdiginiz sahadan asili
olmayaragq, sizi NLP-nin hansi sahasinin
maraglandirdigini, hansi sahalarda
6zlinlizU rahat hiss etdiyinizi ve diggatinizi
daha ¢ox haraya yonaltmak istadiyinizi
gorarlasdira bilarsiniz.

Osas prinsiplar bunlardir:
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NLP-NiN DORD 9SAS PRINSiPi [

PRINSIPLORIN iCMALI ®‘

1. Etibarh miinasibat
o Oziinizls harmoniya — harakatlarinizs, hayat yolunuza géra narahathgin
duyulmamamsi.
e Basqgalari ila s6hbatlards, garsiligl faaliyyatlarda etibarli minasibatlarin qurulmasi.
e Badan dili va lUnsiyyatin surati, yaxud tempi.
e  Vaziyyatlarin basqa insanlarin perspektivindan basa dusiilmasi.
2. Naticalor
e Diqgatinizin istadiyiniz naticalar tGzarinds camlasdirilmasi.
e  Biznes va saxsi hayatinizda niyyat ve magsadlariniz.
3. Hissler
e  Butlin duygu organlarinizdan feal istifads: gérma ve gorintd, esitma va sas, lamisa
va toxunus, iybilma va iy, dad.
4. Vaziyyata uygunlagma bacarigi
e Vaziyyats yanasmanin uygunlasdiriimasi, yeni perspektivlerin yaradilmasi.
e Vaziyysti basqalarindan farqli sakilds sarh edas bilacayinizin darki.
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NLP-NiN DORD 3SAS PRIiNSIiPi

1. ETIBARLI MUNASIBOT

3

Etibarli minasibat effektiv Unsiyyat lglin asasdir. Etibarli minasibat insanlar arasinda
garsihgll hormat talab edir va gox vaxt intuitiv sakilde formalasir. Basga yerda olmagi
arzulamagq avazina, mévcud vaziyyatin fargina varmagq tciin diggati toplamaq ve
konsentrasiya talab edilir!

Etibarli munasibatda semimi maraq, garsinizdaki saxsin dediklariniza neca reaksiya verdiyi
va istifade olunan asas s6z va ya ifadalari musahids etmak zaruridir. Etibarli minasibat
yalniz dediklarinizda deyil, ham da geyri-sturi sakilds ortaya ¢ixan harakat ve badan
dilinizda aks olunur.

Unsiyyat qurma sakliniz mixtalif vaziyyat va linsiyyst metodlarindan asilidir, masalan,
telefon, e-poct, Uz-lize séhbat va s.

Etibarli minasibat qurmaq tgiin insanlarin neca Unsiyyat qurdugunu, jest, sas tonu va
sozlardan necs istifada edacayinizi, badaninizi neca mévgelandiracayinizi va s. bilmalisiniz.
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NLP-NiN DORD 9SAS PRINSiPi [

1. ETIBARLI MUNASIBOT
UYGUNLASMA VO 9KSETDIRMD

Etibarli miinasibatlarin qurulmasinin aspektlarindan biri Milton Erikson tarafindan kilinik
hipnoterapiya ila isi zamani 1970-ci illarin avvallarinda yaradilmig uygunlasma vea aksetdirma
Gsuludur. Bu Gsul hamsdhbatinizin badan dilina uygunlasmaq

istadiyiniz hallarda badan dilins tatbiq edilir. Bunu bir- .

birinin badan dilini geyri-stiurlu sakilda taglid edan yeni
cutliklarin harakatlarinda aydin gérmak olar, bels ki, onlar
saglarina banzar gqaydada toxunurlar, har ikisi ya aylasir, ya
da ayaqusta dayanir ve ya eyni qaydada irali ayirlir va s.
Restoran va ya barda insanlari misahida etsaniz, insanlarin
0z gruplarindaki digar insanlarla neca uygunlasdigini ve
davranislarini neca aks etdirdiyini gora bilarsiniz.

Normal Unsiyyat zamani uygunlagsma va aksetdirms, //
adatan, hiss olunmadan va geyri-siuri bas verir. Bu, g
garsidaki sexsle eyni durusu, banzar jest, davranis
tarzi, sas tonu va suratindan istifadani ehtiva edir.
Kiminlasa etibarli miinasibat qurmaq ugin effektiv
Gsuldur.
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NLP-NiN DORD 3SAS PRIiNSIiPi

1. !ETiBARLI MUNASIBST
UYGUNLASMA Vo OKSETDIRM® - CALISMA

3

Uygunlasma ve
A BvayaC olacagini segin:

oksetdi i -
g[jsctleédtl rmanin {cnaferlik qrupda kimin
95
misahid nn . A z6vq aldigr nasd hagainda bir dagiga danisit masalan, hobbi,
sahida etmak ziyafet, tatil.

swval A-nin badan dili ve jestlarind uygunlagir, sonra

(l;llqun bu caligmani . Baqulagasirva
ostlarinizla A danismaga davam etmaya calisarken B bunun aksini edir (basga
50719, hamsahbatinin badan diline uygunla§m|r). Sonra B yeniden

sinagdan kegirin:
durusunu taglid etmay? baslayr.

A-nin badan dilini, harakatlarini,
C bu vaziyyati misahids edir.

Caligmaya badan dilinin quunlagdmlmasn, sonra aks davranigin namayis
etdirilmasi vo yenidan quunlagdnnlmasu daxildir. Galismadan sonra rollar
doyisdirin. C-y@ imkan verin ki, miisahidaci rolunda ikan diggatini nayin
calb etdiyini bildirsin. B-nin qar§|smdakma uygunlagmayan badan dilini
oks etdirdiyi vaxt A damismaga davam etmakda, adatan, cotinlik gakir.

Novbati dafs bar v
" . '_3 ya restoranda ikan kimin & .
@3} miisahido etmok tictin strafiniza nazer yeltr;:il:loz hamséhbatinin badan diline uygunlasdig

! i
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NLP-NiN DORD 9SAS PRINSiPi [

1. ETIBARLI MUNASIBOT ®‘

TEMP VO YONLSNDIRMS

Bu Usul ¢ox hallarda faydalidir, masalan, kouging zamani ve ya mayus bir saxsla tnsiyyatda
ikan. Qarsinizdaki saxsin nitq tempini izlayir, névbati movzuya yalniz hamsdhbatiniz buna
hazir olduqda kegirsiniz. Cox vaxt bu, séhbat zamani "TEMP, TEMP, TEMP" va
"YONLSNDIRMS" kimi tasvir edilir.

Nayinsa sizi mayus etdiyini tasavvirinizs gatirin. Rasional disinmamisdan avval ¢ox vaxt
dostunuz va ya is yoldasinizla danisaraq 6z garginliyinizi azaltmaq ehtiyacini duyursunuz.
Tempin izlanmasi ds banzar gaydadadir. Oz giindsliyinizi miizakirs etmays baslamamisdan
avval qarsinizdaki sexsa onun Ugin vacib olani sdylamak imkanini vermslisiniz.

Galisma i —
Yasl bir soxslo danisarkan 6z glindaliyinizi muz

i izloyi o ini i-adekv _ .
urati lavin. Bu, hamsohbsatinize geyri-a . . e
f/gz?tt)‘rglézr\ezayisa miizakira etmak imkanini vermak demakdir. Sonra 0 sizin d

U gl ohbatinizin
inize diggat yetira vo qulaq asa bilar. Daha suratlg _dan|§ma51 acin h?msohb
rsltr;;imu (ljasdikda adaton, bunun tamamila aks tesirind nail olursunuz!

akirs etmamisdan avval onun sohbat
at hesab etdiyiniz, onun Uiguinss GOX
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NLP-NiN DORD 3SAS PRIiNSIiPi

2. NOTICOLAR

3

Na istayirsiniz?

Kitabin "Giris" hissasinda sizdan natica va niyyatinizi nazardan kegirmak xahis olunub.
Har vaziyyat lclin vacibdir ki, hansi naticani alds edacayinizi aydin sakilds tasavviire
gatirasiniz. Bu, tehtalstiurunuza sizin tictin faydal ola bilacak har hansi malumat barads
xabardarlig signalini veran anteniniz varmiscasina malumatlari emal etmaya baslamaq
imkanini verir.

Naticanin aydin muayyan edilmasi distincalarinizi va sonraki Gnsiyyati adekvat, hamginin
effektiv sakilda istigamatlandirmaya imkan verir. O cimladan siza dizgiin gararlar vermaya
va segimlar etmaya yardim gostarir.

Naticanin miayyanlasdirilmasi magsadiniz va ya naya nail olmagq istadiyinizi nazardan
kecirmak Uclin vaxtin sarf olunmasini talab edir — sizin t¢lin na vacib olacaqg, na qazanacaqg-
siniz, maqgsad saxsi va pesakar cahatdan Gmumi planinizla na daracada alagalidir.

Cox sayda insan magsadlar miayyan edir ve onlara nail olmadigina taaccliblanir. Sksar
vaxt bunun sababi insanlarin 6z diqgatini maqgsads catmaq tg¢ln atiimali olan pozitiv
G® addimlar avazine, 6hdasindan galmayacayi masalalar izarinds camlasdirmasidir.
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NLP-NiN DORD 9SAS PRINSiPi [

2. NOTICOLOR ®‘

"SMART" M9QSSDIN MUSYYSNLSSDIRILMSSI

A

"SMART" magsad musayyanlasdirma strategiyasi razilagdiriimis vaxt ¢argivasinda daha
aydin fokusu tamin edir. "SMART" magsadin misyyan edilmasi "Konkret", "Olciilsbilan”,
"Dlcatan", "Realist", "Vaxta asaslanan"dir.

S "Specific" - konkret va pozitiv;
M "Measurable" — élciilabilan va sizin ticlin mana kasb edan;

A "Achievable" - slcatan, hayatin bltln sahalarini shats edan, hazirda nail
olunmuscasina indiki zamanda bayan edilan;

R ‘Realistic" - realist va sizin {iciin dogru;
T "Timed" - vaxta asaslanan va magsadyénlii.

"SMART" maqgsad muayyanlasdirmasindan alavas, NLP "yaxsi formalasdiriimis natica
yaradilmas!" prosesini da ehtiva edir.
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2. NOTICOLAR
YAXSI FORMALASDIRILMIS NOTICONIN YARADILMASI

3

Yaxsi formalasdirilmis naticanin yaradilmasi size magsadinizi aydinlasdirmagda kdmak
edacak bir sira suallarin verilmasidir. Bu suallar size magsadin 6zlnlz lgln na gadar vacib
oldugunu daqiglasdirmak, magsadi takrar giymatlandirmak, reallasma ehtimalini artirmaq
imkanini verir.

Natica ila alagali yaxsi formalasdinlmis suallar:

1. Magsad pozitiv formada bayan edilibmi? Na istayirsiniz? (Masalan, zararin azaldilmasi
hagqinda bayanat avazins, sirket manfeatini artirmaq istamak.)

2. Magsadiniza nail olmaq Uciin lazimi prosesa 6ziiniiz baslaya, prosesi davam etdira vo
nazaratda saxlaya bilarsinizmi?

3. Magsadda bdtin hissler nazara alinlbbmi? Magsada nail oldugunuzu neca bilacaksiniz?
Magsada nail oldugda na hiss edacak, géracak va esidacaksiniz? Magsadiniza nail
oldugunuz zaman basgalari na hiss edacak, goracak ve sdylayacaklar?
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2. NOTICOLaR

YAXSI FORMALASDIRILMIS NSTICONIN
YARADILMASI

4.  Kontekst aydin miayyanlasdirilibmi? Na gadar vaxt lazim
olacaq? Kim calb olunacaq? Harada bas veracak? Naticaya
neca nail olunacaq? Na vaxt tamin edilmasini istayirsiniz?

5. Natica sizin Gglin uygun va ya manalidirmi, basqa sozls,
vaxt va vasait sarf etmayiniza dayarmi? Natica hayatiniza ve
kimliyinize uygun galirmi?

6. Magsad hazirki vaziyystin saxlamaq istadiyiniz aspektlarini
muhafiz edacakmi, basqa sozls, istadiyiniz pozitiv
elementlar dastaklanacakmi?

7. Lazimi resurslar — artiqg malik oldugunuz va
alda etmaya ehtiyac duydugunuz resurslar
muayyanlasdirilibmi?

8. Atmali oldugunuz ilk addim nadir?
No6vbati addimlar nadan ibaratdir?
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3. HISSLOR

b

(o)

Bes asas duygu organi mévcuddur (gérma, esitma, lamiss, dad va qoxu). Sizi shats edan
dinyani anlamaq Ugtin onlardan istifada edirsiniz. Hisslardan miintazam gaydada istifada
Unsiyyatin effektivliyini artira bilar. Bu siza vaziyyatlari giymatlandirmays, hadisalarin

tahlilini aparmaga, atrafinizi sarh etmaya yardim gdstarir.

Har kas bes duygu orgranina malik olsa da, informasiya fargli
sarh edilir, masalan, bazi insanlar gahva atrini sevir, digarlari

isa ona nifrat edir! Bu, insanlarin informasiyani neca sarh
etdiyini va Ustlnluk verdiyi hissin na oldugunu anlamaga
komak edir.

Tasavviiriiniizs bir bag gatirin. Kimsa teza bigilmis

ot iyini seva bilar, basga biri bitkilarin rengindan,
Gclinci bir saxs isa quslarin nagmasini dinlamakdan
z6vq ala biler. Hansi hissa Gsttinliik verildiyindan asili
olaraq, eyni manzara mixtalif insanlar Ggln fargli
mana kasb eda bilar. Hisslari badanimizin tizds olan
hissalari ila geyda alir, lakin daxilds emal va hadisalari
farqli serh edirik.
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3. HISSLOR

b

(o)

e Gorme - gorduklariniz, sakil, rang va dekorasiyadan istifads, informasiyanin grafiki ve
ayani suratda tagdim edilmasina Ustiinlik verilmasi.

o  Esitma - esitdiklariniz, sas va musiqi, sifahi teqdim edilon malumatin emal oluna
bilmasi.

¢ Lamisa — hiss etdiklariniz, toxunmaq va saxsan tacriibadan kegirmaya Ustlinlik
verilmasi, sinama va hayata kecirma Usulu il yaxsi manimsama.

o lybilma - duydugunuz goxular (atir), shval va xatiralarls giiclii baglilig.

Vacib geyd: digar duygu organlari ile miqayisada qoxu limbik sistema

daha suratla ¢ixis alda edir. Kisilarla miiqayisada gadinlarin qoxulara
1000 dafe daha hass oldugu hesab edilir!

¢ Dadbilma - daddiglariniz, yemak va icki ila alagali
cavab reaksiyalari.

Gundalik tnsiyyatds an ¢ox ilk U¢ hissdan istifads edilir. Bu Ui
hissi yadda saxlamaq tglin "VHF" (cox yiksaktazyiqli) radionu
yadiniza salin — "Visual" (gérma), "Hearing" (esitma) va "Feeling" (lamisa). )
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3. HISSLOR

3

Asagidaki sézlardan/ifadalerdan danisanin dominant duygu organini bildirmak tgtin
istifade olunur. Kiminlasa Ustlinlik verdiyiniz tarzds danismaq etibarli miinasibat v
Unsiyyati takmillasdirir.

Ustiinliik verdiyiniz hissi dagiglasdirmak ticlin asagidaki sézlerin hansindan daha cox
istifada etdiyinizi nazardan kegirin:

. . 5
ViZUAL - GORM® @ AUDIO - ESiITM® @ KINESTETIK - @

"N demak istadiyinizl "Na dediyinizi basa LAMIS® L
basadisiron” pel D oldogun is o
"Manzarani gc’iru'ram”. 'Diizgiin saslanir", “Asanligla shdasindan galdim’”.
"Diizgtin gor tndr". "anz; galir". "Isabima toxunur".
"Tosavviir eda biliram”. 'Digqat kasilin..." »__il vurgulaya bileram!".
"Zehnimin gézd ila". "Tanus saslanir". vindi basa diistiram”.
“Mana dalil gostarin” "Yeni ideyalara kokianin", “Realligdan bark yapistn”.
"Galin uzunmiddatli i "Insanlarin agzint yoxlamaliyam". "Hayatinzda balanst goruyun".
perspektivdan baxaq". 'O, forqli dalgaya koklanmisdi. “yeni tendensiyalart zloyin”.

