B

—

il

hyekla Uyutumak Istemeyenier fg @

Jr. Bolent URAN




HIPNOZUN KITABI or oolent uai






HIPNOZUN KITABI






Bu kitabin tiim yayin haklar1 Pusula Yayinevine aittir.
Tanitim i¢in yapilacak kisa alintilar disinda
Pusula Yayinevinin izni olmaksizin higbir yolla ¢ogaltilamaz.

ZpUsuia

yaynevi






Yazarin Diger Kitaplari

Gegmisin Hipnozunu Bozmak; Gergek [yilesmeye Agilan Kapi
EFT ile Iyilesin, Iyilestirin; Yeniden Hisseden jnsan Olmak

Hipnoz ve Beyin; Modemn Arastirmalarin Isiginda Hipnoz Kavramina
Bilimsel Bakis

Hipnoz Telkinleri; Terapistler Igin Hipnoz Telkinleri






HIPNOZUN KITABI

Ayakta Uyutulmak Istemeyenler I¢in

Dr. Biilent URAN






HiPNOZUN KIiTABI
Dr. Biilent URAN

1. Baski: Ocak 2011






Uyuyanlar ikiye ayrilir.

Ayakta uyuyanlar, yatakta uyuyanlar.

Ayakta uyuyanlar ikiye ayrilir.

Uyudugunu bilenler ve uyanik oldugunu zannedenler.

Ayakta uyudugunu bilenler ikiye ayrilir.
Uyanmak i¢in ¢abalayanlar ve “bdyle daha rahat” deyip uyumaya
devam edenler.

Uyanmak icin ¢abalayanlar ikiye ayrilir.
Uyandiracak yolu kesfedenler ve dogru yolu buldugunu zannedip
patinaj yapanlar.

Uyandiracak yolu kesfedenler ikiye ayrilir.
Uyandigini zannedip yolu ¢abuk terk edenler ve yolun kolay
bitmeyeceginin farkinda olanlar.

Yolun kolay bitmeyeceginin farkinda olanlar ikiye ayrilr.

Sikilip terk edenler ve yiiriimeye devam edenler.

Hipnozdan ancak hipnozda oldugumuzu fark edersek kurtuluruz.






ICINDEKILER

] 1 XN 25
Daeeeeeeeeeeeeesesessessosensesssnsssassnsensasesssnsonsasssssnsanssssnsensssnssnessssnessessstessanssns 29
HiIpRoZ Nedir? ......uuuueoonuiisreiiiireiiscreisssseicsssisissenssssnssssssssssssssssnssssens 31
BOLUM Laoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeesessesesssssssssssssessessnsansssessessessansasane 31
HIPNOZ NEDIR? .o eeteseesssssssensesessesssssssessessssssssnsans 33
TRANS NEDIR? ..o oo 35
HIPNOZUN RESMI TANIMI ...ooviiiiiee oo, 37
HIPNOZ OLMAK VEYA OLMAMAK .....cooovooeoeieeeeeere, 38
HIPNOZ UYGULAMAK BIR SANATTIR ..o, 43
BU KITAP HERKES ICIN ..o, 45
HIPNOZ NE KADAR TEHLIKELIDIR? ..ooovovoioeeee. 45
NICIN HIPNOZU KULLANMAMIZ GEREKIR?.................... 47
DEGISIME KARSI BILINCALTININ DIRENCI ..................... 48
HIPNOZ BiR ZiHINSEL DURUM DEGILDIR.......ccccvvvveen.... 49
HIPNOZLA ILGILI KULLANDIGIMIZ TERIMLER .............. 54
BOLUM 2ueeeeeeteeteseeteeesssessensssesestesssssssessensassssensensenssssnssnsssenes 57
BILINCALTL..uuueieiiicctninssesessesesssessesssssssssssssssssassssssssssases 57
BILINCALTININ 6 ISLEVI ...ooiiiiieeeeeeeeeeeen 63
ZIHNIN KURALLARI ..o, 66
BOLUM 3eeeeeeeeeeeeeeteeeesssssssessessesssssssesessssnsnssnsasessssssensensans 71
HIPNOTISTIN ZIHIN MODELI..uovieeeteeeeeectesesceeessesnesesenens 71
ZIHNIN BOLUMLERI ..o 73
BILINCALTININ YAPISI ..o, 76
ZIHIN ve HIPNOZUN ILISKIST....ooovoiiieeeeeeeeeceee, 81

BILINCALTININ OZELLIKLERI .....ccooviiiiieiiceen 83



BOLUM Queeeeeeeeeesenessessessesssssssessesssssssessessassssessesssssssenssnsssans 89

HIPNOTIK FENOMENLER........ccoeeerieerrsrssnsensnsnsssnssssessssssases 89
ISTEML| KAS SiISTEMiI FENOMENLERI .......cccccooovviviinnn. 93
iSTEMS{Z KAS SISTEMI FENOMENLERI .........cococoovvevnn. 93
DUYU SISTEMLERI FENOMENLER] ..........cooovoiiiininnn.. 94
DUYGU SISTEMLERI FENOMENLERI .......ccocoovvoieiinn. 94
BAGISIKLIK SISTEMi FENOMENLERI .........ccccocooovvivan. 95
HAFIZA SISTEMLERI FENOMENLERI .......c..cooovoviiiiian, 95

BOLUM S....eeeeeeeeesesnssessesssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssesases 97

HIPNOZUN BILESENLERI c...c.coreerreeeenesteeeesseesssaesssssesanns 97
HAYAL ..ottt 101
INANGC et 102
BEKLENTI VE IKNA ....coooviiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e, 102
HIPNOZUN BILESENLERiNI BIRLESTIRMEK................... 102
BiR HIPNOTERAPIST BILESENLERI
NASIL KULLANMALI?.....ooooiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeees 103

BOLUM 6...eeveeeeneeeneresnensssesesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssesssessns 105

YANLISLAR VE DOGRULARI .....cuuovereenerreresssnesessesssessesens 105

BOLUM Tueeeetseeeetnesssssssssssssssssesssssssssssessssssssssssssssssssssssseses 115