"Manim avazima, islara gz qoy -

)

\.
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3. HiSSLOR ]

ALTMODALLIQLAR

Har bir hiss daha da daqiqlasdirile bilar. Sonda yaranan inca fargler altmodalliglar adlanir.
Pozitiv va neqativ vaziyyatlarle garsilasdigda hisslarinizi/emosiyalarinizi dayismak magsadile
tofarrtiatlara kicik duizalisler edarak altmodalliglar tanzimlaya bilarsiniz. Masalen, zehninizdaki
sakli ranglidan rangsiza dayismakla onun canliligini azalda, sonra 6zlinlizu vaziyystdan bir
addim keanara ¢akarak emosiyalarinizdan tacrid eda bilarsiniz. Yaxud qarsinizdaki saxsi cizgi
filmi gahramani kimi tasavviir edarak ¢atin vaziyyats yumor qata bilarsiniz. Dayisikliklar hamin
anda ve ya zehniniza xatirlamaga icazs verdikda sonradan oluna bilar.

7
[

GORMBONIN ESITMONIN (( LAMiS® @

ALTMODALLIQLARI ALTMODALLIQLARI ALTMODALLIQLARI

Rang — qara va ya ag Sasin saviyyasi — ucadan Temperatur = isti va ya soyuq
Parlaqliq ;a Yya astadan Mokan
Kontrast g i intensivlik
Hoarakat vaya harza_katSIZ“k Miiddat Tekstura — hamar v ya nahamar
Bulaniq va ya d2qid Makan Caki — agir va ya yingdl
Yaxin vo ya uzaq Stereo, mono va ya kvadrofonik Tozyiq - yuksak ve ya asagt
Olcii — boyuk va ya kigik Soz_ Vva ya saslar Miiddat
Cargivada va ya manzard Sasin yiiksakliyi - yiiksak va ya alcag Olgu ( ‘\>
Temp va ritm ~ siiratli va ya asta \\277,)
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4. VOZiYYOTD UYGUNLASMA ®‘

Vaziyyata uygunlasa bilmak har kasin vaziyyate 6z qavrayisi ils, 6z realligini yaratmaqla
yanasdigini gabul etmakdir.

Tacribalar fardidir ve har kas hadisaler barada dzlinemaxsus tasavviire malikdir. Bu,
soziigedan saxsin duygulari (gérma, esitms, dad, hiss va qoxu) necs yasadigindan, malumati
irayinda neca sarh etdiyindan asilidir. Har bir saxs fergli "diinya xaritasi" yarada bilar.

Muhitin har zaman dayismasi ila vaziyyatler da dayisir. Vaziyyats uygunlasmaq
dayisikliklera agiq olmaq, dayisikliys garsi deyil, onun dinamikasi il galismaq
demakdir.

.. o 1 e 1ot Vo
S h::}z'l‘:\tclig diistiniin va onu mans tasvir edin: hansi rang, olct v
ar

i U lasam, forgli
i neca $oxsd unvan
rlasir? B ir ‘ art
formadadir, harada ye A i
sar novlari ve ranglari tasvir ec e ia
clirbaciir xatira v@ ideyal_ar movcu
tosavvirlar da muxtalifdir.

usual b .
dilacak, bels ki, har
ddur, buna gors da sar haq

(28)
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4. VOZiYYOTD UYGUNLASMA

Vaziyyata uygunlasmaqg hamginin coxsayli segim,
alternativ va variantlari ahats edir — xususila
istadiyiniza birinci dafadan cahd etmadikda!

Vaziyyats uygunlasa bilmak muxtalif manbs, fargli
perspektiv va baxis bucaglarindan malumat toplamaq
imkanini verir. Daha ¢ox malumat topladiqca
asaslandirilmis secimlar etmak imkaniniz artir.

Basqgasinin harakati, harakatsizliyi, ya da serhleri sizi
taacclblandirdikds va ya qiciglandirdigda 6zlinlize
xatirladin ki, o, vaziyyati fargli "dlinya xaritasi"ndan
gavraya bilar. Hamimizin vaziyyata fargli perspektivdan
yanasa bilacayimizi anlamaq narahathg azaltmaqda,
biza ¢atin va dayiskan vaziyyatlards daha dézimli
olmaqda kdmak edas bilar.

@),
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4. VOZiYYOTO UYGUNLASMA
NUMUN®S

Nimuna |
Uc biznes tarafdas! toplanti planlagdinir:

Daniela layiha materiall
ila galir. . l
Onun ardinca Sancay eti!(etlanmls qgovluglar
toplantilarin qgeydlsri, |ay|ha_.malqn.1a:jt|ar|l,drirr\a
bir saxs Uglin cap edilmis gundall)./l axi r S
Piter isa toplantiya gecikir vo iganya_ tolasik, har ha
Danieladan galem va kagiz xahis edir!

an ila dolu, Ustiine da kagizlar qalaglanmis iri qutu

a galir, onlara avvalki
liyya hesabati va toplantinin har

dsiz daxil olur,

3

Toplantida istiraka forgli yanagsmalari aks etdiran asagidaki niimunani nazardan kegirin.

Har bir saxsin toplantiya hazirliga fargli yanasma ve fargli davranis terzi var. Bu, fardlarin unikal
xarakteri, biznes hayati va saxsi hayatda talab olunan cesidlilik va cevikliyin bir hissasidir. Bu
f} farglari va neca reaksiya vera bilacayinizi basa diismak NLP-nin asasini tagkil edir.
30
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NLP MUSBOTD DOGRU DaYiSiKLiYi NECS YARADA BiL9R

NLP NiYD YAXSI NOTiCD VERIR

NLP vaziyyatlari izah etmays, hiss va disiincalarinizi aydinlasdirmaga komak edir. O,
proaktiv va pozitiv sakilda irali getmak liclin temal daglarini tamin edir.

Ovvala, tekrarlanan dustinca va davranis modellarini, vardislari, mental programlari
tadrican neca formalasdirmali oldugumuzu basa dismaliyik. Sonra zehnimizi yenidan
programlasdirmagin Gsullarini nazardan kecirmali, ugura nail olmaq Ugiin yeni nevroloji
agirlar yaratmaliyiq.

Zehnimizda malumatlari tacribalar, hisslar asasinda saxlayirig. Malumat miayyan insan,
yer va ya vaziyyatlarla alagalidir ve pozitiv, yaxud neqativ ola bilar. Resurs bankinin
formalasdiriimasi tclin pozitiv tacriibalardan istifade gaydasini anlamagq vacibdir.
Takrarlanan kegmis vardislarin dayandiriimasi tglin neqativ vaziyyatlarin 6hdasindan
galmak da eyni daracads vacibdir.
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MODELLSDIRM®

NLP Gsullarindan biri i

) ° I VBZIyyata an

taqlid vasitasilo yax ! yanasmanin an yaxs! yolunu mi i

modella§dirilmaZi i;ilnnna;l:‘;ay\;eran proseslari modellagdirmakd:iyi)éaa?;atzqIrmatdan' o'
i g xsl gorildiyin - e ir. Mikam i

va mikammalliyin tokrar olunmasg|d|r diylnin misyysnlesdirilmasi malliyin

Niimunalar i

Usaglar boyudikea (xtsusils 7 vo 14 yas arasinda) davranis-
larinin muayyan aspektlari otraflarindak boyiklerdan gordik-
lari @sasinda modellaga bilar. Valideynlar bunu nazers almaq
istaya bilarlar!

idmanda insanlar oyunlarini tokmillosidmak tigin yaxst qgolf
vo ya tennis oyungusunun etdiklarini modellasdirirlar.
Biznesda smoakdaslarin davranist idaraetma torzini oks etdirir,
masalen, atrafda dolasan, smakdaslar dinlayan, onlara cavab
veran idaroedici direktor va ya aksina, dominantlig ve itast
madaniyyati yaradan idaroedici direktorun.
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BiZNES USTUNLUKLSRI

Biznesda catinliklar coxsayli ve mixtalifdir. Asagidaki ¢atinliklarin bazilarini nazadan kegirin,
onlari NLP-ya neca daxil eds bilacayinizi gotir-qoy edin:

e  Unsiyyatin qurulmasi, masalan, basqgalari ils etibarli minasibat yaratmagin dyranilmasi,
bitiin duygu organlarindan istifadanin basa dustilmasi;

e magsadin musayyanlasdirilmasi ve reallasdirilmasi, masalan, ugurun géz éniinds
canlandiriimasi, mikammallik standartinin misyyan olunmasi, vaxtin idara edilmasi;

o doyisikliklarin 6hdasindan galinmasi, masalan, vaziyyata uygunlasma, muxtslif
perspektivlardan xabardar olma.

NLP prinsiplarinin isglizar (va saxsi) hayata inteqrasiya edilmasi yeni fikir va fargli yanagsmalari
kasf etmays, belalikls, basqalari ile garsiligl davranis ve Unsiyyatinizi takmillasdirmays,
6zlinahdrmat ve motivasiyani artirmaga kdmak edir.
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Bu Usul isglzar ve ya saxsi xarakterli ¢atin vaziyyatlars fargli perspektivdan baxmaga kémak
edir. Bu zaman vaziyyat va ya hadisani bagga clr, yani sdziin asl manasinda, basgasinin
yerinda dayanmiscasina tacriiba edirsiniz. NLP-da bu, meta aksetdirma adlanir. Evin bitin
pancaralarindan novba ils baxdiginizi, har dafe bag manzarasinin fargli aspektini
gordilyliniizi tasavviriiniiza gatirin.

NLP MUSBSTS DOGRU DaYiSiKLiYi NECD YARADA BILSR

OZUNU BASQASININ YERIN® QOYMAQ

35
Sl
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»
&
aa
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Catin vaziyyatlards yalniz bir istigamatda dlslinarak gapali dévrada ilisib gala bilarsiniz.
Meta aksetdirma Usulu siza muxtalif perspektivlari tacriiba etmays, irali aparan alternativ
Usullari nazardan kegirmaya komak edir:

1. Sizin perspektivinizdan — ilk mévqe kimi taninir, basqa sozls, 6z yerinizds olmagq.
Strafinizdakilaridan asili olmayaraq na istayir, hiss edir, nays inanirsiniz?

2. Ozinizi baggasinin yerina qoymaq - ikinci mévgqe kimi taninir. Vaziyysti basqasinin
yasadigi kimi, onun perspektivindan, onun hiss etdiyi va ya gérdiyl kimi tasavvir edin.

3. "Divardaki milgak" yanasmasi — liglincii moévqe kimi taninir, basga sozls, vaziyyati

musahida edan mustaqil mévgedan ¢ixis etmak. Bu, vaziyyatin har iki tarafdan
obyektiv misahida edilmasina imkan yaradir.
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O0zUNU BASQASININ YERIN® QOYMAQ

Bu Usuldan fargli ivi
ulc perspektivin faydali ola bi i adi vazi
s : ‘ a bilacayi ad isti ils bi
amginin gargin, gazabli, qorxuducu va s. vaziy{/ailalrézztl)a/)t/liitthaE)Cllir::tg?lda ectlo bler
ilor.

Niimuna i

iki is yoldas! olan Ceyms va Con eyni otag! polistrlar. Ceyms GOX saligali vo
tomizkardir. Con is3 yaradici olsa da, saligasiz v dagmnigdir.

Otaga daxil olub Conun kagizlart désema va har iki masanin Ustina sopaladiyini
gordikds Ceymsin 6zUnd necd hiss etdiyini tasovviiriiniize gatirin. Con otagdan
GIXIr V3 gayidanda Ceymsin butin kagizlari topalayib saligay? saldigini gorur,
lakin o axtardig heg noyi tapa bilmir!

2-ci movge — Con 3-ci mévge — "divarda milgak"

1-ci movge — Ceyms

(36)
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OZUNU BASQASININ YERIN® QOYMAQ
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Vaziyyati qarsinizdaki sexsin
gozleri ila gérmak ham isds,
ham da evda faydali ola bilar.

Problemi l¢ perspektivdan da
nazardan kecirmak ¢ox vaxt
vaziyysti ylingillasdirmays kdmak
edir, masalan, kiminss dediyi s6z
va ya etdiyi harakat narahatliq
yaratdiqda.
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NLP-D® META 9KSETDIRM®

Uc subyektiv mégedan ¢ixis edarak farqli perspektivlsr yaratmaq ticlin asagidaki calismani
sinagdan kecirin (ilk dafe 1988-ci ilde Robert Dilts tarafindan tatbiq olunub). Calisma
otaga Ug stul yerlasdirib onlar arasinda fiziki kecid etmaya kdmaklik gostarir.

Ugiincii mévqe:
digar stullardaki

Birinci movqe: ikinci mévqe: basqa bir saxs oldugunuzu
vaziyyata saxsi \ tesavviir etmak Uglin ikinci stula

perspektivdan yanasmaq kegin — o, birinci stulda aylasan insanlar misahida etmak
Gglin birinci stulda aylasin — saxsa baxarkan na hiss edir, Gictin Giclinci stula kegin. indi
na duslndr, na duyur, na _na duslndr, na yasayir? bu iki insanin bir-birina va
esidir, 6zima na deyir, qarsi A\ vaziyyats neca reaksiya verdiyini
tarafi tamsil edan ikinci stula nazardan kecirin. Oziinlizii birinci
baxdigda na hiss ediram? \ mdévgeda musahids edin va 6zlintizdan

hansi maslahats ehtiyac oldugunu sorusun.

Oziinlizii neca hiss etdiyinizi, fargli perspektivisrdan baxdiqdan sonra vaziyyatin necs dayis-

diyini yoxlamagq Ugun stullarda yenidan aylasmakla calismani tekrar eda bilarsiniz. Hadisaya

yanasmanizda bas veran har hansi dayisikliys, (iza ¢ixan alternativ variantlara diggat yetirin.
G@ Bundan sonra sézligedan saxs ve ya vaziyyatle bagli hisslariniz dayismis ola bilar.
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FORZIYYDLAR

NLP-nin asasinda praktik tacrlibalara asaslanan, hayatboyu formalasan farziyys ve ya
inanclar silsilasi dayanir. Onlara farziyys deyilmasinin sababi insanlar onlari hagigat hesab
etmasidir.

Bazi hokmlarin sturlu sakilds farginds olsaniz da, bazilerindan nazariniza ¢atdirilana gadar
bixabar qala bilarsiniz. Sturlu sakilds fergindasinizss, farziyyanin hagigst olub-olmadigy,
muayyan vaziyyatds size neca komak eda bilacayi barada garar gabul edas bilarsiniz.
Farziyys nlimunalarina daxildir:

"Xarita ariza deyil - manim zehnimdaki diinya xaritasi sizinkindan farqlanir".

Bu, NLP-nin asas farziyyalarindan biridir va tacriibanizin har zaman realligdan bir qadar
uzaq oldugunu nazarda tutur. NLP-nin tatbigi realligin deyil, xaritanin dayisdirilmasidir. O,
beyninizda saxsi xaritanizi yaratmagla diinyani duygu organlariniz vasitasila neca tacriiba
etdiyinizi aks etdirir. Daxili xarita heg vaxt real vaziyyatin daqiq surati ola bilmaz. Sizin
xaritaniz da basqasinin xaritasindan farglanir.
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FORZIYYDLOR

"[stadiyiniza nail olmagq iigiin biitiin lazimi resurslar daxilinizda gizlidir".

Resurslardan istifade eda bilmak Gglin resurslarinizin oldugunu va onlardan istifada gaydasini
bilmalisiniz. Eyni zamanda dyrandikca va inkisaf etdikca yeni resurslar alda etmali ola
bilarsiniz. Diggat markazinda daxili distincalariniz va alverigli zehni vaziyyatin yaradilmasidir.

"Har bir davrans pozitiv niyyata asaslanur".

Har bir davranis hansisa sababdan ortaya ¢ixir va magsadi dayarli nayasa nail olmaqdir.
Sohbat 6ziintiziin va basqalarinin davranisindan gedas bilar. Lakin niyyat pozitiv olsa bels,
davranisi neqativ kimi sarh eda bilarsiniz.

"Ugursuzluq yoxdur, yalniz ray mévcuddur".

Beyinin isi sinama-yanilma Usuluna asaslanir, bela ki, kimsa halslik ugur gazanmasa bels,
ugur gazanmaq ehtimali dayismaz galir. Hayatiniz boyunca ¢oxsayl sahvlara yol vera
bilarsiniz. Lakin har bir sshva neca reaksiya vermayi, ondan nasa dyranib-6yranmamayi
0zUnUz segirsiniz. Sahvlar dyranmak va inkisaf etmak tglin fursata cevrils bilar.
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FORZIYYDLAR

"Unsiyyatin manast onun yaratdig reaksiyadadur”.

insanlar, onlarin fikrincs, nazards tutdugunuza cavab verirlar, onlarin bu zanni iss daqiq ve ya
geyri-dagiq ola bilar. Bu kontekstda Uinsiyyata ham sifahi, ham da s6zsiiz isaraler daxildir. Bu
farziyys insanlara deyil, insanlarla danismadin, insanlarin dediyinize neca cavab verdiyinin (na
esitdiklarinin) farginda olmaginin ve Unsiyyatinizi mivafiq qaydada tenzimlamayin
ashamiyyatina isiq salir.

"Zehin va badan bir-birina baglidur; birina tasir etdikda digarina da tasir gostarmis
olursunuz”.

Miasir elm zehin ve badan arasinda slagani aydin géstarib. Immun sistemi beyin faaliyysti
ila six baglidir, masalan, zehni stres immun sisteminin performansina mane ola, xastalikla
mibariza bacariginizi azalda bilar. Dislincalar badan daxilinds neyrodétiricilar vasitasila
oturaldr. Bu kimyavi maddalar mesajlari sinir va hiiceyralar arasinda dasiyir, beyin ve badanin
galan hissasi arasinda insiyyat formasi yaradir, belslikls, badaniniz faktiki olaraq distincanizi
ifads edir.
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INANC, XATIiRO VO DOYSRLOR

inanc, xatirs, dayar va tacriibalariniz hazirda hayat hadisalarini, biznesin ¢atinliklarini neca
gabul va sarh etdiyiniza tasir gdstarir. Onlar emosiyalarla alagalenmis ola, cari vaziyyatlarin
Odhdasindan neca galdiyinizs tasir eds bilar.

inanclara bunlar daxildir: hagigst olduguna giivandiklariniz, yerins yetirs bils vo ya
bilmayacayinizs inandiglariniz. inanclar pozitiv, yaxud negativ ola, ugur yarada ve ya
davranisinizi mahdudlasdira bilar. Coxsayli geyri-sturi Gsullarla — valideyn, musallim, dost va
digarlarinin tasirils inanclar formalasdirirsiniz. Siza hamginin basqalarinin neqativ inanclari,
nayi eda bilib-bilmayacayiniz hagqqinda farziyyalar tasir gostars bilar. Masalan, amakdasi
samimi sakilds tariflayan pozitiv rahbarin va aksins, amakdasindan daim gileylanan
rahbarin gostardiyi tasir hagginda disunin.

inanclar sizi shats edsn diinyaya mana gatmaqda kémaklik géstarir, hamcinin sizs ugura
nail olmagq lclin glclandirs va ya irslilayis haqginda distincanizi mahdudlasdira bilar.
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INANC, XATiRS VO DOYSRLOR

Xatiralar indiki zaman va galacays tasir gdstara bilar. Kegmis xatiralar indiki vaziyyatlors
reaksiyanizin asasini tagkil eds bilar. Yeni tacriibalar ke¢mis xatire ve emosiyalari gaytara
bilar va siz hazirki vaziyyat yerina, kegmis xatire va emosiyaya reaksiya verirsiniz. Masalan,
maktabda imtahandan kasildiyinize gdre pesakar sahaniz lizra imtahan zamani 6ziintizi
narahat hiss eds bilarsiniz.

Dayarlar giymatlandirma filtri kimidir, sizin
Gictin nayin vacib oldugunu, 6zinuzl yaxsl
hiss etmayiniza nayin ravac verdiyini sarh edir.
Otrafinizdaki har seydan dayar yaradirsiniz,
masalan, ails, dostlar, maktab, media ve ya

is yoldaslari. Dayarlar davranisiniza tekan
verarak sizi ya havaslandirir, ya da havasdan
salir. Dayarlar hamginin dost, hobbi ve maraq
seciminiza, vaxtinizi neca kegirdiyinizs tasir
edir. Dayar nimunalarina daxildir: dirustlik,
gaydi, ugur, maliyya tehlikasizliyi, destak ve
acigfikirlilik.
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INANC NOYD GOR®D VACIBDIR

Tacrubalariniz dil ve basga Unsiyyat formalari ile
(sakillar, saslar, hisslar, dadlar, qoxular) kodlasdirilir,
siralanir, saxlanilir v yenidan canlandirilir. Onlar
banzar vaziyyat va ya hadisalar ortaya ¢ixana
gadar zehninizds muhafiza olunurlar.

Tacruibani neqativ formada yadda saxlamisinizsa,
banzar vaziyyst yaranan kimi zehniniz avvalki
xosagalmaz tacribani xatirlayir. Bu, inanclariniza
tasir edir va badaninizi neqativ reaksiya ila yiklayir.

inanc va xatiralarin xarakteri bundan ibaratdir ki,
beyniniz distnduklarinizi bas vermis oldugunu
dusunduklarinizle uygunlasdirmaq tgiin
xatirladiglarinizin ¢ox hissasini uydurur. Miayysn
vaziyyat hagqginda xatirlamagq istadiklarinizi
xatirlayirsiniz.
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MUKSMMOLiYD DAIR iNANCLAR

Tacriiba haqqginda distinmak tGsulunu dayismaklse neqativ inanc va ya dayari dayise bilarsiniz.
Masalan, miayyan inanc va dayarlar haqqinda dislinarkan hisslarinizdan necs istifada
etdiyiniza diqgat yetira bilarsiniz. Dlstincanizi dayisarak hisslarinizi azaltmagq Ggln altmodal-
liglara diizalis eds bilarsiniz — masalan, saklin rangi, xatirenin yaratdigi hissi va ya xatiranin
sasinin intensivliyi. Sonra sinamaq istadiyiniz pozitiv inanc ve ya dayarlari artira bilarsiniz.

Mikammallik va ya ugura nail olmaq tgln hansisa inanci hagigat imis kimi sinagdan kegirin.
Yaxs! natica verarss, demali, pozitiv inancin sizinle galmag, mikammalliya daha ¢ox nail
olmaginiza yardim etmak ehtimali yiksalir. Yaddas ve ya kecmis tacriiba Gsulu ils toplanmis
har hansi mahdudiyyati aradan qaldirirsiniz.

Bir mil masafani qagis tzra rekord qiran Rocer Bannisteri xatirlayin. O vaxt insanin dérd
dagigadan az middatda bir mil masafeni gagmasinin geyri-mimkin oldugu dustnaltrdd.
Rocer doqquz il hazirlasmis, coxsayl cahdlar etmis, nahayat, 1954-cU ilin may ayinda rekorda
imza atmisdi. Yalniz 6 hafta sonra 4 daqiqga baryeri yenidan asilmisdi va névbati 9 il arzinda
bu rekordu daha 200 nafar yeniladi. Bunun geyri-mimkiin olduguna dair inam dayismisdi.
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OLVERISLi VO MOHDUDLASDIRICI INANCLAR

inanclanimiz pozitiv va slverisli, yaxud mahdudlasdirici va neqativ ola bilsr.

Pozitiv tasiri olan Neqativ tasira malik Q
alverisli inanclar mahdudlasdirici inanclar

"Bunu eda bilaram". "Imtahanda ugursuz olmaq agriidur".
"...yaxst bacariram". "Mahnt oxuya bilmiram".
"Magsadlarima nail oluram". "...he¢ bacarmiram".

"Yeni bacariga yiyalaniram". "...he¢ vaxt eda bilmamisam".

"Farqli olmagq yaxsidur". "Har zaman sahv ediram".

"Kémoaklik géstarsaniz, bunu eda bilaram". " ...yaxst eda bilmiram, elaca da..."
"Stakanin yartya gadar dolu oldugunu, "Man... haddan artiq qusa, arig, kok,
alava maye liciin hala yerin galdigint hiindtirboyam".

goriiram". "Hadsiz ¢atindir".

"Qoy stnayim". "Mani bayanmayacaklar".

Yuxaridaki nimunalarin hansi il 6z aranizda banzarlik gorirstiniiz? Nimunalara nazar sala-
rag mahdudlasdirici, yoxsa alverisli inanclara daha ¢ox meyilli oldugunuzu miayyan edin. (4‘7>
Y,
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POZIiTiV INANCIN YARADILMASI
CALISMA

Sizi narahat edan, yaxin galocakda gozlenilen bir vaziyyat haqqinda disindn, masalan, potensial
¢atin biznes toplantu, galiz séhbat ve ya vacib taqdimat.

1. Golacakds bas veracak hadisani zehniniz il tasavviiriiniiza gatirin. Hadise haqqinda
dugiinarkan yuxari vo iraliys baxdiginiz! hiss edacaksiniz.

2. indiise galecay? els baxin, sanki zamanda iraliy® gedarak tedbirin mivaffagiyyatle basa
catmasindan 15 dagige sonrani gdrursiniz. Gordiklariniza, esitdiklariniza, hiss etdiklariniza
diqgat yetirin, tadbirin ugurla kegmasi il alagali bitin hisslori iga salin.

3. Novbsti addimda hadisanin 6zl haqinda bir daha dustinin va hazirda ugurla bagh na hiss

etdiyinize diqgat yetirin.

4. Hazirki zamanda galmagqla narahatliq va ya tosvis saviyyanizin dayi§ib—deyi§madiyini yoxlayin.

Bu Usul uguru i i i
gurun zehinda masq edilmasi ile mahdudlasdirici inanclar dayismaya kdmak edi
ok edir.

Hadisa faktiki olara i
Hadiss q bas verdikd ilmi
G@ Hadiso faktiki ol 9, artiq masq edilmis olur, belslikls, narahatliq azalr,

Convright protect
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BEYNINiz .

NLP-nin "neyro" hissasinda beyninizds bas veranlardan, tacriibalar va basqalari ile garsiligli
davranislar hagqginda neca distindiylinlizdan bahs edilir.

Duslincani neca yaratdiginizi, beyin ¢igirlarinin necs inkisaf etdiyini anlamag muayysn
vaziyyatlarin 6hdasindan sliurlu va geyri-sturi sakilda neca galdiyinizi izah edan darin
gonaatlar formalasdirir. Vardislari neca dayiss, diistincanizi neca yenidan formalasdira
bilacayinizi dyrenmak vaziyysta daha yaxsi uygunlasmag, ¢atin vaziyystlards yeni
yanasmalar yaratmaq lgln dayarli vasitadir.

Beyin haqqinda faktlar:
e cokisi 1400 g taskil edir, bu da yarim paket sakar tozuna ekvivalentdir;
. 75-80 % su, 10 % yag, 8 % ziilaldan ibaratdir;

e 100 milyard neyrondan (beyin hiiceyrasindan) taskil olunur ve populyar disiincanin
aksina, badan har giin minlarls yeni beyin hiiceyrasi yaradir.
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BEYNINiz .
Hiiceyranin gévdasi ifraz edilmaya hazir
neyrodétiiriicii
molekullari ,/

i —
Hipotalamus

Badamabanzar
cisim Hipofiz Beyincik Dendrit Sinaps araligh

Beyin sapi
Neyron va sinaps

(:
o)
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NEYRONLAR VO BEYiNiN CIGIRLARI .

Beyin hiiceyralari va ya neyronlar disiinca prosesinize cavabdehdirlar. Siz distindiikds,
xayal etdikda ve ya nasa dyrandikda mesajlar beyin hiiceyralari arasinda 6tirilarak neyron
yolu formalasdirr. Har bir neyron neyroétirtict adli kimyavi maddalarin ifrazi yolu ila
malumat mibadilasi edir ki, bu neyrodtiriiciler da mesajlari neyronlar arasinda dasiyir.

Dendrit va aksonlar har bir neyronu birlasdirir. Dendritlar malumati alir, aksonlar isa onlari
otdrdr. Har bir neyron arasinda neyroétiricilari 6tiran kicik aralglar, yaxud sinapslar
movcuddur. Neyronlar arasinda sinaptik baglantilar boytylib moéhkamlandikca beyin
davamli olaraq dayisir. istifads edilmayan baglantilar zsiflayir ve nahayat, yox olub gedir.

Muntazam istifada onlar glicli ve saglam saxlayir.

Zehni faaliyyat neyron baglantilarini stimuallasdirir "Beyin badandaki

va takmillasdirir. "Ya islat, ya da itir" stiarini yadda an miirakkab va éziiniikasf
saxlamaga dayar. potensiali an yiiksak
Beyniniz sonsuz potensiala malikdir, lakin bu olan orqandur".

Professor Robert

potensialdan istifade eds bilacayiniz gdstarici
Vinston

5 %-dan da azdir!
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DUSUNM® .

Beyinin disiinma prosesinds istirak edan Ug hissasi:

Beyin qabig:

e "Duslnce ortlyu" adlanan sag ve sol yarimkiracik.

. Vizual, sas va toxunus malumatlarini emal edir, danisma, gérms, esitms, asaslandirma,
distinma kimi zehni proseslara nazarat edir.

e Bu hissa veziyyati nazardan kegirir, avvalki xatiralar asasinda neca reaksiya vermali
oldugunu gararlasdirir.

Mameali beyini (limbik sistem)

e Badamabanzar cisim, hipotalamus, talamus ve hipokampi ahats edir.

e Uzunmiddatli yaddas ve emosiyalarda vacib rol oynayir.

e  Seksualliq va instinktiv davranisa nazarat edir, masalan, stress "ddyls, yoxsa qagis"
cavabl.

¢ Qan tazyigini goruyub saxlayir, badan temperaturunu, ganda sakar saviyyalarini tanzimlayir.

Siiriinan beyin (beyin sapi)

e  Yuxuya nazarat edir, gamati dastaklayir.

o Tonaffus va Urak ritmini qoruyub saxlayir.

e  Sensor malumatlari askar edir, beyini ayiq va sayiq saxlayir.
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EMOSIYALAR VO DUSUNC® iL® 9LAQOLI .
LIMBIK SISTEM

Limbik sistem emosiyalarimizin oldugu yer kimi bilinir. informasiya limbik sistema dogru
gedarkan beyinds miihafize edilmasi tclin emosiya va ya xatira ils alagalenir. Bundan sonra
emosiyalar bir daha lazim olanadak bir kenara yerlasdirilir.

Badamabanzar cisim — emosiyalari hiss etdiyimiz badamsakilli struktur.
Hipotalamus — malumati gabul edan va muvafiq mesajlan 6tiran emal markazi. Homginin
hipofize da nazarat edir ki, o da hormonlar ifrazina cavabdehdir. Bu hormonlara "déyts, yoxsa
qagis” cavablari ils alagali olanlar da daxildir.
Talamus - sensor malumatlarin alagslendirilmasina cavabdehdir.
Hipokamp — uzunmuddatli xatiralari mihafiza edir, xatirlayir va tagriban Ug yasinda yetkin
formaya catir.
Doyanak cismi — aralarinda Unsiyyat imkani yaratmag Ugiin beyinin sag va sol yarimkuralarini
alagalendirir (duslince va davranisda vacib aspekt).
Qadinlar niya kisilordan farqli ola bilarlar!
Qadinlarda doyanak cismi bir gadar boyukdur, neyral baglantilarin sayi coxdur, buna gérs da
ddyanak cismi beyinin hissalari arasinda daha sirastli Gnsiyysti tsmin edir. Arasdirmalar gostarir
- ki, bu aspekt gadinlara eyni vaxtda bir neca tapsingi yerina yetirmak, Unsiyyat qurmaqg,
\5"3 emosiyalari ifade etmak va basgalarinin emosiyalarini basa diismakds kémak edir!
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BiZ YATARK®ON... .

Yuxu yadda saxlamag ve dyranmak Uclin vacib bir vaxti temin edir. Biz yuxuda ikan beyin
informasiyani gotilir-qoy eds, yeni modellari méhkamlandira va yaddasimiza hakk eds bilir.
Adekvat yuxu ils tapsiriglarin 6hdasindan daha suratle galirik.

Yuxu tehtalstiurumuzun giiniin hadisalarini emal etdiyi, xatiralari ¢esidladiyi, tacriibalardan
oyrandiyi, galacak Uglin plan qurdugu vaxtdir. Yuxular yaddasa lazim olmayanlardan
qurtulmaqda kémak edir.

"Yuxu zamant "Yuxular beyinin
neyrodtirticiilarimiz yaddast tullantt gabudur".
tamizlamaya, miivafiq Frensis Krik va
informasiyant saxlayb artiq olant Qrem Mitgison,
atmaga kémak edir!" N 1983
Ceyms Bauer, 1993

(Slave malumat Uglin bax: Professor Robert Vinston "insan zehni ve ondan maksimum daracada
\ yararlanmagin yolu" ("The Human Mind and How to Make the Most of it"))

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd



BEYiNiN iCiND BAXIS N\

VORDISLORIN FORMALASMASI .