HIPNOZUN ANLASILMASININ TARIHI.....cccoeververerencnenee. 115
TARIH ONCESINDE HIPNOZ.........cccoevivoeiiieeeeeeeeeeene, 117
PARACELSUS VE “MAGNET” I[YILESME........cccoco......... 117
FRANZ ANTON MESMER VE “ANIMAL MAGNETISM” . 118
MARQUIS DE PUYSEGUR VE SOMNANBULIZM............ 125
FREUD VE HIPNOZ.......cooviomivieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 129
POPULER HIPNOZUN ORTAYA CIKISI.....c.cccooveeeerernne. 130

16



Hipnotik Durum Yaratmak ...............eeeeeeeevcueniicnencscnnnsssnnicssnsssnns 133
BOLUM 8..eeeeieeenieiesesssssssssssssessssssssssssssssssesesssssasssssssssssssassns 135
HIPNOZ INDUKSIYONU . ..ooeieeeeeereeeisensensssesssnssssssessssssssassns 135

HIPNOTIK DURUMDAN CIKARMAK .......coooovieeiienan. 141
HIPNOZ SURECINDE DERINLESME ......c.ccocovvvoviieieinnn. 142
TRANS DUZEYINI TANIMAK ...oovoooeoeeeeeeeeeeeeeeeeeeren 143
HiPNOTIK SURECI DERINLESTIRMEK ........cccocoovvviinnn. 145
HIPNOZ SURECINDE TEST ..o 147
BOLUM 0u.eeeeeeveevessessesessensessssesssssssensessssenssenssssssssssssssnsanes 155
DAVE-ELMAN INDUKSIYONU...cucoeerieeeeereseesenessssssesassnsnes 155
iINDUKSIYONA BASLAMADAN ONCE......ccocooovviieeeenn. 157
DAVE ELMAN, iINDUKSIYONUNU ANLATIYOR.............. 165
HIZLI INDUKSIYON oo e ev e, 169
HIPNOTIK KOMA DURUMU ...coovovoe oo 171
BOLUM 10u.ueioeieeeceeeeeeesessesessssessessssessessssessensasssssssessssssssssnes 179
KENDI KENDINE HIPNOZ ......ooneoeeeeeeeeeeeeeressesersssensesssssnsenes 179
HIPNOZ KASETLERI ..o 181
SUBLIMINAL MESAJLAR ..o, 181
ASAMALI GEVSEME TEKNIGI....cocooviviiiiiiiiiieeie, 183
ETKiLi OTO TELKINLER HAZIRLAMAK .....coovovveeernn, 186
DUGME TEKNIGI ILE SELF HIPNOZ.......oovooooooeeeee . 189
BOLUM T1aeeeeeeeeceeeeeesessessessssessesssssssensesssssssssssssssessssssensensans 197
HIPNOTIK HALI OLUSTURMAK ....cucuvveeeeeenrnrereesrereseseeens 197
BOLUM 12ueeeeeeeeeeeesesessessesssssssessessssensenssssnsenssssssessssssssnsanes 205
BILINCALTI SORGULAMA TEKNIKLERI .....coceevevevrennee. 176

IDEOMOTOR ISLEMLER ......ooviiiiiiiiiieceeeeeeeeeeen, 208



Hipnotik Telkinler ..............uuuueennuercnenienneeriernsnnssnessssssanssesssnes 215
BOLUM 131 eeeeeeeeeeeeessesessessesessensessssenssssssessssesssssssensenssssnssnsns 217
HIPNOTIK TELKINLER. ... iieeeeeeteeeeenessesessesenensesssssssnsnsens 217

iYILESTIRICI AMACI OLMAYAN HiPNOTIK TELKIN ....219

IYILESTiRICI HIPNOTIK TELKINLER..........cococooviirnnnen. 220
HIPNOZ INDUKSIYONU OLARAK
HIPNOTIK TELKINLER ......coooviviiieieeioeeeeeeeeeeeeee. 220
DIREK VE DOLAY LI TELKINLER .......cccocoviiiiriiiiieane. 221
TELKIN ORNEKLERI ........coooiiiiiiiiieeoeeeeeeeeeeeeen, 222
ETKILi TELKINLERIN OLUSTURULMASI ......c.cocvvevnn.... 223
KENDI KENDINE TELKIN - OTO TELKIN.............ccoeo..... 229
BOLUM ...eeceeeeneeessesssesssssssssssssssssssssssssssessssssssssssssesens 233
TELKINE YATKINLIK TESTLERI ..ccvveeeteeeerieeereeenseesnnnns 233
TEST ONCESI .....ooiieeeeeeeeeeeeeeeeeee e 235
TEST SONRASI ..o, 236
TELKINE YATKINLIK TESTLERINE ORNEKLER. ............. 236
BOLUM 15.eeeerenesenessssssssssssssssssssssssssssessssssssssssssssssens 241
BIR TELKIN METNININ ANATOMISI ....coveerrreerrrcerennnes 241
CAPALAR VE TETIKLEYICILER .........covvivivireceeee. 249
BOLUM 16..uucecuieeenrreeeresssesessesesssssssssssssssssssssssssssssssssssessssesesans 253
TELKINE YATKINLIK NASIL OLUSUR? ....cveveerreenrennenn. 253
FiZIKSEL TELKIN NE DEMEKTIR?.....c.coovooviiiiiiiee. 256
YATKINLIK NASIL ORTAYA CIKIYOR?......cc.covveiieeinnane. 257
BOLUM 17.ceeeeeteeeteeesesssssessssssssssssssssssesssssssssssssssessssesesnas 263
MILTON ERICKSON’UN HIPNOZU .....ooomnrrrmrrrrssnrrasnsnenns 263

18



BOLUM 18...eeeieeeieeeeeenenssscsssssssnssssssssssssssssssssssssssssssnsssssssssnsnse 273

TELKIN METNI ORNEKLERI ...cvoveveveeeeeececnccesesesenene 273
SIGARA ICMEYI BIRAKMAK ...c.oooviviiiiieeeeeeeeeen. 275
EGO GUCLENDIRMEK .........ovovotiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeee, 278
CALISMA ALISKANLIGINI DUZELTICi METIN ............... 279
IYILESTIRICI TELKINLER.....cooviiioeieieeeeeeeeeee, 283
TOPLULUK ONUNDE KONUSMA KORKUSU.................... 287

TV eeeeeeeeevesssesssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnsssssssssssessesses 293
Hipnotik Teknikler ................uuuoneeevneinsuneninensneriennsnenssnenssnsssnesans 293

BOLUM 19...ecreeeretneensesssssssssessssssssssssssssssssssssssssessssssssenss 295

SIMDI NE YAPACAGIZ? .....oevrreeeererreeerenrernssessesessessesessesseses 295

BOLUM 20...uuecececeererneneneeesssssessssssssssssssssssssssssssssesssssssssssesees 305

REGRESYON ....uoreeeecnsesesesnsscssssssssssssssssssssesssssssssssens 305
ISTENMEYEN REGRESYONLARDA YAKLASIM ............. 308
REGRESYON ONCESi MUSTERIYLE GORUSME............. 308
REGRESYON TEKNIKLERI ...coovoveoeeeeeeeeeeeeeeeeeeen. 309
ABREAKSI{YONLAR VE DUYGUSAL TEMIZLIK ............. 315
AF VE SALMA (RELEASING).....coomooieoeeeeeeeeeeeeeere. 318

BOLUM 21.uccceerieeeerneesisnssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssens 321

PARTS TERAPISI c....oeeeeeeeeresreeessssee s sesessssesessns 321
PARTS TERAPISININ 11 ADIMI....cooooviiiiieeeeeeeeeeen. 326
PARTS TERAPISI ORNEKLERI ......coooiiiiiiieeen. 332

BOLUM 22uueeeeeererreseneesessssssssesssssssssssssassssssssssassssssssssssnes 335

DIGER DEGISIM TEKNIKLERI ......ccoouirrrcrirecrercrieesenenne 335
HAYAL (IMGELEM) ..o, 337

19



SISTEMATIK DESENSITIZASYON ....ooooiiiiiiinieccerees 339

SESSIZ ABREAKSIYON....ooimiiioeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeerenn, 341
IC REHBER ...t 342
SOZE DOKME ... 342
BEYAZ ISIK TEKNIGI .....coovivoiiiiieeeeceeeeeeeeeee, 343
GECMIS YASAM TERAPISI .....ooovvviiiecceeeeeeeee, 343
NLP et 345
EFT: DUYGULARI OZGURLESTIRME TEKNIGi............... 345
BOLUM 23...eeencieenenenesesssesesssssssesesssessssssssssssssesssssessssens 347
5 PATH SISTEMI.....couoveeeerrreeeeeensesenesessessassesesssssesssessssssssens 347
DUYGULARIN GIZLI DILI.....oovovoiooieeeeeeeeeeeeeeeeeen 354
5-PATH SISTEMININ FAZLARI: 1. SEANS .....ccooovriiien. 359
S-PATH 2. FAZ1: REGRESYON .....ooiiiiiooioieeeeeeeeee, 361
3. FAZ: BASKALARININ AFFI .....coooiviiiiiiieeeeeeeen, 366
4. FAZ: KENDININ AFFI ..o, 373
B reeeerensessssssssssssssssesssssssssssssssasssssssssssssssssssssssssnsassessasssasessssssnssenes 339
Hipnozla Degisim Saglamak .................uueeeunnuersencsneescnninercsnnne 379
BOLUM 24.....eeeeeeeteeereresnssessssessessssssssssssssssssssssssssssessssssesnes 381
HIPNOTIK iYILESME SAGLIKLI
BILINC GEREKTIRIR ....oouieeeeerteneenensnseesesessesssssssssssssnees 381
SELF ESTEEM: BILINCIN BAGISIKLIK SiSTEMi............. 384
SELF-ESTEEM’IN ALTI AYAGI ..., 390
BOLUM 25...ececeeieenenensssesesssssssesssssssssessssssssesssssssssesssess 395
DEGISIMI YARATMAK ...uuvrrrrecceennnecsesnssssssesesssssenes 395

ALISKANLIK DEGiSTIRMEYI ENGELLEYEN PSiKOLOJiK
FAKTORLER . .....co oo e 397

20



YONTEMIN ANA BASLIKLARI......cocoovovioiieieieeeeeenn, 398
ALISKANLIK DEGISIKLIGi YARATMANIN ADIMLARI..399

BOLUM 26.....cccuiinerereeenssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssassenes 413
ACIL DURUMLARDA HIPNOZ........ooeverrrerrererersresarassessesenns 413
BOLUM 27.eeeeeseeenssnessssnssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssns 421
COCUKLARDA HIPNOZ .......cooerererereererreeeesresessssssssssssessseens 421

COCUK INDUKSIYON ORNEKLERI ........coovvvivieirnan 425

COCUKLARA VERILEBILECEK TELKINLER ................... 427
BOLUM 28.....ccireeienesrnesssasssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssns 431
HIPNOTIK DOGUM ....oteeeerereeresssessssssnssssssssssesssssessssssesses 431

HiPNOTiK DOGUMA HAZIRLANMAK ......ccccoovveiiennnn. 435

HIPNOTIK DOGUM TELKINLERI.......ccoovoviiieceeen, 438
BOLUM 29.....uoeeereeerressnsnsesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssesssses 441
HIPNOTIK OGRENME .........uoueeurerreerrnenseessesssssssesassesssssssssenns 441
BOLUM 30.....cccieeerieeeeneeesisessssssesesssssssssssssssssssssssssssessssssssnns 453
VAJINISMUS ...cootreerrenssnisessrsssssssssssssssssssssssssssssssssssssesenes 453
BOLUM 3l.ucccecceeeeneeensessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssesss 459
HIPNOZ VE SIGARA .....uueeereeeteeeesssesssssseesssssssssesssssssssnes 459
BOLUM 32....eeecrenesnsesnssnssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssns 465
KILOLARDAN KURTULMAK ....cooveeuetetieeesesnnnsnsesssesssssenes 465

KiLO ALMADA DUYGULARIN ONEMI ....c.cooovvveiiin. 469
BOLUM 33...ececerreneneeenessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssesss 473
BILIMSEL LITERATURDE HIPNOZ ........cooveeverrrerererrnnenns 473