Yeni bacariq dyranarkan beyninizds yeni model formalasir. Har dafe bacarig
tokrarlayarkan model daha da aydinlasir, beyin hiiceyralari arasinda baglanti glclenir. Bu
proses insan beyninin kimyasinda yeni model v ya yeni vardis insa edir. Yeni bacaridi na
gadar ¢ox masq etsaniz, beyninizda bir o gadar ¢ox baglanti

inkisaf edar. "Siz dyrandikca
Swvallsr ayaq basilmamis mesads addimladiginizi beyninizin dc‘):\/llralari
tasavviiriiniiza gatirin — sizi 200 nafar taqib etss, cigir da Gyranir".
daha da aydinlasar. Eyni qaydada insan beynindas da Professor Robert

agir ve davranis modellsri formalasir. M\
Avtomobil idare etmayi dyranarkan nazarst elementlari va

tohlukasiz idarsetma prosedurlarina alismaq bir gadar vaxt telab

eda bilar. Har¢and yerina yetiracayiniz isi dyranmak lglin yeni beyin cigirlan inkisaf etdikca
bu, ikinci tabistinize gevrilir. Banzar gaydada, miintazem sakilds getdiyiniz yolda avtomatik
pilotda idara etdiyinizi hiss eda bilarsiniz. Hatta bir giin gérs bilarsiniz ki, lazim olmadigi
halda, hansisa istigamatda gedirsiniz, bunun sababi zehninizin tanis marsruta programlas-

fsa dirllmasidir.
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VORDIS VIRUSU

Arasdirma zamani bes meymun gafasa yerlasdirilir. Qafasin
icina nardivan yerlasdirilir va yuxarisina yetismis bananlar
goyulur. Meymunlardan biri bananlara dogru yénalir, lakin
nardivanin yuxarisinda su plskurdicisi gizladilib. Su
puskiirdiildiikdsn sonra meymun banani yemak cahdindan al ¢akir. ikinci meymun
cahd edir, ele ona da su puskirdilir. Har bir meymun névba ils cahd edir va su
puskirdildikdan sonra, nahayat, magsadindan al ¢akir.

Sonradan su puskurdiictist gapadilir, meymunlardan biri gafesdan ¢ixarilaraq yenisi ile
avazlanir. Yeni meymun bananlari gorir va nardivana dirmanmaga darhal cahd gosterir.
Lakin galan meymunlar iraliys atilib garsisini alarag onu qorxudurlar. Tadqgigatgilar tadrican
buttin meymunlan basqalari ile avazlayirlar. Har dafa yeni galen meymun nardivana
dirmanmagq istadikda qalanlari onu dayandirirlar. Qalan meymunlarin heg birina su
puskirdilmadiyina baxmayaraq, onlar bananlari gétiirmak lctin nardivana yaxinlagsmirlar.
Sadacs, onlar har zaman bels olundugunu bildiklarina géra bu vardis formalasr.

Sirket siyasatinin baslamasi va digar biznes praktikalari ils banzarliklar?

-
\57))

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd



BEYiNiN iCiND BAXIS N\

NEC® DUSUNURSUNUZ .

Beyinin igindaki duslincalar vaziyyata reaksiyanizi, neca linsiyyat qura bilacayinizi ve ya
muayyan bir hadisani neca sarh edacayinizi miayyanlasdirir.

Disuincalariniz emosiyalariniza, bunun sonrasinda ise basqalarina garsi davranisiniza tasir
edir. Dlglincalarinizi nazardan kegirmakls emosiyalar va davranisiniza pozitiv tasir gostara
bilarsiniz.

Dustincanizi yenidan formalasdirmagq yeni cigir va vardislar yaratmaga kémak edan dayarli
vasitadir. Bu nimunalar distincanin yenidan formalasdiriimasinin faydalarini aks etdirir:
yeni perspektivin gazanilmasi;

yeniliklarin sinanmasi;

negqativ fikirlarin pozitiv distincalarle avazlenmasi;

mahdudlasdirici fikirlarin alverisli distincalarla avazlanmasi;

yeni ideyalar va yaradiciligin tasviq edilmasi;

kdhna vardislarin dayisdirilmasi;

vaziyyatlara yeni yanasmalarin formalasdiriimasi.
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DUSUNCONIN YENIDON FORMALASDIRILMASI .

"Eda bilmiram, natica
olmayacaq". Neqativ
agir formalasir.

UH)/

(3]

"Eda bilsram, natica
ola bilar". Yeni cigir
yaradilir.

)

(2]

"Eds bilmiram, natica
olmayacaq". Neqativ
agir vardisa gevrilir.

o

""Eda bileram, natica
olacaq". Yeni pozitiv
vardis formalasir.

45))
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DUSUNCONIN YENIiDON FORMALASDIRILMASI .

Duslincanizi yenidan formalasdirmagq Ggln riski gabul etmak, islari forgli Gsulla yerina
yetirmak istamalisiniz. Hatta isa gedib-galarkan fargli yoldan istifada cevikliyi tagviq edir va
beyinda yeni cigirlarin formalagmasina takan verir.

Calisma |

ir clir, sonr i
larinizi garsinizda bir cur, sonra e e . e
icllsol}lda dzu?wﬂzu narahat hiss etdiyinizi gdracaksiniz. Bu calis

i ha
dar cox takrar etsaniz, harakat siza bir qa't'jar tamskgie:\liezcak, da
gzx beyin cigin formalasacaq ve yenl vardiga 0yrasacd .

a da bagqa clr carpazlayin. ikinci

Biz eyni Gsulla yeni dustncalar, yeni distinca Usullar, vaziyyata mixtalif yanasmalar

formalasdira bilarik. Yeni bacariq gazanilarkan yeni beyin cigirlarinin formalagsmasi vaxt talab

edir. Masalan, tennisda yeni zarba néviini dyranirsinizss, yeni bacariga yiysloanmak Ggln

xeyli masq etmali ola bilarsiniz. Na gadar ¢cox masq etsaniz, o gadar da ¢ox dyranacaksiniz!

Hesablamalara gors, yeni vardisin yaranmasi va yeni proseslarin vardisa cevrilacayi yeni
fea beyin cigirinin formalasmasi tigtin 21 giin talab olunur.
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SUUR/TOHTOLSUUR .

BEYININ NEQATIVS REAKSIYASI

Toahtalsliur realliq il texayydll arasindaki fargi bilmir ve negativ manali sézlari birbasa emal
etmir. Tohtalstur neqativi basa diismakda ¢atinlik ¢akir.

Beyin neqativlari silir ve pozitiv amrlarla daha semarali islayir. Beyin cimladaki inkar
formasina lageyd qalir va yalniz tasdig forma haqqinda dustndr. "Mavi fil hagginda
diisinma" demayiniz Gclin zehniniz avvalca bu mavi fil barada distinmalidir!
Kiminsa, sdzln asl manasinda, na etmasini istayirsinizss, onu demalisiniz
Qarsinizdaki saxsin esidacayi
sozlar haqqinda
distinin. S6zintzu
olmasini istadiyiniz
sokilda deyin!

Qeyri-adekvat istifade:  Alternativ istifada:
" "Sakit olun".
'IQISCIlfmGyl” A "Svazinda bunu stnayn”.
I'Etmay;n aytnmayin”. "Hadafo nail oldugda b(za bildirin".
'I;\Iliizlf(laatno)llm);ym "Istirahata vaxt ayurin”.

"Tangidi dayandurin”. "Pozitiva isara edin”.

Problemdir" "Bunu sizin tgtin eda bilaram™.
"Proble . L
"Bunu aldan buraxa Tapmaq asandur”.

bilmazsiniz". _
"Bu marsrutla getmaytn .

"Bu yolla gedin”. o
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BEYININ iCIN® BAXIS )
TOHTOLSUURUMUZ NOY® REAKSIYA VERIR .

e Hissa 6lgiisii 7 +/- 2 fakt — Zehniniz, adatan, bir dafsys 7 +/- 2 malumat parcasini
emal edir, galanlarini iss silir (*American Psychologist”, Corc Miller, Harvard, 1956).
Masalan, telefon némrasi U¢-U¢ qruplasdirildigda onu yadda saxlamag, adstan, daha
asan olur: 591 624 958.

e  Zehin yaddasi méhkamlandirmak, vardis formalasdirmaq t¢lin malumatin takrarlan-
masi va miintazam sakilda nazardan kegirilmasina ehtiyac duyur. Masalen, teqdimat va
ya mihaziranin sonunda asas malumatlarin takrar edilmasi, yeni dyrandiyiniz tapsiriga
daha yaxsi balad olana gadar takrar olunmasi, yeni materialin névbati giin ve sonradan
mintazam intervallarla nazardan kecirilmasi.

e  Zehin simvollara yaxsi reaksiya verir, onlar malumatin sarh edilma siratini artirir va gz
yaddasi glcli olan insanlar tgtin ¢ox effektivdirlar. Bundan alava, vizual ipuclari har iki
beyin yarimkirasini birlikda islomaya tasviq edir va mesaji daha da méhkamlandirir,
masalen:

Simvollar vizual yaddasla alage yaradir vo
zehinin ilk baxisdan daha suratli reaksiya
vermasina kdmak edir.
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BEYININ iCIN® BAXIS )
QOFiL XATIROLOR .

Qafil xatiraler adlanan fenomen shamiyyatli
hadiss ila alagali konkret malumatlari xatirlaya
bildikda Gza ¢ixir. Masalan, 11 sentyabr
hadisalari, sahzada Diananin 6limi va ya
prezident Kennedinin gatli hagqinda esidarkan
harada oldugunuzu va na etdiyinizi daqiq
xatirlaya bilarsiniz.

El2 yadimdadir,
sanki diinan
olub.

Zehniniza malumati xatirlamaga yardim etmak Uglin
sturunuz informasiyani emosiya, hadisa va ya yeni faktlarla
alagalandirmalidir. Daxil olan malumatlarin yeniliyi va
emosiyalarin intensivliyi, malumatlarin takrarlanma ve
ya garslya ¢ixma tezliyi ile birlikda xatiranin na
daracada yaxsi mihafiza olundugunu miayyan edir.




(64)

=

BEYiNiN iCiND BAXIS N\

ZEHIN/BODON BAGLILIGI .

Zehin va badan arasinda bagliliq getdikca daha yaxsi basa disulir. Na distindiyiniz ve
na hiss etdiyiniz saglamhginiza, 6zlnlzi fiziki baximdan neca hiss etdiyiniza tasir gostarir.
Tahtalstiurunuz hamginin sonraki harakat va davranislariniza tasir edir.

Psixo-neyro-immunologiya sahasinds aparilan arasdirmalarda badan-
zehin baghhginin immun sistemi ve saglamliga necs tasir etdiyi
oyranilib (Dr K.B.Pert. Slava material l¢lin bax: sah. 126).
Oziiniizii yaxsi hiss etmayiniz saglam galmaq sansinizi
yuksaldir. 9ksina, 6ziinlizi mayus va ya depressiv hiss

etdikda immun sisteminiz zaiflayir.

. Qorxu hissi immun sistemini zaiflads,
saglamliga manfi tasir gostara bilar.

e Xosbaxtlik va gllls endorfinin ("xosbaxtlik
hormonlar") ifrazina, bu da, 6z ndvbasinds,
saglamliga fayda gosterir ve onun barpasina
komak edir.

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd



BEYiNiN iCiIND BAXIS )

DUSUNCOLOR TALEYiMiZ® NECO TOSIR EDIR .

Duisiincalariniza fikir
verin, onlar sézlara cevrilir.

Sozlariniza fikir verin, onlar harakatlara gevrilir.
Harakatlariniza fikir verin, onlar vardislara cevrilir.

Vardislariniza fikir verin, onlar xaraktera cevrilir.
Xarakteriniza fikir verin, onlar taleyiniza cevrilir.

Frenk Autlou
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BEYININ iCINS BAXIS

PECENYE OGRUSUNUN HEKAYasi

cantasini aqir. Lakin taacciib icinda gor
anlayir ki, pecenyesi ¢antasindadirsa, d
d

tarsf va "pecen

(s6)

N

ye ogrusu” els 6z imis

N paylasmaga calisirmig! Uzr istamak

Hava limaninda g6zlaysn qadin &ziing kitab va bir paket
pecenye alir, cantalarin, yanina yerlasdirarak dylasir. Kitabin
oxuduqca yaninda dylasan insanin aralarindaki paketdan
pecenye yemays basladigini hiss edir Qadin qalmagqal yarat-
mag istemadiyindan buna fikir vermamaye calisir; lakin pegen-
yelarinin bels hayasizligla ogurlanmasindan dahsats galir,

dan gétirdiikes gadin daha da

qapir va onun kobudly
dahsats galir,

e
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NO DEDINiz?

DiL MODELLSRI

Unsiyyat Giciin dildan istifads sskliniz NLP-nin asas sahalsrindan biridir. Na dediyiniz ve
neca dediyiniz insanlara muxtalif clr tasir eda va ya onlari yola gatirs bilar. Qarsinizdaki
saxsin istifada etdiyi ifada/s6z Uslubunun fargina varmagq tglin onun na dediyina diggatle

qulag asmalisiniz. |
Dil tGislubu cox vaxt geyri-stiuri olaraq formalasir FILA NI FILAN N\
FILAN

va insanlar banzar Uslublardan istifads edarkan
Uinsiyyat tokmillasir. NLP-de meta proqramlar
kimi taninan dil modellari hayatiniz boyunca
formalasir. Fargli hayat tacribalari bu model-
lardan necs istifada etdiyiniza ¢ox vaxt tasir
gostarir.

istifads olunan sézlar vasitasils dil modellari 5 ; FiLA
insanlarin vaziyyati neca qavradigi ve sarh \ A
etdiyini bildirir. Masalan, bazi insanlar, sadacs,
"boyilik manzara" hagqginda malumat almag,
digarleri isa har kicik taferriati bilmak istayir — o ’
bunlara "bdyuk hissa", "kicik hissa" Uslublari deyilir. )
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NS DEDINiz?

DiL MODELLSRI
META PROQRAMLARI

Oziinliz va basgalarinin nays Ustiinliik verdiyini basa diismsk etibarli miinasibat ve effektiv
Unsiyyat qurmaga kdmak edir. Banzar dil modellari olan insanlar cox vaxt banzar davranis
modellari nlimayis etdirirlar. Meta programlarinin effektivliyi Giglin garsinizdaki sexsa uygun
soz va ifadalardan istifada etmali, yani miivafiq vaxtda miivafiq s6zlari miivafig Gsulla
soylamalisiniz.

Qarsinizdaki saxsin, adatan, hansi meta programdan istifada etdiyini misyyanlasdirin, eyni
Uinsiyyat vasitalarindan siz da yararlanin. Bu, hemsohbatinizin sizin dediklarinizi daha tez,
daha effektiv esitmasi ve anlamasina kdmak edacak.

Masalan, "nadansa uzaglasmaqg" meta programindan istifada edan saxsdan isini davam
etdirmasini istasaniz, bu zaman "isdan sonra slava isloamali olmayacagsiniz* demak
avazing, "eva tez geds bilmak liclin" dedikda daha yaxsi cavab ala bilarsiniz.

Meta programlarin bazi nimunalari ile ndvbati sehifslarda tanis olacagsiniz.
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NO DEDINiz?

DiL MODELLSRI
META PROQRAM NUMUNB®SLORI

Torz: yayinmag, istisna etmak, problemlari anlamagq,
olmamagq, qarsisini almaq
Neqativdan uzaglasmagq, problemlardan yayinmaq

Lazimdir: insani vaziyyatdan uzaglasdiran
sozlerdan/ifadslardan istifads, masalan:

"Bu layihani yerina yetirmasaniz... lizarinda ¢alisa
bilarsiniz". "Hadafa nail ola bilmasaniz..."

NODONSO UZAQLASMAQ NOY9SD DOGRU iROLILOMAK

Torz: qazanmaq, nail olmaq, alda etmak, daxil
etmoak, hadaflamak, miivaffaq olmagq, hayata
kegirmak

Pozitive meyil, magsadyonliilik

Lazimdir: insani hadafe dogru aparan
sodzlerdan/ifadslardan istifads, masalan:

"Galin galan hafta lgiin hadafimizi 20 % artiraq".
"Bonus alda etmayin ustinliiyd..."