21



Hipnoz Bilincimize Sahip Cikalim.....................uuuuueecuuevsueensunnnee 483
BOLUM 34.....eeeeeeeeeeeesesssssessssesssssssssssssssssssssssssesesssssssssene 485
HIPNOTISTIN GUCU ettt etesesessesssessssesssenns 485

GIZLI HIPNOZ ..., 491
BOLUM 35....uerteeeteeesssessssessssessssssssssssssssssssssssssssssssesssessses 495
INANCIN GUCU ettt ssesssssessssssessssssessssesssssanes 495
BOLUM 36....cceuieeerieeereeesnssesssssesssesssssesssssssssssessssesssssssssseses 503
ETIiK VE MUHTEMEL TEHLIKELER........ccoceeevveeeruesnnenn. 503

HIPNOZ TEHLIKEL] MIDIR? ..ol 507

HIPNOZ EGITIMI NASIL OLACAK?......cooovoioiiiiece. 508
BOLUM 37.eeereeeeteestsssssessssssessssessssssssssessssssassssessesssassens 515
TOPLUMSAL HiPNOZDA YASAMANIN KEYFi................ 515

NEDEN HIPNOZDA YASIYORUZ?.......ocovoveveveeieceeeea, 520

YANLIS HIPNOZ BAGDAT’TAN DONER ..........c.ocoocoviinn, 523
BOLUM 38....ceeteeetreeesrnssssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssassens 527
HIPNOZ BANA NE OGRETTI ..o eeeeeessenns 527
BOLUM 39.....oeeeeeeeesieeesesssssssssesssssssssssssssssssssssessssesssssssssene 531
IYILESTiRiCi HIPNOTERAPI KURSU
ACILIS KONUSMASI = 2007 .....oeuerrereererneressensesessessesessessesense 531
BOLUM 40.....eeeeeeeeetreeteeesesetesesssssassesessssssssessssssssssssssesssees 539
HIPNOTERAPIST OLMAK ISTEYENLERE....................... 539
BOLUM 41...eeeeeeeeereeeeetesssesessssesssssssssssssssssssssssssssessessssssens 551
ACIK GAZETE iCIN YAPILMIS ROPORTAI.........ccccoeuue.. 551

22



BOLUM 42..eeeeeeeeeeeeeeeeeeessessessesessesssssssesssssssesssssssensensassnsenen 557

HIPNOZU ABARTMAYALIM........coveerureeerreessseressssessesssssens 557

BOLUM 43.....oceeeeeeeneaneenssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssens 563

KITLE HIPNOZU YARATILARAK DOMUZ GRiBi

GUCLU HALE GETIRILIYOR ...ueeerererereeeesnesnesseesennns 563
YARARLANILAN KAYNAKLAR ..ouvueerencenernerssssaessssssessessenses 569
EK: 1 eterreereereesessessessessesssssssssssssessssessessessessessessessessssssssssessassessessesses 573

Giiney Avustralya Saghk Bakanhg Hipnoz Raporu’nun

INCEIENMIES «...cerrecrereecrreeeerreesreesesessssaesssssssesessssssssssessssssenns 575
YAZARIN DIGER KITAPLARI...ocimirmcansanssssssesssessanens 597
Gecmisin Hipnozunu Bozmak................eueeeeennnevennencnnennsnenennnn 598
EFT ile IYile§in IpileStiFiM.....uueeeeesreersressesessessssessessssesssssssesseses 599
Hipnoz ve Beyin .......eeevneirneinneinnsnnnnensninnenssssssnnssssssssesanes 600
Hipnoz TelKinleri.............uuonneineennnennerinninnnennessnnensansssninessssenes 602
Biilent Uran Egitim ve Danismanlik Egitim Materyeii................ 603

23






GIRIS







Hipnozu 6grenmeye basladigim zamana gore hipnoza bakisim gok degisti. [lk
ogrendiklerimin beni nasil hipnozladigini ¢ok ge¢ anladim. Hipnoz diinyas:.
Hipnoz egitimi verenler de 6grencileri hipnozluyorlar tabii ki. Hipnoz
biiyiik bir gii¢ olarak pazarlaniyor. Bu pazarlamanin etkisi altinda ¢calismaya
basliyorsunuz. Ama o beklediginiz giicti géremedikge “Neyi eksik 6grendim?”
kaygisiyla daha fazla bir seyler 6grenmeye ¢alisiyorsunuz. Ben 2004-2006
yillari arasinda gece giindiiz ¢ahstim. Ogrenmeye zaman ayirmak igin
hastanedeki isimi biraktim. Buldugum her tiirlii kursa gittim ve online egitim
aldim. Amerika’dan yiizlerce egitim DVD’si getirtip inceledim. Yiizlerce
kitap getirtip okudum. 30 yilhik hekimlik yasamimda hekimligi 6grenmek
icin gosterdigim ¢abanin ve merakin ¢ok daha fazlasini o iki yilda sarf ettim.
Bilgi ¢opliigiine dondiim. Baslangigcta her sey her seye karisti. Ericksonian
hipnoz standart hipnoza, uyanik hipnoz derin hipnoza, Regresyon hipnozu
EFT ‘ye kansti. Basarilar basarisizliklara karisti. Umutlar umutsuzluklara
karisti. Destekler saldirilarin altinda kaldi. Para kazanma kaygisi iyi bir seyler
yapmaya karist1. “Meshur olmaliyim™ hirsi, “Sen sadece yaptiklarinlaa tatmin
olsan yetmez mi?”’ye karisti.

2006 ‘da daha ayrintili ve yogun ¢alismalar yapabilmek i¢in Ankara’ya
tasindim. Bu donemde ilk kitabim olan “Geg¢misin Hipnozunu Bozmak™1
yazdim. Bu kitap bir¢ok kisiden ¢ok olumlu tepkiler aldi. Kitabimin amaci
hipnozu anlatmak degildi. Temel amacim hastaliklarin sadece klasik tibbi
tedavilerin disinda da iyilesme sansi oldugunu anlatmakti. O zamanki kisith
deneyimimle yazilmisg bir kitapti. Ama felsefeyi iyi verdigimi diisiiniiyorum.
Bu kitabin yazilmasi sirasinda o kitabi da 3. baskisi i¢in yeniden okudum,
ama bir satirini bile degistirmeye gerek gérmedim. O kitaptan bu kitaba gecen
bakis agilarimi hem bu kitapta hem de “EFT ile lyilesin ve lyilestirin” isimli
kitabimda vermeyi uygun buldum.

2007°de Arkadasim Dr. Cem Kege ile birlikte Omnihipnoz Akademisi
Demegi’'ni kurarak hipnoz egitimlerini organize etmeye basladik. Bu
egitimlerin hazirlanmasi da benim kendimi gelistirmemde ¢ok yararh oldu.
Her egitimde neyi anlatmam gerekir, neyi ¢ikarmam gerekir diye diisiiniirken;
kendi ¢alismalarimin da sorgulamasini yapmis oldum. Her ortak ¢alismada
catismalarin olmasi kag¢inilmazdir. Bir siire sonra bu egitimleri sadece
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kendi bagima vermeye basladim. Bu amagla kurdugum Biilent Uran Hipnoz
Merkezi Tirk Psikiyatri Demegi’nin yogun sikadyetleri nedeniyle Ankara
Saghk Miidurliigii tarafindan kapatildi. Biilent Uran Egitim Danigsmanlik
olarak yola devam dedik ve ediyoruz.

Bukitap, tiim bu ¢abalarin sonunda varmis oldugum bir anlayisin yansimasidir.
Egitimlerde ve terapilerde vermeye calistigim anlayisin bir yansimasidir.
Oradan buradan bilgi toplayip bir araya getirmeyi sevmem. Eger insan bir
kitap yazacaksa kendi adina diyecekleri olmali. Yoksa yurt disinda yazilmis
cok giizel kitaplar var. Onlarin terciime edilmesi daha uygun olur. Ama o
kitaplarin demedigi birgok seyi ben bu kitapta dedim. O kitaplarda bulunmayan
birgok sentezi ben bu kitapta yaptim. Kendi pratigimde ger¢ekten yararini
gordiigim ve kullandigim bilgileri, uygulamalar1 bu kitaba aldim. Mutlaka
benim bu kitapta yazdiklarimdan ¢ok daha fazlasi vardir. Cok daha etkin ve
iyi teknikler olabilir. Ben kendim kullanip yararimi gordiigiim teknikleri ve

sentezleri vermeye ¢aligtim.

Kitapta herkes i¢in bir seyler vermeye ¢alistim. Hipnozun ne oldugunu
anlamak isteyen herkesin okumasi gereken bir kitap oldugunu diisiiniiyorum.
Uygulamaci olmak isteyen ya da zaten insanlarla uygulama yapanlar kitaptan
yararlanacaklardir.

Dr. Biilent Uran

2010, Ankara
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Hipnoz hakkinda ¢ok sayida yanlis anlayis ve algilama vardir.

Herkes kendine gore farkli anlamlar ¢ikarmaktadir. Bu kitap belki de
tanimlari, hipnozu konu alan bir bagka kitapta rastlanmayacak agiklikta ve
netlikte yerine oturtmustur.

Bir konunun, bir kavramin ne kadar ¢ok tanimi varsa, ne kadar uzun
tanimlanmaya ¢alisiliyorsa ve o tanimi yaratan 6geler yeniden, tekrar tekrar
ne kadar agiklanmaya ¢alisiliyorsa, orada bir sikint1 var demektir.

Hipnoz, soyut bir kavramdir. Soyut bir kavrami, baska soyut kavramlarla
tanimlamaya ¢aligirsak, bu heniiz bir sey tanimlamadigimiz anlamina gelir.
Soyut kavrami anlamak i¢in, kavrami somuta indirgemek zorundayiz.

“Hipnoz nedir?” diye sordugumuzda, genellikle asagidaki cevaplari aliriz:
e [gsel degisimi saglamak i¢in kullanilan bir yontem.
e Bilingaltiyla iletisim kurma yolu.
e Bilingaltin1 degistirmek i¢in kullanilan bir teknik.

e Problemlerimizin ger¢ek nedenlerine ulagsmamizi saglayan bir
teknik...

e Derin bir farkindalik saglayarak, insanin kendini daha 1yi tanimasi
icin, beynin daha farkl ¢alismasina olanak vermek.

e Bilingaltiyla daha kolay baglanti kurmak...

e Bilingli zihnimizi bir kenara birakip, daha derinlere gitmek...
e Derin bir meditasyon durumu.

e Trans hali.

e Insanlarin bilingaltina inerek pek gok problemi ¢6zmemizi saglayan
bir teknik...

e Yasamimizin i¢inde olan dogal bir zihinsel durum...
e Bilingaltina telkin vermek...

e Kisa bir siire i¢in bilingli zihinden uzaklasip, daha dingin ve sakin bir
duruma odaklanmak...

e Bilinglilikten bilingdis1 hale gegmek...
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Yukaridaki tanimlardan da anlayacaginiz gibi, hipnoz hem uygulanan bir
teknik, hem de yaratilan bir zihinsel durum olarak ifade edilmistir. Bu nedenle,
bu tanimlan birbirinden ayirmak, hipnoz kavramini anlamamiz agisindan
yararl olacaktir.

HIPNOZ, EN BASIT TANIMIYLA “BiR TELKININ KABUL EDILMESI”
HALIDIR.

Telkin; bir s6z, bir gdzlem, bir deneyim olabilir. Telkini sadece, “Sen bundan
sonra sdyle yapacaksin.” gibi kesin bir ciimle olarak algilamayalim. Bir
telkini kabul etmemiz i¢in goézlerimizin kapali olmasi veya kendimizden
geemis duruma gelmemiz gerekmedigini de belirtelim. Giinliik hayatimizda,
farkinda olmadan telkin almis olabiliriz. Hipnoz hayatimizin igindedir.
Cocuklugumuzdan itibaren, bir sekilde toplumun (aile, ¢cevre, okul yasantisi)
bize dayattig1 telkinleri kabul ettik ve bu telkinleri kendimiz ve diinya hakkinda
inanglara doniistiirerek, bir program halinde isletmeye basladik. Kimligimizi
ve kisiligimizi belirleyen bu isleyis, tamamen bilincimizin disinda olustu.
Ciinki bilincimiz de bu siirecte olustu.