Tarz: xiilasa, bdyiik manzars, ixtiyari sira
Umumilasdirmalar

Lazimdir: boyiik manzara haqqinda
sozlordan/ifadalardan istifads, masalen:

“Umunmilikda, bu na demak olacaq?"

BOYUK HiSS® - QLOBAL SMALL CHUNK - DETAIL

Tarz: tafarriiatlar, ardicilliglar, daqiqlik, miiayyanlik
Tofarriiatlar va konkretlik

Lazimdr: kicik tafarruatlar hagqinda
sozlerdan/ifadslardan istifads, masalan:

“Galan ilin 3-cii riiblina qadar artim 15 % taskil edacak".

Copyrig
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NS DEDINiz?

DiL MODELLSRI
META PROQRAM NUMUNSLORI

DAXiLi XARici

Tarz: daxili menliyini anlamagq, 6z hisslarindan Tarz: basqalarina, fakt va raqgamlars etibar

istifada Nazarat yeri basqa insandir — ray almaga ehtiyac duyur.
Nazarat yeri "man"dir, 6z gararlarini gabul etmayi sevir. Lazimdr: basqalar hagqinda sézlerdan/ifadalerdan
Lazimdr: soxsi hisslariniz haqqinda sézlardan/ istifads, masalan:

ifadalerdan istifads, masalen:

"Rahbarim deyir ki, bunu eda bilmiram".
"Qarart siz verirsiniz, sizdan asilidur". "Basqalart bunun yaxst natica verdiyini miiayyan ediblar".

VAXT ORIYENTASIYASI: KECMi$ VAXT ORIYENTASIYASI : GOLOCIK

Tarz: diqqgatin kegmis iizarinda camlasdirilmasi Toarz: galacaya baxis

Kegmisi diqgat markezinds saxlayir. Galacayi diggat markazinds saxlayir.

Lazimdir: kecmis haqqinda sozlerdan/ifadalardan Lazimdir: galacak haqqinda sézlerdan/ifadalardan
istifads, masalan: istifads, masalan:

"Son dafa bu tagdimatt edarkan..." “Istayiram ki, bes il iinda..."
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NO DEDINiz?

DiL MODELLSRI
META PROQRAM NUMUNB®SLORI

Tarz: yeni iisullarin sinanmasi, secimlarin taklif
edilmesi

Cesidliliyi va miixtalif imkanlari sevir. Layihalara start
verir, lakin heg da har zaman sona catdirmir.

Lazimdr: variantlar haqqinda s6zlardan/ifadslardan
istifads, masalan:

"[stadiyiniz rangda sifaris eda bilarsiniz".

VARIANTLAR PROSEDURLAR

Tarz: miiayyan edilmis qaydalardan istifada
Nazarat yeri "man"dir, 6z gararlarini gabul etmayi sevir.
Daqiq telimatlari sevir, stirat haddinas riayat edir!

Lazimdir: aydin prosedurlar haqqinda
sozlerdan/ifadslardan istifads, masalan:

"1-dan 10-a qadar addimlara daqiq amal etmalisiniz".

Torz: islarin goriilmasi, nazaratin ala alinmasi,
tadbirin goriilmasi

Ohdalik gétiirmayi, hall yollari tapmag sevir.
Daha suratli templs harakat edir.

Lazimdir: harakat haqqinda sozlardan/ifadalardan
istifads, masalan:

"Artiq bunu bu Usulla eda bilarsiniz".

PROAKTIV REAKSIYAYA 9SASLANAN

Torz: basqalarinin liderliyi 6z tizarina gotiirmasini
gozlomasi

Secimlari, magsadlari tahlil edir, talimat gozlayir. Daha
asagi templa harakat edir, vaziyyat baradas distndir.

Lazimdir: ssegim taklif edan sézlardan/ifadalardan
istifads, masalan:

"Galin rahbarin na deyacayini gézlayak".
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NS DEDINiz?

TOKRARLANAN DiL MODELLORI

META PROQRAM TSRCIHLSRI

Owvalki niimunalardan istifada ehtimalinizin yiiksak oldugunu distindiyiniz ifadslar
hagqinda dustnin, Gstiinlik verdiyiniz fikirlari aks etdiren xanani ¢ ils isaralayin:

Nadansa uzaglasmaq l l I | | Nayasa dogru getmak

Boytk parca

Daxili

Zaman oriyentasiyasl:
ke¢mis

Secimlar

Proaktiv

—] '—]{_ | Kigik parca

mmmmmy
I R ——
T e

T 1L 1 1) e

(7
73) )
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NS DEDINiz?

DiL FILTRLORI

Séhbat zamani bu filtr ve ya proseslardan geyri-sturi olaraq istifade
edirik — silinms, tahrif va imumilasdirma (Ricard Bendler tarafindan
"NLP-ya takan veran muharrik" adlandirilir). Filtrlar duygularimizla
yasadiglarimizi daxili distincalara cevirir. Onlar tacribalarimizi
aydinlasdirir, insanlarin dediklarinda gizlanan asl manani
yozmagda yardim edir. Onlar pozitiv ve ya neqativ tasir
gOstara bilar.

islatdiyi ifadadaki isaralare qulag asmagla insanin
istifada etdiyi filtrlari muayyanlasdira bilarsiniz
(ndmunalarls tanis olmagq lglin bax: sah. 77-79).

Hansisa modeldan istifads olundugunu anladiqda asl
manani daqiglasdirmak tgiin konkret sual vers bilarsiniz
(Bu konkret suallar ilk dafe 1975-ci ilds Ricard Bendler va
Con Qrinder tarafindan formalasdirilib ve NLP-ds "Meta
model" adlandirilir).
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NS DEDINiz?

DiL FIiLTRLORI

Filtrlor asagidakilardir:

Moalumatlarin silinmasi — tacriibsler arasinda se¢im etmak, miayyan malumatlar 6tirmayi
se¢makla mananin bir hissasinin itirilmasina sabab olmaq, masalan, vacib marhalalar
tamamlandigina gora layihanin yaxsi getdiyini sdylamak, lakin xarclarin yiksaldiyi va layiha
bldcasinin asildigi hagginda malumati 6tirmak.

Malumatlarin tahrif edilmasi — basqalarinin s6zl va ya harakatlarinden mitlaq hagigat
olmaya bilacak va ya minimum dalils asaslana bilacek mana yaratmag, masalan, ofisds kimsa
gulir ve onun size guldiylini gliman edirsiniz; yaxud partnyorunuz sizs ¢icak alir va bu
harakatin onun sizi sevdiyini bildirdiyina inanirsiniz.

Umumilssdirma — mahdud tacriibs asasinda nayinsa Gimumi hagigat olduguna inanmagq.
Diizglin imumilasdirma aparmasaniz, Gmumi mana itirila bilar. Siz Gmumilssdirmalarle dogru
ola bilacak va ya bilmayacak qayda va inanclar geyri-siiuri sakilds formalasdinirsiniz. istifads
edilon sozler, adatan, bunlar olur: hami, heg vaxt, har, har zaman. Masalan: "Biliram ki, har
zaman komanda toplantilarinda kimise mayus ediram".

.
15>)

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd



N© DEDINiz?

DiL FILTRLORI
META MODEL SUALLARI

Dil filtrinin méayyan edilmasindan sonra nayisa
daha yaxsi anlamagq Uglin daha konkret suallar
formalasdirila bilar. Suallar asagidakilara kémak edir:

e nayin nazardan gacdigini
anlamagq Uclin daha ¢ox
malumatin toplanmasi;

e dslillar hagigi manasindan
uzaqlasdirildigda mananin
aydinlasdiriimasi;

e malumat Umumilasdirilmis
olduqgda daha ¢ox secim taklif
etmak lclin mahdudiyystin
muayyanlasdirilmasi.

G
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NS DEDINiz?

DiL FIiLTRLORI
META MODEL SUALLARI

FILTR Silinma - malumatin 6tiiriilmasi

istifads edilon ifadalers niimunalar Verilmali olan suallar

"Yaxst idi". "Konkret olaraq hanst aspekt yaxsidur?"
"Mani gazablandirdi". "Na ila?"

"Muistarilar vaziyyati cox "Hanst miistari?" "Vaziyyat neca ¢atinlagsacak?"

¢atinlasdira bilarlar".

MOQSOD Aydin natica alds etmak va ya mesaji aydinlasdirmaqdan 6tri slava
malumat toplamaq.

NECO Daha ¢ox malumat alda etmak Ugln sual verin, masalan, "Daha atrafli malumat verin",
"Basqa hansi malumatlar var?" "Harada, na vaxt, necs, na, kim?" Bundan slavs, "daqiq",
"konkret" kimi sozlardan istifads edin.

-
\77))
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NO DEDINiz?

DiL FILTRLORI
META MODEL SUALLARI

FILTR Toahrif — mananin dayisdirilmasi

istifada edilen ifadalars niimunalar Verilmali olan suallar

"Bu qalstuku taxmaginiz isa ciddi "Bu qalstukda konkret olaraq na var ki,
yanasmadiginizt bildirir". sizi bela diisiinmaya vadar edir?"
"Sirkat naharinda idaraedici direktorun yaninda "Bu, vazifanin yiiksalacayina neca
aylasmak vazifanizin yiiksalacayini gostarir". zamanat verir?"

"Sarhiniz ahvalimt korladt". "Dediklarim sizin ahvalinizt

mahz neca korladi?"

MOQSOD Gizli manani dagiqlasdirmak.

NECD Qoenaats nayin asasinda vardiginiz, dalilin na oldugu haqgda suallar verin.
"Kim deyir?" "Haradan bilirisiniz?" kimi suallardan istifads edin.

. J
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DiL FIiLTRLORI
META MODEL SUALLARI

FILTR Umumilagdirma - konkret tacriibalar asasinda iimumi prinsipin yaradilmasi
(masalan, “hamisi”, “heg vaxt”, “har biri", “har zaman" kimi s6zlardan istifada)

istifada edilan ifadalars niimunalar Verilmali olan suallar

"Biittin islar tars gedir". "Har sey, yoxsa bir aspekt?"

"Har zaman bela olur". "Har zaman, yoxsa bazan?"

"Har kas mane olur". "Har kas, yoxsa kimsa?"

MOQSOD Sohbeati insanin yaratdigi sarhadlardan kanara dasimagq.

NECD Problemin har zaman yaranib-yaranmadigini yoxlamagq Gguln suallar verin. "Har
zaman?", "Novbati addimda na bas veracak?", "Sizi dayandiran nadir?" suallarindan
istifada edin.

(79)
9 )
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NS DEDINiz?

DAXiLi S9SiNiz

Daxili sasiniz giiclii va kifayat gadar gur ola bilar! O, tehtalsturunuzla slagalidir, vacib
mesajlar va problemlara cavablari tamin eda bilar. Daxili sasinizin dediklarini gabul edin,
sonra 6zlinlizdan sorusun:

e  Bu, faydali distincadirmi?

o Daha pozitiv distinca na ola bilar?

o  Daxili sasimda bilmali oldugum xabardarlig/mesaj gizlidirmi?

o  Daxili sasimin mesajinin arxasinda pozitiv sabab/niyyst mévcuddurmu?

Zehninizdaki har distinca zehin va badani alagalandiran neyrodtiricilar vasitasile oturdlir.
Fiziki vo emosional cahatdan 6ziinlizi necs hiss etdiyiniz performansiniza tasir gostarir. Daxili
sas va dusuincalarinizin farginda olmaq problem va ya ¢atinliklarls alagadar cavab tamin eds,
daha yaradici va pozitiv cavab vermayiniza yardimgi ola bilar.

> J
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NS DEDINiz?

NEQATIV VO POZITiV DiL

(MSHDUDLASDIRICI VO SLVERISLI INANCLARLA SLAQSLI)

Negativ distincalar, masalan:

e Heg bir isim diiz getmir.

e Hec kim mani sevmir.

e Hec vaxt bacarmayacagam.
e Sadacs, bas tutmayacaq.

Hesablamalara gors, ingilis
dilinda negativi ifada
edan sozlarin sayi
pozitiv manali
sozlarla miqayi-
sads U¢ dafadan
coxdur!

Negativ dlstincalarinizi daha rasional va
faydall pozitiv fikirlarle avazlomayi masq
edin, masalan:

e Heayatimda na diiz gedir?

e Kiminla yola
yaxsl gediram?

e Layihanin hansi
aspektlarini
artiq yerina
yetirmisam?

e Nayaxs
natica verir?
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NS DEDINiz?

EHTIYATLA iSTiFADD ETMOLI

OLDUGUNUZ SOZLDR!

Asagidaki sozlerdan ehtiyatla istifads olunmalidir:

( akiN ) — Ciumlanin éziindan avval galen hissasini inkar edir. dvazinda, istifads

edin, "Galin ndvbati dafs..."

(‘eTmaLisiniz ) — Talimat verir v balks ds, giinah hissi oyadir.

ETMOYIN

COHD EDIN

Niva?

— Real mesaji esitmamisdan avval beyini neqativ aspektla assosiasiya
yaratmada yonaldir. Masalan: "Hals layiha hagqinda distinmayin®
cimlasi dinlayicini avval layihays, sonra onun haqginda disinmamays
yonaldir!

— Nayisa eda bilmayacayinizin gozlanildiyini bildirir.

— Nayasa barast qazandirmali oldugunuzu nazardas tutur. Alternativ olaraqg,
"Neca"dan istifads edin?
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NS DEDINiz?

POZITiV TOSIR VO INANDIRMA

Dil ¢ox gticli ola va emosional reaksiyalari koriiklays bilar.
Dils diggat yetirmak tekrarlanan davranis modellarina
isiq salmaga kdmak eda bilar. Banzar dil
modellarindan istifads edan insanlar, adatan,
basqalari ils miigayisada daha tez etibarli
munasibat qururlar. Baggalarina pozitiv tasir
etmak va onlari inandirmagq tgiin:

e na deyildiyine va neca deyildiyina diqgatle
qulaqg asin — bu, Ustinlik verilan dil Gslubunu
askara cixara biler. Mashur deyimda deyildiyi kimi,
"iki qulaginiz, bir agziniz var...";

e s6hbatin tempini izlayin, "temp, temp, temp",
sonra "yonlandirma" marhalalarini unutmayin;

o il Uslublari va meta programlarini izlayin —
garsinizdaki saxsin xosladigina banzar sozlardan/ifadslardan
istifada edin (masalan, boyik manzars va ya taferriiat, magsads
dogru harakat va ya problemdan uzaglasma);




NS DEDINiz?

POZITiV TOSIiR VO INANDIRMA

e qarsinizdaki saxsin istifade etdiyi meta models diggat yetirin — malumati silir, tahrif
edir, yoxsa imumilasdirir?;

e 0zilnlz va basqgalarinin grafikini nazars alin. Suallar yagdirmaga baslamamisdan avval
onlar Gg¢lin nayin ashamiyyat dasidigini dagiqlasdirin, basqa sozls, davranisinizi
uygunlasdirmagi, basqa ideyalara aciq olmagi masq edin;

e har bir saxsin hérmatls qarsilandigi bir veziyyst yaradin;

e talab olunan malumatlari alds etmak lglin adekvat suallar verin —

"[stadiyiniz konkret olaraq nadir?" "lrali getmayiniza mane olan nadir?"
"Bunu neca edacaksiniz?";

e pozitiv dildan istifada edin - tahtalstiurun diggatini camlasdira bilacayi neqativ

sozlardan yayinin;

e Unsiyyatinizi zanginlasdirmak lclin bltin duygu organlarindan istifada edin.
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DOYISIKLIYIN MONTIQI SOViYYSLORI

iCMAL

"Mantiqi saviyyalar" linsiyyat zamani istifada olunan va etibarli miinasibatlarin qurulmasina
tasir gostaran konkret informasiya kateqoriyalarini ifade edan NLP terminidir. Robert Dilts
tarafindan Qreqori Beytsonun dayisiklik modeli asasinda yaradilan bu anlayis hamginin
zehinda bas veran fikirlarle alagaliliyi bildirmak tgiin "nevroloji saviyyalar" adlandirilir.

Saviyya va ya kateqoriyalar vaziyyatlar hagqginda neca dustindiyiiniizls alagalidir. Har bir
saviyya na bas verdiyinin, irslilayis zamani garsilasdiginiz ¢atinliklarin basa distlmasina
yardim U¢in muxtalif malumatlar temin edir.