Hipnoz, basitge, “Bir telkinin kabul edilmesi’dir ve biz; kendiliginden ve
otomatik olarak bu telkine goére davramyorsak, o durum i¢in hipnozumuz
stiriiyor demektir. Hipnoz aslinda siiregelen bir durumdur.

Telkini kabul etmek demek, bir sekilde telkini alan kisinin, o telkine yonelik
davranislar ya da hisler gelistirmesidir.

Omegin, bir kisiye “Su andan itibaren, sinavlarda kendini rahat ve sakin
hissediyorsun.” dedigimizde, kisi bu so6zleri dinledikten sonra kendiliginden
bu telkine gore davrantyorsa; bu telkini kabul etmis demektir. O zaman hipnoz
olmugtur.

Ama kisi, ¢cok giizel hipnotik trans durumuna ge¢mistir, diinyanin en giizel
telkinlerini en coskulu sekilde vermisizdir ama hi¢ bir degisim olmamustir.
Burada kisi sadece giizel bir “trans hali” yasamistir ama ortada bir hipnoz
yoktur. Ciinkii verilen telkin kabul edilmemistir.

Hipnoz, hangi konu iizerinde ¢alisiyorsak, o konuda verilen telkinin kabul

edilmesi anlamina gelir.

iste hipnozla ilgili ¢atismalar, tartismalar burada basliyor. Bu nedenle,
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bir davranisi tanimlayan hipnozla; bir zihinsel durumu tanimlayan transi
birbirinden ayirmamizda yarar vardir.

Trans durumu ya da bizi ilgilendirdigi anlamiyla hipnotik trans durum,
zihni telkine agik bir hale getirmek icin olusturmaya calistigimiz zihinsel
durumlardir. Oyle bir durum yaratahm ki, verilen telkinler otomatik olarak
kabul edilsin ve etkisi de kalic1 olsun. Amacimiz bdyle bir durumu yaratmaktir
ama bu durumun adi hipnoz degildir. Bu sadece yapacagimiz ¢alisma igin,
zihni hazir hale getirmek amaciyla olusturdugumuz bir “hipnotik durum’ dur.
Ciinkii telkinin kabul edilip edilmedigini heniiz bilmiyoruz.

Verilen telkini kabul edildi mi, edilmedi mi? Bunu nasil anlayacagiz? Tabii
ki zaman iginde... Kabul edildiyse, davranislar ona gore dcgisecektir. Yani
iyi bir hipnotik durum yaratmak sonucu garanti etmiyor. Ozellikle telkin
acisindan... O nedenle trans durumu, hipnotik durum ve hipnoz kavramlarini
birbirinden ayirmakta yarar var.

Hipnozla ilgilenen ya da ugrasan kisiler “hipnoz olmak” dedigimiz zaman,
bir telkini kabul edebilecek bir zihinsel duruma ge¢meyi anlarlar. Ama
kisinin gercekten hipnoz olup olmadigini, geriye doniip baktigimiz zaman
anlayabiliriz. Kisi verilen bir telkine goére bir degisim yasadiysa, iste 0 zaman
buna “hipnoz” diyebiliriz. Yani her telkine gore farkli hipnoz halleri vardur.

TRANS NEDIiR?

Trans, her zaman hayatimizdadir. Bir sekilde kisinin belli bir scye odaklandig:
ve c¢evreden gelen diger uyarilara az yanit verdigi ya da vcrmedigi bir
durumdur diyebiliriz.

Hipnozu ise “bir telkinin kabul edilmesi” olarak tanimlamistik.

Trans bir seye odaklanmaktir. Odaklandigimiz her sey bir transtir. Bir kitaba,
bir filme, bir ise odaklanmak, bir fiziksel aktiviteye ya da bir miizik aleti
calmaya odaklanmak olabilir. Bunlarin hepsi transtir. Sadece odaklandigimiz
seyin farkinda oldugumuz ve bunun disinda kalanlarin bizi ilgilendirmedigi
bir durumdur. Mesela bir televizyon programina dylesine odaklanmissinizdir
ki, disaridan gelen bir sesi duymayabilirsiniz. Biri size seslense, belki de
dikkatinizi ¢ekebilmek i¢in defalarca seslenmesi gerekebilir. Bu tip durumlan
cok kez yasamisizdir.
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Aslinda zihnin bir ger¢egi vardir. Zihin ¢ok az 6zel durum disinda ayni anda
iki seye birden odaklanabilir. Bazan ayni anda iki seye odaklanmis gibi olsa
da aslinda siirekli bir ona, bir diger seye odaklaniyordur. Bu siirekli odak
degisikligi oldugu zaman sanki farkindaymis gibi bir durum yasariz. Trans
tanimi belli bir siireden daha uzun bir siire tek bir seye odaklandigimiz
zamanlara daha iyi uyar. Ama bu siire nedir? Bunun hakkinda heniiz kimse
bir limit belirlememistir.

Enuyanik oldugumuzu sandigimizdurumda da tek bir konuya odaklanmisizdir.
En trans durumunda da yine odaklandigimiz tek bir konudur. Fark nedir?
Uyanik durumdayken odaklanmamiz dis olaylara dogrudur. Disardan uyari
alinz. Trans durumunda ise kendi igimize odaklanmisizdir. Uyarilar igseldir.
Hayallerimize odaklaniriz. Diisiincelerimize odaklaniriz. Bedenimizdeki
hislere odaklaniriz.

Bir kisinin gevseme ve rahatlama ya da bedeni gibi belli bir durum ya da
nesneye odaklanmasini istedigimizde; eger kisi odaklanmayi basarabilmisse,
bir trans sdz konusudur. Ama amacimiz, kiside sadece bir trans durumu
yaratmak degildir. Burada esas istedigimiz, trans durumundan sonra hipnotik
duruma ge¢mesini, yani telkin kabul edebilen duruma ge¢mesini saglamaktir.