Bes saviyya va kontekstdan asili olarag, ixtiyari altinci saviyya mévcuddur. Har bir saviyya
novbati saviyys ila alagalidir, har bir saviyys digarina tesir edir va iyerarxiyani xatirladir. Har
bir saviyyani sexsan nazardan kegirs va ya birlikds calisdiginiz komandani calb eda
bilarsiniz. Har bir saviyys qgavrayisinizin aydinlasdiriimasi ticlin fargli malumatlar tamin edir.
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DOYISIKLIYIN MONTIQI SOViYYSLORI

ICMAL

Maasab
N iigiin?

Hayatdaki daha bdyiik

manzara il alagadardir.

iXTiVARI
9LAVO
Savivya

A

KiMLIK
5 Man kimem
0ziiniiz haqqinda distindiiklariniz

S~
4 iNANC V3 DBYBRLAIR

Hagiget, diizgiin va ya yanlis hesab etdiklariniz

DAVRANIS
Na deyirsiniz va na edirsiniz
Performans, haraket ve ya reaksiyalar

Niya?
BACARIQLAR
3 Neca?
Bilik, bacariq ve seristaler
—

AN
N\

OTRAF MUHIT
Harada? Na vaxt? Kiminla?
Xarici amil ve ya mahdudiyyatlar

\

-
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DOYISIKLIYIN MONTIQI SOViYYSLORI

FAYDALARI NOLORDIR

Mantiqi saviyyslar asagidakilara yardim eda bilar:

e vaziyyati neca qavradiginizi aydinlasdirmag, masalan, distincaler, ideyalar, real
problemlar nalardir;

e doyisikliys nail olmagq Ugln isin hansi saviyyada gorilmali oldugunun va ya neca
mudaxila eds, yaxud garsiligli faaliyyat gostara bilacayinizin aydinlasdiriimasi;

e problemin nadan irali galdiyinin musayyanlasdirilmasi, masalan, irslilayis tcln hall
yolunu tapmaqda yardim ticlin taskilat daxilinds ve ya minasibat ¢arcivasinda.

Oyranma va dayisiklik miixtslif saviyyslards bas versa da, dayisiklik, adatan, birinci saviyys
"muhit"inds daha asanligla arsaya galir, masalan, mebelin yerinin dayisdirilmasi. Daha yliksak
mantiqi saviyyada dayisiklik, adaten, daha asagi saviyyalara tesir edir. Lakin daha asagi
saviyyada dayisiklik daha yuxari saviyyads dayisikliya he¢ da har zaman tasir gdstarmir.

Buna gora da bir saviyyada problemi hall etmak Ugiin avvalca fargli saviyyada dayisiklik talab
oluna bilar. Masalan, davranisinizi dayismak istayirsiniz, lakin dayisikliyin avval midaxile
etmali oldugunuz basqa mantiqi saviyya ile baghhgi sebabindan ¢atinlik ¢akirsiniz.
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DOYISIKLIYIN MONTIQI SOViYYSLORI

SOViYYSLORIN BASA DUSULMSSI

Otraf miihit — harada oldugunuz, siza lazim olan insanlar, glinin vaxti (sahar ve ya
axsam islamaya Ustlinlik verirsiniza), fiziki baximdan garakli oldugunuz yer, ofisin
tartibati, is sahasi (imumi is sahasi ve ya saxsi kabinet),
otagin rangi daxil olmagla, xarici amillar.

Davranis — tapsingin yerina yetirilmasi Ggln zaruri

faaliyyatlar, etdiklariniz, konkret addimlariniz, masalen,
layihanin tamamlanmasi, hesabatin yazilmasi, yeni
tapsingin basladilmasi.

Bacariglar — davamli sakilds takrar eda
bildiyiniz fiziki va zehni bilik, bacariq va
istedadinizla slagalidir, masalan, musiqi
alatinds ifa etmak, muayyan idman
néviinds bacarigll olmag, tatbiq
programlari paketindan istifada
gaydasini bilmak.
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DOYISIKLIYIN MONTIQi SOViYYSLORI

SOViYYSLORIN BASA DUSULMSSI

4. inanc va dayarlar - hagjigat hesab
etdiyiniz daha darin, saxsi saviyya ila bagli
inandiglarinizla alagalidir va motivasiyani
mohkamlandirir, masalan, layihanin size
dayar gatacagina inanirsinizmi, hansi
amillar sizin Gglin vacibdir, yeni bacarigin
oyranilmasinda hansi dayari gorirsiintiz?

5. Kimlik — manlik hissiniz, kimsiniz, 6zlinizl
necs tasvir va ifads edirsiniz.

6. Magqgsad — hayatdaki missiya va ya "sévq"
saviyyaniz, masalan, nays nail olmaq
istayirsiniz, sirket missiyasi ve ya soxsi
missiyaniz, hansi tohfani vermak
istayirsiniz, saxsi glicli cahatlariniz.

@
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DOYISIKLIYIN MONTIQI SOViYYSLORI

MUXTOLIF SOViYYOLORIN MUSYYONLOSDIRILMOSI

&

Asagidaki cimla bes asas saviyyani vurgulayir. Vurgunun hansi sz tizarina diigsmasi ¢ox vaxt
fealiyyats baslamaq ticlin hansi saviyyaya miracist edilmali olduguna isiq salir.

burada 1 I

1

U

inanc
Bacariq

{  Otraf miihit )
{ Davranis )
{ Kimlik )

Muxtalif saviyyalari basa dismak Ug¢lin vurgu va intonasiyanin yerini daqiqglasdirmakdan 6tri
diggatle qulaq asmagq vacibdir. Sonra pozitiv dayisiklik etmak ve ya irsli getmak lglin konkret
saviyys ila alagali alava suallar verils bilar. @‘1\)

Copyright protected — Management Pocketbooks



Man bunu burada
eds bilmaram.

Man bunu burada
edos bilmaram.

Man burada bunu
eda bilmaram.

Man burada bunu
eda bilmaram.

Man burada bunu
eds bilmaram.

DOYISIKLIYIN MONTIQI SOViYYSLORI

MUXTOLIF SOViYYOLORIN MUSYYONLOSDIRILMOSI

Vurgu KIMLIK saviyyasine dusr.
Mas.: tapsingr kim eds bilsr va ya siz na eda bilarsiniz?

Vurgu INANC saviyyssina disur.
Mas.: davam etmayiniz tGglin hansi amillar niya vacibdir?

Vurgu BACARIQ saviyyasina dislr.
Masalan: davam etmak Uglin alava bacariq va ya biliys
ehtiyaciniz varmi, hansi sakilds var?

Vurgu DAVRANIS saviyyasina dusdr.
Masalen: sozligedan saxs hansi tadbirlari gora bilar?
Tapsiriq pozitiv niyyatls, saxsi inkisafinizla slagalidirmi?

Vurgu 9TRAF MUHITS dusir.

Masalen: harada, na vaxt va ya kiminla tadbir gora bilarsiniz?
isi harada gérmalisiniz? Giiniin hansi saati an uygun olar?
Tapsingi yerina yetirmak tgiin harada olmalisiniz?
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DOYISIKLIYIN MONTIQI SOViYYSLORI

PRAKTIK TOTBIQ SAHOLORI

"Ohamiyyatli
problemlar yaradildigt

Dayisiklik yaratmaga yardim t¢lin mantiqi du§unca.savzyyasz "zla

saviyyalardan mixtalif biznes vaziyystlsrinds hall edils bilmaz".

istifada oluna bilar. Vaziyyat va ya problemin Albert Eynsteyn

hansi mantiqi saviyyads meydana galdiyini

dagiglesdirmak tctin suallar verin, sonra irali getmak

Ggln yol tapmaq magsadila konkret saviyys ils alagadar suallar formalasdirin,

« Layihanin idare edilmasi: masalen, tapsiriglarin prioritet sirasi ve cavabdehliklarin
muayyan edilmasi. "Kimlik" saviyyssinda tapsiridi yerina yetira bilmayacayinizi tayin
eds, komandada basqga kimin bunun &hdasindan gals, yaxud hansi tapsingr éztiniiziin
eds bilacayinizi dustinlrsiiniz.

e Fargli biznes masalalarinin halli lglin strukturun tamin edilmasi — har bir mantiqi
saviyyanin ahata olunmasi, masalan, harada yerina yetirilacayi (muhit), na edilmali
olacagi (davranis), tapsingin neca tamamlanacagi (bacariq), vacib olmasinin sababi
(inanc), kimin cavabdehlik dasimasi (kimlik).

¢  Problemlarin halli: masalan, problemin hansi saviyyads yarandiginin, harada va
hansi midaxilanin talab olundugunun basa diistilmasi. Bu, diislinca tarzini dayismaya
kdomak eds, irali getmak t¢lin marsrut tamin eda bilar, masalan, isladiyiniz yer (o
(mUhit) ve ya nayinsa énamli olub-olmadigina dair inancinizi (inanc) dayismak. ‘93>
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DOYISIKLIYIN MONTIQI SOViYYSLORI

PRAKTIK TOTBIQ SAHOLORI

¢ Miinasibat va komanda isinin takmillagdirilmasi, masalan, har bir saviyys ile alagadar
suallarin verilmasi — Kima kdmak lazimdir? Na deyilib? Etibarli minasibatin
glclendirilmasi tctin na edilmalidir?

e Biznes dayisikliyi ila is: masalan, dayisiklik sahalarinin 6na ¢akilmasi va prioritet
sirasinin muayyanlasdirilmasi, dayisikliya kimin calb edilacayi (kimlik), hansi bacariglarin
lazim olacagi (bacariq), dayisikliyin harada bag veracayi (mihit), bu na Gglin shamiyyat
dasidigi (inanclar) va tam manzars haqqinda malumatin verilmasi (magsad).

¢ Malumatlarin toplanmasi va ya taqdimatlarin hazirlanmasi: Struktur va taefarriiatin
tamin edilmasi t¢ln kompleks yanasmanin yaradilmasi, har bir mantigi saviyyanin shata
olunmasinin tamin edilmasi.

o  Vaziyyatlarin monitorinqgi va qiymatlandirilmasi: masalan, real problem hansi
saviyyadadir, vaziyyati yaxsilasdirmaq tgtin hamin saviyyada na edilmalidir? Masalan,
rahbar komanda Uzvlsrindan birinin gézlanilan naticaleri gdstarmadiyina gora
mayusdur. Rahbar onun naticalara nail olmaq tglin NOYO ehtiyaci oldugunu
dagqiqlasdirmak avazina ("Sizi tapsingt yerina yetirmaya na sévq eda bilar?"), ona kimlik
saviyyasinds yanasir ("Niya SiZ bunu etmamisiniz?").
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SOXSi RESURSLARINIZ

BACARIQLARINIZDAN ISTIFAD® ED® BiLM3K

Saxsi resurslariniz iginizds olan, goxsayli hayat tacrlibalariniz zamani formalagmig
bacariglardir. Mévcud bacariglarinizdan istifade eds bilmak t¢lin dost va hamkarlarinizdan
komak istaya, yeni sahalarda talim vasitasila yeni bacariglar gqazana bilarsiniz.

NLP-da tez-tez istifads edilan inanclar:

"insana he¢
nayi 6yratmak “Birillik firavanliq
"Biitiin lazimi miimkiin deyil. istayirsinizsa, toxum
resurslarimiz var, sadaca, Yalniz nayisa 6z akin, 10 illik firavanliq
onlara neca cus alda eda icinda kasf istayirsinizsa, agac akin,
bilacayimizi dyranmaliyik ki, etmayina yardim 100 illik firavanliq
miikammaliya nail olag". eda bilarsiniz". istayirsinizsa, insan
(Zehni veziyyatimizls ~ Qaliley yetisdirin".
alaqgali) - Cin atalar sozii

/,
(s6)
\_ J
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SOXSI RESURSLARINIZ

INSAN OLMAQ UCUN DOQQUZ QAYDA

"Doqgquz qayda" inanclarinizla alagali bazi pozitiv resurslara isiq salr.

Hansilarin siza aid oldugunu dusinin:

zaman Oyronilasi daha ¢ox dars var.

1. Urayinizo yatsa da, yatmasa da, 6. Ora heg do buradan yaxs1 deyil, lakin
bodoniniz var — sizindir, ondan yaxs1 hor zaman buradan yaxs1 goriinacok!
istifado edin. 7. Basqalart sizin giizgiiniizdiir —

. Ursyinizca olsa da, olmasa da, hoyatdan hisslarinizdan asili olaraq, onlari
darslor dyronirsiniz. sevo, ya da onlara nifrot eds bilorsiniz.

3. Sohv yoxdur, yalniz aldigimiz dorslor Onlar sizds nayi oks etdirirlar?
movecuddur — bag tutmayan 8. Zoruri olan biitiin alotloro maliksiniz —
eksperimentlor prosesin bir hissasidir. onlardan neca istifado edocayinizo

4. Dorslor miixtolif formalarda dyronilona Oziiniiz qorar verirsiniz.
qador tokrar olunur. 9. Cavablar iginizdodir — sadoca, baxin,

5. Oyronilmoli olan dorslor bitmir — hor dinloyin va etibar edin.

Seri Karter-Skottun "Hoayat oyundursa, qaydalari bunlardir" asarindon adaptasiya olunub. (97>
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SOXSi RESURSLARINIZ

RESURS BANKININ YARADILMASI

On yaxsl versiyaniza cevrilmak, bacardiginiz
gadar yaxsi islomak tclin naya
ehtiyacinizin oldugu barada
fikir xaritasi yaratmaq
magsadile asagidaki
nimunadan istifads edin.

Yeni bacarigin
formalagdinimasi/
mévecud bacariglarin
tekmillasdirilmasi

Tapsinglarin
cesidliliyi

Aila ile vaxt

aN Vaxtin effektiv idara
Yaxsl islamak edilmasi — islarin basgalari-
jéﬁrl] I?eerria@ “Xﬁ_xgll_m‘\ na hava?e olunmzsu
masasi/ofis UGUN Q hobbilara vaxt ayrilmasi,

is/hayat balans

Pegekar va saxsi
hayatda insanlardan

Saglam hayat, saglam
destak alinmasi

gidalanma, idman va
istirahat iiglin vaxt

Hayata pozitiv
baxig
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SOXSI RESURSLARINIZ

MUKSMMBOLLIK DOVROSI

"Mikammallik dovrasi" galacakdaki bir vaziyyati zehninizds masq etmak tglin glicli
Gsuldur. O size ehtiyac duyacaginiz resurslardan istifads imkani gazanmada, bas
vermamisdan avval 6ziinlizi hadisanin iginda tasavvir etmaya yol agir. Atilmali olan
addimlar asagidakilardir:

1. Canbar va ya kandir pargasindan istifada edarak, yaxud sadacs, tasavviriniizs
gatirarak désemanin Ustiinda ¢evra yaradin.

2. Goalacakdaki catin vaziyyst barads dislinlin — masalan, tagdimat, misahiba va ya agir
toplanti. Tagdimati nimuna gisminda goétiirmakla auditoriya, asas mesajlar, Gstinlik
verilan tarz, arzuedilan natica, verilan vaxt va s. haqqinda dustnin.

3. Hansi bacariglara/resurslara ehtiyac duyacaginizi gerarlasdirin. Tagdimat tgiin lazim
olanlar 6ziinsinam, maqgsadlarin aydinligi, audio-videoavadanliglarla tanislig, suallara
cavab vermak Uclin sarbast dlisiinmak bacarigi, vaxtin yaxsi idara edilmasi, diizgln
gamat, tanafflisa/asablara nazarat, mévzu haqgginda bilik, etibarli minasibat
yaratmagq bacargi ve s.-dir.
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SOXSi RESURSLARINIZ

MUKSMMSOLLIK DOVROSI

4. Yeni ¢atinliyin 6hdasindan galmak Ggln
ehtiyac duydugunuz resurslari onlara malik
oldugunuz ke¢mis tacriibalerdan xatirlayin
(masalan, ke¢misda etdiyiniz ugurlu taqdimat).

5. Dovranin icine adlayin ve hamin ke¢mis
tacriibani yenidan yasayin. Buttin duygu
organlarinizdan istifads edin: 6zinuzu
tasavviriiniize gatirin, hisslari yasayin va
saslari dinlayin. Pozitiv resurs haqqina
dusunarkan koruklayici tsuldan istifads edin —
masalan, qolunuza toxunun va ya bas
barmaginizla orta barmaginizi birlasdirin.