Her trans hali, hipnotik durum degildir. Her hipnotik durum hali de trans
degildir. Ama genellikle iyi bir trans halinin 1yi bir hipnotik durumu olma
sanst daha fazladir. Diger bir deyisle trans ile hipnotik durumun Ortiisme
olasilig1 daha fazladir.

TRANS VE HiPNOZU ANLATAN BiR ORNEK

Hipnoz egitimlerimizden birinde bir katilimcinin anlattig1 bir deneyim, trans
ve hipnozu anlamak agisindan son derece agiklayici bir 6rnektir.

Bu katilimecimiz, 4 yil o6nce izledigi bir filmin hemen ardindan, sigaray:
biraktigini ve bu giine kadar gecen siirede, kendini hi¢ zorlamadan ve higbir
sikinti cekmeden, dogal bir sekilde, sigara igmedigini belirtmisti.

izledigi “Babam ve Oglum” filmiydi. Bir film izlerken, eger filme yogun
bir sekilde odaklandiysak, bunun trans oldugunu belirtmistik. Ama bu
bahsettigimiz filmi izleyen katilimcimiz ayni zamanda hipnotik transa da
girmistir. Neden? Ciinkii filmden sonra sigaray1 birakmis olmasi, bir telkini
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kabul ettigini gdstermektedir. Kisinin bilingalti, bazi iliskiler kurarak,
sigaray! birakmayla ilgili bir telkin almis ve kabul etmistir. Omegin, filmde
hastalanarak 6len baba, ayni zamanda sigara i¢iyordu ve kii¢iik ¢ocugunu
babasiz birakti. Burada babanin hastaligi ve 6liimii, dogrudan sigara igmeye
bagl olmayabilir ama bilingalti, *“sigara igmek o&ldiiriir” telkinini almis.
Daha da 6tesi, “‘sigara icmeye devam edersen 6liirsiin ve sevdiklerini yalniz
birakirsin” ya da “sevdiklerinle yasamaktan mahrum kalirsin” gibi bir telkin
de olabilir. Bilingaltinin ne gibi baglantilar kurdugunu bilmiyoruz ama sonug
sigaray! birakmak olarak karsimiza ¢ikmistir. Telkinin, bir s6z, bir gozlem,
bir deneyim olabilecegini belirtmistik. Kisinin boyle bir degisim yasamis
olmasi, burada bir telkini kabul ettigini ve dolayisiyla hipnoza girdigini bize
gosteriyor.

Ayrica duygularla temasa gegtigimizde ve duygusal bir durum yasadigimiz
anlarda, hipnotik bir durumdayizdir. Ciinkii burada bilincin kritikal faktorii
asilmistir. Kritikal faktoriin ne olduguna deginecegiz. Film, katilimcimizda
yogun duygular agiga ¢ikarmis ve burada otomatik olarak kritikal faktor
asildig1 igin, hipnotik durum gergekleserek telkinler kabul edilmistir. Ayrica
telkinlerin bilingalti i¢in kabul edilebilir telkinler olmast da énemlidir. Bu
konuya, zihnin béliimlerinde, biling ve bilingaltini agiklarken deginecegiz.

O halde hipnoz da, trans da yasantimizin her an i¢indedir.

HIPNOZUN RESMi TANIMI

Bir seyi tanimlarken, kullandiginiz kavramlari da tek tek tanimlamak zorunda
kalirsamz bu tanimda ciddi bir sorun var demektir. Omegin ABD’ de Amerikan
Tip Birliginin de kabul ettigi tanim sudur.

“Hipnoz bilincin kritikal faktoriiniin (critical faculty) baypas (by-pass)
edilmesi ve bilingaltinda kabul edilebilir selektif bir diisiincenin kabul
edilmesi halidir.”

Hadi bakalim. Ne anladiniz? Biling nedir? Kritikal faktérii nedir? Bunun
baypas edilmesi nedir? Bilingalti nedir? Selektif diisiince nedir?

Simdi de bunlari tek tek agiklamam gerekecek. Bunlan agiklarken de
karsimiza bagka tanimlanmasi gereken seyler ¢ikacak.
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Lisede geometri dersinde aksiyom denen bir kavram vardi. Anlamakta ¢ok
zorluk ¢ekmistim. Aksiyom suydu: Tanimlanamaz, bastan dogru kabul edilen
ama dogrulugu kanitlanamayan ve iizerinde sistem insa edilen terimler ya
da kavramlar. Omegin “nokta” gibi... Bdylece dogruyu tanimlayabilirsiniz.
“iki noktadan sadece bir dogru gecer” gibi. Ama bu da bir aksiyomdur,
clinkii ispat edemezsiniz. Ama bu aksiyomlar sadece Euklit geometrisi i¢in
gecerlidir. Tamamen farkli aksiyomlar kabul edip onun iizerine baska bir
geometri sistemi de inga edebilirsiniz. Cok boyutlu uzay: agiklayan sistemlerin
geometrisi tamamen farkli aksiyomlar {izerinden ¢alisir ve agiklama yapar.
Omegin ¢ok boyutlu uzay geometrisinde iki noktadan sonsuz sayida dogru
gegebilir.

iste bana gore, hipnotik trans da tanimsiz bir terim. Bir aksiyom. Olusan
bir duruma goére kabul ettigimiz bir zihinsel hale verilen isim. Nasil bir
cisimdeki nokta sayisini 6lgmek miimkiin degilse, hipnotik trans halini
6lgmek de miimkiin degil. Ancak o zihinsel hali temsil eden belli 6l¢iitleree
gore adlandirilan bir durum. O hali hipnoz hali olarak kabul ettigimiz bir
durum. Bir davranisin, bir inancin, bir durumda bir duygu hissetmenin haline
verilen bir isim. Renk gibi. Nasil renk olarak ayri bir renk yoksa ve ger¢ckte
birgok farkli renk varsa, hipnoz diye bir 6zel durum da yoktur. Bir¢ok farkli,
yerlesmis telkine gore isleyen davranis bigimleri vardir.