6. Ehtiyac duydugunuz resurslarin har biri
Gclin 5-ci addimi takrar edin (bu, resurslari
gticlandirir). Oziiniizii na daracads fargli
@& hiss etdiyiniza diqqat yetirin.
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SOXSI RESURSLARINIZ

MUKSMMBOLLIK DOVROSI

7. Ozunizu butin bacariglariniz/resurslariniz varmig kimi, badaninizin igina
dolurmuscasina va hadisa zamani tasavvir edin, hadisani zehninizds canlandirin.

8. Dodvradan kanara adlayin.

9. Hansisa alava resursun talab olunub-olunmadigini miayyanlasdirmak tgiin ¢atin bir
hadise hagqinda dustindikds 6ziinlizi neca hiss etdiyinizi yoxlayin. Taqdimat
nimunasina qayidarsaq, sanki hazirda bas verirmiscasina ugurla teqdimat etdiyinizi
duyun, esidin va goérin. Mimkiin gadar cox tafarriati shate edin, na geyindinizi,
insanlarin na dediyini, 6z duygularinizi va s. gqeyd edin.

Galacayin masqi: galacakda lizlesa bilacayiniz basqga ¢atinliklar hagginda distinin. Slava
taqdimatlar nazardas tutulursa, artiq misyyanlasdirdiyiniz resurslarla ugurla ¢ixis etdiyinizi
tasavviriiniize gatirin.
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SOXSi RESURSLARINIZ

MUKSMMSOLLIK DOVROSI
POZITiV RESURSLARA NUMUN®SLSR

Pozitiv tacriibaler

Siza tabassiim
baxs edan seylar

Miikeammallik
dovrasi




SOXSI RESURSLARINIZ

EMOSIONAL KORUKL®YICILOR

Koruklayici siza hadisaleri xatirladan, vaziyyatinizi pozitiv ve ya neqativ istigamatda dayisan
stimuldur. Kériklayici butiin duygu organlarini (masalan, gérdiklariniz, esitdiklariniz, hiss
etdiklariniz, daddiglariniz ve ya iyladiklarinizi) shata eds, daxili va ya xarici xarakterli ola bilar.

Daxili koriklayici zehninizda yaranir, masalan, misayyan duygulari oyandiran vizual
gorintini xatirlayarkan. Xarici koriklayici iss, masalan, size gozal bir tatil ve ya tacriibani
xatirladan melodiyani esidarkan aktivless bilar.

Onlardan na vaxt istifada etmali

Oziinlizii yaxsi hiss etmadikds va ya neqativ shvali-ruhiyysds oldugda zehin ve badaninizds
pozitiv koriklayicilari aktivlesdirmakla daha alverisli vaziyyat yarada bilarsiniz. Homginin
goalacakds narahatliginiza sabab olacaq hansisa bir vaziyyat lglin pozitiv kériklayicilar
yaratmag mumkindur (bax: "Galacayin masqi", sah. 107).

-
193>)
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SOXSi RESURSLARINIZ

POZIiTiV HiSSLORI KORUKLOMSK UCUN STIMULLAR
NUMUNSLSR

e  Sevimli melodiya — onu ilk dafs esidarkan yaranan hiss va assosiasiyalari geri :
getiracak.

e Rayiha - taza demlanmis gahvs, atir va s.

e Agig hava manzarssi — masalan, sakit bir bagin
manzarasi va ya seyri siza bir anda dinclik vers bilar.

e On yaxsl formada iken nayinss 6hdasindan
ugurla galdiyiniza dair xatira — masalan,
mukafat gazanmaq ve ya misabigads
galib galmak.

o Oziiniizii cox rahat hiss etdiyiniz xtsusi
istirahat yeri.

o Oziiniizii rahat va atraf miihitla harmoniyada
hiss etdiyiniz bina va ya otaq.

e  Sevimli geyim asyas! — onu geyinmak siza
6zlinsinam hissi veracak.
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SOXSI RESURSLARINIZ

POZIiTiV KORUKLDYICiLORIN YARADILMASI

e Arzuedilan alverisli vaziyyata nail olmagq Ugln fiziki, zehni va ya emosional baximdan
0zUnUzl neca hiss etmak istadiyinizi miayyanlasdirin.

o  Oziiniizii an yaxs! hiss etdiyiniz veziyyastlari xatirlayaraq an slverisli zehni vaziyyatlarinizin
atrafli siyahi va ya manzarasini yaradin. Asagidaki koriklayicilsrdan istifads edin: lamisa:
bas va orta barmaglarinizi birlagsdirmak, alinizi garninizin tGstiina qoymagq, allarinizi
birlasdirmak, ayaq Usta diiz dayanmaq va ya darindan nafas almagq; esitma: 6ziiniza
inam gazandirmagq Ugin hansisa ifadadan istifads ve ya lazimi ab-havani yaratmagq tgciin
musigidan istifads; gérma: rang ve ya manzars vasitasila koriklama.

e Secdiyiniz harakat, ifades va ya sakli koriklamak istadiyiniz pozitiv vaziyystla
alagalandirmak tclin ¢alismani bir nega dafe takrarlayin. Korlklayicileri daha da
gliclandirmak Ugiin coxsayll yaxsi tacriibalari koriklamayi masq edin.

o Koruklayicilari yaratmagq tgtin bitiin hisslardan istifads edin: Gérma — pozitiv gorintd,
rang ve ya manzars; Esitma — pozitiv deyim, melodiya, ifads; Lamisa — 6ziinainam hissi;
iybilma — ugurla slagalandirdiyiniz ve ya sizs dziinsinam veran stir; Dadbilma -
shvalinizi yliksaldan dad.

“
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SOXSi RESURSLARINIZ

POZIiTiV KORUKLDYICiLORIN
YARADILMASI
iDMAN NUMUN®OLORI

e  Goarak ki, Conni Vilkinsonun 2003-cl
ilde Regbi lzrs Diinya Kuboku
zamani masq etdiyi koriklayicini
xatirlayirsiniz. O, gqol vurmagq Ggln
cevik vaziyyata ke¢mak Ugln allarini
xUsusi Usulla birlasdirirdi.

e Qolf ila masgul olan ganc ugurlu
qolf yarislari ils bagh pozitiv stimullar
yaratmagla slricilik imtahanindan
ilk dafadan kecir. Onun stimullarina
pozitiv ifads, zehninds bir rengi
gérmak va darin nafas almaq
daxildir. Bunlar ona zehni cahatdan
ayiq ve ugurlu olmaq tgtin alverisli

@a vaziyyata ke¢gmays kémak edir.
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SOXSI RESURSLARINIZ

GOLOCAYIN MasQi VO ZEHNi MasQ

Galacayin masqi formalasdirdiginiz emosional stimullari galacak vaziyystlers dasiyir.

Oziinlizii vaziyyatin 8hdasindan sminlikle galarkan va ya tapsingi pozitiv shvalla
tamamlayarkan tasavvir eda bilarsiniz.

Zehni masq zehin va badaniniza bacariglarinizi masq etmak, faktiki olarag, bas
vermamisdan avval ugurunuzu dastaklomak
imkanini verir.

Lamisa korlklayicilarindan istifada ve ya

informasiyani geyd etmak da badan "Na qadar ki onu
azalalariniza mesaj 6tlrir ve Usulu daha da azalalarimizda hiss etmirik,
mohkamlandirir. bilik s6z-séhbat olaraq qalir".

Amerika hindularina
maxsus gadim deyim

v

-
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SOXSi RESURSLARINIZ

"SCORE" MODELI

"SCORE" modeli siza magsadlariniza nail olmaqda, ¢atin vaziyyatdan gixis ila alagali problem-
larin 6hdasindan galmakda kdmak edir. Harflarin har biri modelin bir aspekti ila alagalidir:

"SYMPTOMS" (Slamatlar) Diggatinizi na calb edir, hazirki problem ve problemli vaziyystds
nayi dayisdirmak istardiniz.

"CAUSES" (Sabablar) Problemin koku va nadan irsli galir.

"OUTCOMES" (Naticalar) Magsadiniz, na istayirsiniz.

"RESOURCES" (Resurslar) Problemin halli Uclin na talab olunur, masalan, bacariglar, alstlar,
inanclar.

"EFFECTS" (Effektlor) Goalacakds nayi fargli edacaksiniz, naticaya nail olmagin daha
uzunmuiddatli effekti.

Manba: Cudit Delozye va Robert Dilts
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SOXSI RESURSLARINIZ

"SCORE" MODELI iL® NEC®
ADDIMLAYA BiL9RSINiz
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SOXSi RESURSLARINIZ

"SCORE" MODELI iLO NECD ADDIMLAYA BIiLORSINiz

NUMUN®D I

Layihanin yerina yetiriimasi gecikir va onu vaxtinda tahvil vermalisiniz. Asagida boyik harflarla
yazilmig 5 s6zui ayr-ayr varaglerds geyd edin va désemada yerlagdirin. Har bir sézun Usttina
gostarilen sira il adlayin va magsadinizle alagali suallar hagginda distnan:

1. Owal NOTICONI miayyanlasdirin — nays nail olmagq istayirsiniz (masalan, layihanin
razilagdinimig vaxt carcivasinda ugurla tamamlanmasini tamin etmak).

2. Arzuedilen EFFEKTI toyin edin — daha uzunmiiddatli perspektivda na istoyirsiniz (masalan,
galacakds layihalarin vaxtinda tamamlanmas! igin prosesin miayyan edilmasi).

3. SiMPTOMU miiayyanlasdirin — tapsingin tamamlanmasina mane olan nadir. Magsadiniza
nail olmaga manea toradan har hansi baryeri miayyan edin (masalan, isin mohlatin son
tarixinda tahvil verilmamasi, mustarilarin sikayatlari).

4. SOBOBI miayyanlasdirin (masalan, layiheni idara edan saxs telab olunan
bacariglara/tacribays malik deyil).

5. Varaqdaki sozlerdan kenara gokilin vo yuxaridakilar asasinda galdiyiniz genaatler haqqginda
dustnin. By, talob olunan magsadauygun davranis! miuayyanlasdirmays komak edir.

S 6. Arzuedilon naticoya nail olmaq tigiin sizo garakli RESURSLARI miiayyan edin (masalan,

‘11& tolim, alave kadrlar, ayrica layiha rahbari).
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COLBEDICi TODBIRLOR

duyduglarinizi daqiglasdirmaya kdmaklik gostarir.

INANCLARINIZA SSASLANAN FoALiYYST KLl
QARSISINDA BARYERLORIN MUSYYSNLOSDIRILMOSI

Baryerlar bltin hayatiniza tasir géstars, magsad ve xayallariniza nail olmagdinizi gecikdira
bilor. Baryerlar bacariglariniz, magsadin aydinhgi, imkan va tapsiriglarla alagali ola bilar.
Asagidaki cimlaler baglamaginiz va irali getmayinizi yubada bilacak sahalara isiq salmaga
kémak edir. Onlar siza magsadiniza nail olmaginiza yardim Uglin naya ehtiyac

Magsadim arzuolunan va digqgatalayiqdir. 2345
Magsadima nail olmag mumkiindr. 2345
Magsadima ¢atmagq Uctin na etmali oldugum aydindir, 2345
adekvatdir va gozlanilan natica hayat tarzims uygundur.
4. Magsadima nail olmaq Uglin lazimi bacariglara malikem. 2345
5. Magsadima nail olmaga dayar. 2345

@5 (Novbeati sehifedaki ¢alismaya baxin.)
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COLBEDICi TODBIRLOR W

INANCLARINIZA 9SASLANAN FOALIYYDT 3
QARSISINDA BARYERLORIN MUDYYONLOSDIRILMOSI

Galisma i
e  Bu calisma Gglin bir magsad segin, zehninizda aydin formalasmasi magsadile varags geyd
edin.

o  Magsadinizi avvalki sohifedaki bes ciimlaya daxil edin, sonra har bir cimlani ucadan oxuyun.

o  Har bir cimlays, 1 an asagi, 5 on yiksak inanc saviyyesi olmagla, ne dsracadas inandiginizi
giymatlandirin. ©n asag ballar tizarinda birinci ndvbada islemali oldugunuz sahalari, daha
yiiksak ballar isa ozliniz daha smin hiss etdiyiniz sahalari bildirir.

e  Hor bir cimlani giymatlandirarkan dziintzi neca hiss etdiyiniza va dustincaleriniza diggat
yetirin. Bu dustincalar calisma miiddatinds bazi faydali mesajlar vera bilsr.
o  Ona gixan sahaler {izorinda islomak tiglin daha naya ehtiyacinizin oldugu ila bagl 6ztinuza

sula verin. Masalan, 4-cti cimlaya asag! bal vermisinizse, magsadiniza nail olmaqdan 6tru
lazimi bacariglarn gazanmag tglin konkret sokilda na etmali oldugunuzu diistinmalisiniz.

«  Bu inanc sahalarinda 6ziinainam deracenizi giymatlandirdikdan sonra bunlar nazare alin:
"Gorokli basga resurslar varmi? Basqa insanlarin har hansi yardimina ehtiyaciniz varmi?"

Adaptasiya: Robert Dilts, Syuzi Smit va Tim Holbom 613)

_J
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COLBEDICi TODBIRLOR W

VAXT QRAFiKi PROSESI

4 4

Vaxt grafiki ("Time Line®") prosesinin asasi Ted Ceyms tarafindan qoyulub. Bu prosesdan
saxsi inkisaf va problem hallinin ¢oxsayl aspektlari tgln istifada olunur. Vaxt grafiki insanin
vaxti neca planlasdirdigini géstarir. O siza vaxti harada gordiylinizi, vaxtla minasibatinizin
neca oldugunu grafik formasinda géstara bilar. Har bir saxs fargli olduguna gora diizgiin ve
ya sahv Usul mévcud deyil. Vaxtla minasibatinizin neca oldugunu anlamaq real magsadlarin
yaradilmasi Gglin vacib addimdir. Zamana miinasibatiniz asagidakilardan biri kimi ola bilar:

e  Baziinsanlar 6zlarini "an"da gorir, daha spontan harakat edir, hayati oldugu kimi gabul
edir, planlagdirmamada va ya moéhlatin qoyulmamasina Usttinlik verirlar. NLP-da bu
"vaxtin iginda" adlandirlir. 9ksina, bazi insanlar hadisalari ardicilligla gorir, planlagsdirma
va garar gabuluna daha ¢ox vaxt sarf edirlar. Bu hal "vaxtin icindan" adlandirilir.

o Sokills tasavvir — vaxti ham da farqli clir gors bilarsiniz, masalen, bazi insanlar irsali
baxmagla galacak, geriya baxmagla ke¢mis hagqginda disunurlar. Alternativ olaraq,
ke¢mis haqqinda dustinarkan sola, galacak haginda distinarkan saga baxa bilarsiniz va
ya aksina.

(na)
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MOQSODLORIN YARADILMASI UCUN
VAXT QRAFiKi PROSESI

4 4

Magsadin vaxt grafikinize
daxil edilmasi lglin

asagidaki prosesdan

istifade oluna bilar. Svval
narahat edilmayacayiniz sakit
bir yer tapin, sonra isa:

Addim 1. Nail oluna bilacak bir
natica yaradin.

Addim 2. Magsadinizi aydin tasvir edin.
Addim 3. Oz vaxt grafikinizi miayyan edin.

Addim 4. Magsadinizi hayata kecirmak
Gclin vaxt grafikindan istifads edin.

(1
ms) )
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COLBEDICi TODBIRLOR W

MOQSODLORIN YARADILMASI UCUN
VAXT QRAFiKi PROSESI

4 4

Addim 1 - Nail oluna bilacak natica, 6z maqgsadinizi yaradin.

Magsadinizin na oldugunu, arxasinda hansi niyyatin dayandigini daqiq bayan edin. Bu
bayanat, s6ziin asl manasinda, indiki zamanda magsadinizi hayata kegirmiscasina ifads
edilerak indiki zamanda va pozitiv ydonda olmalidir.

Addim 2 - Magsadinizi aydin tasvir edin.

Magsadinizi "canlandirmaq”, arzu etdiyiniz naticays, sdziin asl manasinda, nail oldugunuzu
tasavvir etmak Gglin butiin duygu orqganlarinizi isa salin. Bitin mivafiq ses ve duygulari
badaninizds hiss etmakle miimkiin gadar canli va real manzarani tasavvirinlzds
canlandirmaga calisin:

e« Manzara neca goriinacak?
o Na esidacaksiniz va ya insanlar na deyacak?
e Na hiss edacaksiniz?

Bu marhalads enerjini magsada yonlandirmak lclin bir nega dafa darin nafes almaq bazi
insanlar Gclin faydal olur. Bu, saxsi secimdir. Lakin aydindir ki, nafas almagi xatirlamaqg ve
<ﬂa sakit galmaq da eyni daracads vacibdir!
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MOQSODLORIN YARADILMASI UCUN
VAXT QRAFiKi PROSESI

4 4

Addim 3 - Oz vaxt grafikinizi miiayysn edin.

Oz vaxt grafikinizi daqiqlasdirmays yardim (iciin asagidaki iki suala cavab verin. Cavab veran
zaman nazarlarinizi haraya cevridiyiniza ve ya haraya isars etdiyinize diggat yetirin. ilkin
reaksiyalar va geyri-sturi harakatinizi misahida etmak tgilin kimdansa bu suallari siza
vermayi xahis eda bilarsiniz:

e  Kecmis haqqinda distindiikds haraya baxir va ya haraya isars edirsiniz?
e Galacak hagginda dislindiikds haraya baxir ve ya haraya isars edirsiniz?

Diizgiin va ya sahv cavab yoxdur, vacib olan budur ki, vaxti harada askar edirsiniz. Bazi insanlar
ke¢mis haqginda distindiikds sola baxa ve ya 6ziindan arxaya isara eds, bazileri isa galacak
hagqinda distindikds, instinktiv olaraqg, saga va ya irali baxa bilarlar.

Haraya baxdiginizi dagiqlasdirmak tctin ke¢misdan galacaya dogru xattin uzandigini tasavviir
edin. Bu xatt sizin Gzarinda isladiyiniz magsadls birlikds istifads olunacaq. Bazilari xatti kendir
kimi tasavvir edir va ya sevimli cigirlan ila bagin o basina dogru, yaxud ¢imarlik boyunca
addimladigini dustinurlar. Basqalari isa vaxt grafikini, sadacs, 6z atrafinda hiss edirlar.

-
117))
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COLBEDICi TODBIRLOR W

MOQSODLORIN YARADILMASI UCUN
VAXT QRAFiKi PROSESI

4 4

Addim 4 - Magsadinizi hayata kegirmak liciin vaxt grafikindan istifada edin.

Bu addim magsadinizi vaxt grafikina vizuallasdirma vasitasile daxil edir. Basiniz Gizarinda
stizdlylinlizi tasavviriiniize gatirin: xayali vaxt grafikinizds galecaya dogur harakat edin.
Magsadinizla alagalandirdiyiniz (2-ci addimda muayyan edilan) aydin sakil, sas va hisslari
6zlinlizle aparin. Magsadinize nail olmagq istadiyiniz xayali yer va zamana catdiqda
magsadinizin sizdan asagida galan vaxt grafikina daxil edilmasina imkan verin.

Magsadiniza nail olmaga yardim tglin misyyan hadisalarin dayisdiyini zehninizla géra ve
insanlarin proses boyunca siza kdémak edacayindan xabardar ola bilarsiniz. Bu zaman
magsadiniza nail olmaginiza yardim Uglin garakli alava resurslar haqqinda da disina
bilarsiniz. Magsadinizin vaxt grafikinizds sabitlendiyini bildikden sonra tasavviriinizda
geri stzalun.

Bu model magsadinizi indiki zamana dasimaginiza, zehninizds, faktiki olaraqg, bas
vermiscasine masq edib azalalar va badaninizds duymaginiza ravac verir. Bu bélmani
oxuyarkan agliniza galan ilk magsad lclin bu prosesdan istifads etmays baslayin!
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VAXT QRAFiKi PROSESI: iCMAL

4 4

Magsadiniza nail olmaq va ugurlu naticanizi goéziinizds canlandirmaq tgtin:

KECMiSDON GOLOCOYD DOGRU VAXT QRAFiKiNi MUDYYSN EDIN

Vaxt grafikinde 6zlintzu indiki anda gorin.

5 il avvala qayidin — harada idiniz, inanclariniz na idi va bunun siza hazirki tasiri nadan

ibaratdir?

3. Oziinizii gslacays, bundan bes il sonraya proyeksiya edin.

4. Nayi davam etdirmak, hansi sahada daha ¢ox seya nail olmaq istayirsiniz: fiziki, ruhi,
emosional va sosial cahatdan?

5. Heyat tarzi, vardisler, istirahat, karyera va saglamliginiz haqqinda distnin.

6. Malik olmagq istadiyiniz 10 xtsusiyyat haqqinda dusinin.

7. Bes il iraliya gedin va ideal kimliyinizi goziinlizda canlandirin. Galacak kimliyinizi
tacriibadan hartarafli kegirin.

8. Yenidan indiki kimliyinize nazar salin — hansi addimlari atmalisiniz?

9. Goalacakdaki ideal kimliyinizi gérmak tclin indiki zamana qayidin. \/1{9>

N =
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MOQSODLORINIZ REALLASDIRILMASI VO
TOSOVVURUNUZDS CANLANDIRILMASI

4 4

Duygu organlari va taxayyultnizdan istifads magsadlarin realliq va calbediciliyi baximindan
glicli tasira malik ola bilar. Magsadinizi hazirda reallasirmis kimi tasavviir edarak na gadar ¢ox
tefarrliat alava etsaniz, bu tsul magsadlarinizin realliga cevrilmasi tglin bir o gadar gticlii ve
effektiv olar. Na istadiyinizi, hansi manealari asmali oldugunuzu daqiq misyyan edin.
Naticanizi artiq reallasmiscasina "gérmali" ve "yasamalisiniz".
Bu halda, calbedici magsad yaratmis olacagsiniz.

Magsadin miiayyan edilmasi iiciin 10 addim:
1. Heyatinizin biitlin sahsleri ile slagadar magsadiniz olmalidir —
biznes, pess, karyera, ails, saglamlig, maliyys va s.
2. Ham uzunmuddatli, ham gisamiiddatli magsadlari daxil edin.
3. Takea arzu saklinda qalmamasi G¢lin magsadlarinizi yazin.
Magsadlarin yazilmasinin onlarin reallasmasi ehtimalini
50 % artirdigini gostaran dalillarin sayr artmaqdadir.
4. Magsadlarinizi pozitiv formada ifads edin:

- Nba istayirsiniz?
6& - Sizin Gglin faydasi na olacaqg?
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MOQSODLORINIZ REALLASDIRILMASI VO

4 4

TOSSVVURUNUZDS CANLANDIRILMASI

Magsadlarinize nail oldugunuzu tessvviiriiniize gatirin, magsadinize neca ¢atdiginizin
tasavvlrini aydin sakilds quraraq va 6zliniizii bu prosesds gorarak alda etdiyiniz

uguru xayalinizda canlandirin.

Butlin duygu organlarinizdan istifads edarak naticanin konkret sakilde neca olacagini
tasavviriinize gatirin:

— Magsadiniza nail oldugunuzu necs bilacaksiniz?

— Magsadiniza nail oldugda géziiniziin garsisinda na géracaksiniz?

— Magsadiniza nail oldugda na esidacaksiniz?

— Magsadinize nail olduqda na hiss edacaksiniz?

— Magsadiniza nail olduqda bagqalart mahz na etdiyinizi géracaklar?

— Magsadinize nail olduqda na dediyinizi esidacaksiniz?

Ehtiyac duydugunuz resurslari tamin edin.

Magsadlariniza na vaxt nail olmagq istayirsiniz? Aydin miayyan edilmis vaxt ¢argivasi
olmalidir.

Atmali oldugunuz ilk addimi miisyyan edin, sonra névbasti addimlari gararlasdirin. -~
Na vaxt baslayacaqgsiniz? Baslayacaginiz tarix va ya vaxti tasdiq edin. (120)
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"GEO" M2QSSD MUSYYONLOSDIRMD MODELI b

4

"GEO" modeli siza asas elementlari muayyanlasdirmakds kdmak edir. Model size magsad,
dalil ve arzuedilan naticalerin asas aspektlarini shata etmakda yardimgi olur, magsadlarinizi
aydinlagdirmaq Ugiin ray verilmasini tamin edir. Homginin magsadiniza yaxinlasdiginizi neca
anlamali va magsadiniza ¢catmaq Uglin hansi addimlari atmali oldugunuzu dyranirsiniz.

"GOAL" (Maqgsad): Haradasiniz (hazirki vaziyyst), harada olmaq istayirsiniz (arzuedilan
vaziyyat) va magsadiniza nail olmaq Ulglin garakli resurslar.

HAZIRKI VOZiYYOT oS- RESURSLAR = ARZUEDILON VaziYYaT

N

Yy
/
/

*(ehtiyac duya bilacayiniz bacariglar va ya talim daxil olmagla)

"EVIDENCE" (Dalil): Sensor asaslidir, magsadiniza nail oldugunuzu bu cir bilacaksiniz.
"OUTCOME/OPERATION" (Natica/@maliyyat): Magsadiniza nail olmaq ugiin tadbirlar.

(122)

\_ J
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COLBEDICi TODBIRLOR
"GEO" M2QS9D MUSYYONLOSDIRMD MODELI

\,~

Magsadlariniz Uzerinda ¢alismada baslamagq lclin asagidaki cadvali doldurun.

MOQSODLOR

DSLIL

DOLIL

Hazirki vaziyysti ve ya problem:
- Haradasiniz?

Arzuedilan vaziyyst ve ya
natica:
— Haraya getmak istayirsiniz?

Magsadlariniza nail oldugunuzu bu yolla

anlayacagsiniz.

Necas gorinacak?

Necs hiss olunacaq?

insanlar na deyacaklar?
Basqalari neca xabar tutacaglar?
Qarsiligh ssmarsli vaziyystdirmi?

Naticays nail olmaq tglin
faaliyyatlar va ehtiyat plan.

Hansi gozlenilmaz hal tadbirlari
lazim olacaq?

Magsadlariniz:

Daliliniz:

Tadbirlariniz:

4

N

Robert Diltsin isindan adaptasiya

-
12,3>)
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COLBEDICi TODBIRLOR W
MUDRIK SOZLOR D

"Osas bas veran hadisa
deyil, cavabinda na etdiyinizdir".
Nelson Mandela bu fikri liderlik
etmak liciin hazirlasdigi
"Gérmak istadiyimiz habsxana kamerasinda har

dayisikliya cevrilmaliyik". giin séylamisdir.

Mahatma Gandhi \_/

"Gézlamayin, an miinasib vaxt he¢
vaxt galmayacak. Oldugunuz yerdan va
alinizdaki alatlarla bagslaywn, daha yaxst

vasitalar yolda tapilacaq!"
Napoleon Hill

R\\-“\—_____—/
(124)

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd



COLBEDICi TODBIRLOR W~
OYRONM®S VASITOSILD USTALIGIN YARADILMASI :

NLP kimi yeni bir bacarigin dyranilmasi tictin dérd marhale mévcuddur:

QEYRI-SUURI SORiSTOSIZLIK ilk dafs yeni bacariq dyranmak v bilmadiyini bilmamak.
SUURLU SORISTOSIZLIK Nayi bilmadiyini va hala éyranmali oldugunu anlamagq.

SUURLU SORISTaLILIK Yeni bacariq formalasdirmaq ve ona daha ¢ox
yiyalandiyini hiss etmak.

QEYRIi-SUURI SORISTOLILIK Alstlardan ikinci alinizmiscasina ustaligla yararlanmag,
masalan, avtomobil idars etmak kimi.

NLP il2 6z ustaliginizi yaratmaqdan zévq alin!

.
\12,5>)
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SLAVO MATERIALLAR/RESURSLAR

"Anchor Point".
NLP hagginda maqals ve nasrler
www.nlpanchorpoint.com

“International Teaching Seminars" (ITS)

NLP talim kurslari ve seminarlar
www.itsnlp.com

Tel: +44 (0)1268 777 125

(Yan MakDermott,

Robert Dilts, Tim Hobom —
timh@nlpca.com, Syuzi Smit —
www.suzismith.net daxil olmagla)
"John Seymour Associates”

NLP talim kurslarinin kegilmasi
www.john-seymour-associates.co.uk
Tel: +44 (0) 845 658 0654

NLP Universiteti

NLP-ya dair talim va resurslari taklif
edir www.nlpu.com (Robert Dilts,
Cudit DeLozye)

NLP resurslan kataloqu

"The Anglo American Book Company

Ltd" misssisasindan alds edils bilar
www.nlpbooks.com

Tel: + 44(0) 1267 211 880
www.anglo-american.co.uk

"Performance Partnership Ltd"
NLP talim kurslari
www.performancepartnership.com
Tel: +44 (0) 208 992 9523

(Devid Separd daxil olmagla)

“PPD Learning Ltd"
NLP talim kurslari

www.ppdlearning.co.uk
Tel: +44 (0) 807 7744 321 (Cudit Lou,

Cozef O'Konnor, Devid Qordon, Cudit

Delozye, Carls Folkner, Kristina Holl
daxil olmagla)

Robert Dilts

E-poct: rdilts@nlpu.com

Tel: 001 (831) 438 8571

Syu Spencer-Nayt

NLP talim kurslari

www.sueknight.co.uk

Tel: +44 (0) 1628 604 438

“Time Line Therapy® Association Inc,"

"“Time Line" Terapiya Assosiasiyasl, Ted
Ceyms, www.nlpcoaching.com

“The Lazarus Consultancy"

Ceremi Lazarus NLP va "Time

Line Therapy ®" talim kurslar kegir

www.thelazarus.com

Tel: + 44 (0) 20 8349 2929

“University Press"

NLP ils alagadar seminar,
kitab va materiallar tamin edir.
www.nlpuniversitypress.com

Kitablar

"Oziiniizii yaxst hiss
etmak iigiin bilmali
olduqlarimz" (“Everything
You Need to Know to Feel Good")
Dr K.B.Port, "Hay House", 2006

"Emosiya molekullart"
("Molecules of Emotions")
Dr K.B.Port, "Simon & Schuster”, 1999

“Kiitbeyinlar iiciin NLP"
("NLP for Dummies")
Romilla Redi va Keyt Borton,
“Wiley", 2004

“insan zehni va ondan maksimum
faydant neca alda eda bilarsiniz”
("The Human Mind and How to
Make the Most of it")

Professor Robert Vinston,

"Bantam Press", 2003

"Is yerinda zehniniz"
("Your Mind at Work")
israil, Vitten v Saffran,
"Kogan Page", 2000

"NLP tadbirlari" ("NLP Events")
Birlasmis Kralligda NLP
tadbirlarinin siyahisi
www.nlpevents.co.uk
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Miiallif haqqinda

Cillian Born (idman ve saglamliq iizra magistr daracasi)

Cillian 6lka saviyyasinda fard va sirkatlar ticlin saglamliq va hayat keyfiyyatinin
tokmillasdirilmasi tizre konsultasiya xidmatlari géstaran "Health Circles Ltd"
sirkatinin direktorudur. O, saglamliq sahasinda 25 ildan artiq middatda genis
is tacriibasina malik olub tibb baciligl, mamacaliq ve xastslara yerinds bas
cakilmasi kimi islarda calismisdir.

Cillian neyrolinqvistik programlasdirma (NLP) ve "Time Line Therapy ®"
zra mitexassisdir. O bu saristasindan sirkatlar lglin temin etdiyi
seminarlarda va fardlara kouging xidmati gostararkan yararlanir. Cillianin
seminarlarinda insanlara enerji va performanslarini yiiksaltmak tgtin zehin
va badanlarindan istifade etmak dyradilir. Buraya gidalanma ve idman hagqinda maslahatlar,
zehin va badan arasinda bagliligin basa dusiilmasi, hayatimizda balansin yaradilmasi, yaradiciliq va
effektivliyin artirilmasi Ggtin tsullar daxildir.

O, Toni Byuzenin fikir xaritasi Gsullarinin dyradilmasi tizrs lisenziyall talimgidir, hamginin siiratli oxu va
yaddasaxlama Usullari haqqinda talimlar va bu sahalarda talim kurslari kegir. Slava olarag, Cillian "Body
Control Pilates" akademiyasinda lisenziyall talimgidir. Cillianin magsadi sozlarini tacriibadas tatbiq
etmakdir! O, Temza gayinda avar ¢akir, izmak, piyada gazinti, yoga va pilatesdan zévq alir.

Olaga
Cillian ilo +44 (0) 1628 666 069 ndmrasi v www.healthcircles.co.uk tinvani vasitesile alage saxlaya bilersiniz
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