Bu nedenle hipnoz da tiim soyut kavramlar gibi ancak tanimlanabilir ama
varlig1 —simdilik- dogrudan gosterilemez. Ancak sahip oldugu 6zellikleriyle
anlatilabilir.

HiPNOZ OLMAK VEYA OLMAMAK

Hipnoz yapmak diye bir sey yoktur. Ciinkii “Hipnoz yapilmaz, olunur.”
Belli bir kisinin elinde olan, hipnoz yapma gibi bir gii¢ de yoktur. Giig, ikna
etmekle sinirhdir. Burada tekrar vurgulamakta yarar goriiyorum. Ciinki
egitimlerde bile bu kafa karisikliginin uzun siire siirdiigiinii gézlemledim.
Sonderece ilgili kursiyerler bile, 6 aylik kursun sonunda, hala hipnozla transi
birbirine karistiran bir dil kullanabiliyorlar. Benim alt1 aylik ¢gabam ¢ogunun
zihninde yerlesmis olan hipnozla ilgili hipnozlarini1 yikamayabiliyor. Hipnoz
olmak dedigim zaman bir sekilde isteyerek ya da istemeyerek bir telkinin
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kabul edildigini ifade etmek istiyorum. Hipnotik trans hali yaratma ¢abasini
ise hipnotik indiiksiyon terimi ile ifade ediyorum. Kisinin ¢ok ‘“derin” bir
transa girmesi ve bu trans sirasinda bazi talimatlari yerine getirmesi o an igin
bir hipnoz kabul edilebilir. Ama sadece o an igin. Omegin bu trans esnasinda
kisiye “Elin uyusuyor.” deriz. Eger bu telkin bilingalt: tarafindan kabul edilirse
eli uyusur ve agrili uyaranlari hissetmez. Ama hipnotik transtan ¢iktiginda
artik bu uyusmayla ilgili hipnoz hali bitmistir. Ancak eger ben “Her kulak
memeni ¢ektigimde elin tekrar uyusacak.” dersem ve hakikaten transtan sonra
bu gergeklesirse hipnoz hali siiriiyor demektir. Trans hali bitmistir ama hipnoz
hali siirmektedir. Bu sekilde transtan sonra da bir telkinin etkisi siiriiyorsa
bu tip telkinlere posthipnotik telkin denmektedir. Buradan anlasilan, hipnoz
seans! bitmistir ama telkinin etkisi siirmektedir. Yani ¢ogu hipnotist telkinin
kabul edildigi trans siirecine hipnoz demektedir. Ama telkin verilme bitince
sanki hipnoz bitmis gibi bir anlam ¢ikmaktadir. Bu durum hipnozun kabul
edilen tanimina uymamaktadir. Bir telkinin kabul edilme hali siiriiyorsa
verilen bu telkin i¢in hipnoz hali ya da kisaca hipnozumuz siiriiyor demektir.

TELKIN KABUL EDEN HER DURUM HiPNOTIK DURUMDUR

Telkin almak i¢in nasil bir durum iginde oldugumuzun 6nemi yoktur. Yani
bilingaltinin belli bir telkini kabul etmesi igin; rahat, gevsemis ve gozler
kapal1 bir durumda olmasi gerekmez. Ama genel olarak beklenen, rahat ve

gevsemis bir durumda olmaktir.

Her durumda telkin kabul edebiliriz. Farkinda olarak ya da olmayarak...
Aslinda paradoksik olarak zihnin en zor telkin kabul ettigi durum, hipnotik
trans durumudur. Bilingalti ister istemez ig¢indeki inanglari korumak ister. Bu
nedenle de bir sekilde kendi inanglarina karsi olusacak bir saldirty1 savunmak
durumundadir. Hipnotik trans indiiksiyonu olsun, trans halinde telkin verilmesi
olsun, bu nedenle bilingalt1 tarafindan direngle karsilanacaktir. Bilingalt
kritikal fakt6rii bir savunma araci olarak kullanir. Kisi ne kadar diisiinmek,
elestirmek istemese bile, farkinda olmadan verilen her talimati siipheyle
karsilar. Bu durumda da kritikal faktér asilamaz. Bu nedenle en basarili
hipnotik telkinler kisinin sanki bilin¢liymis algisi iginde oldugu durumlardir.
Omegin aksam yorgun argin eve gelmissiniz. Giizel bir yemek yemissiniz.
lyice mayismissiniz. Soyle bir televizyonun karsisina uzanmissiniz. Tam da
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haberler okunuyor. Karsinizda giivenilir, saygideger, sevdiginiz haber spikeri
var. Artik bu durumda kritikal faktoriintiz tamamen devre disidir. Haberlerde
duyacaginiz birgok telkin, bu ortamda, hipnotik gii¢ kazanir.

Bunun tersi durumlar da olabilir. Eger bir kisi, ancak ve ancak hipnoz
durumundayken verilecek telkinlerin onda isleyecegine inanmigsa, bdyle bir
beklenti i¢indeyse; o kisiyi biz 6yle bir duruma girdigine iknaedersek ilging bir
sekilde o kisinin bekledigi degisim olur. Omegin bir kisi sigaradan kurtulmak
istiyordur, tiim careleri denemistir. Birakamamisti. Ama bir arkadasindan
onun bir seansta sigaradan kurtuldugunu duyar. iste ashinda o anda hipnozu
baslamistir. Belki buna da prehipnotik telkin diyebiliriz. Bu kavrami hipnoz
seansi olmadan 6nce alinan ve isleyen telkin anlaminda kullanityorum. Artik bu
kisinin tek kaygisi hipnoz olmaktir. Eger hipnoz olursa sigaray: birakacaktir.
Verilecek telkinlerin bir 6nemi yoktur. Benim egitimlerde sdyledigim gibi,
eger o kisiyi hipnoz olduguna ikna ederseniz, seans sirasinda “Diiriyemin
Gigiimleri” tiirkiisiinii sdyleseniz bile, o kisi sigaray: birakir. Yeter ki siz ona
o yasadig zihinsel durumun hipnoz olduguna ikna edin.

Bu soylediklerim hipnozla ugrasan ¢ogu kisiye ters gelecektir ve itiraz
edeceklerdir. Ama hipnoz iste budur. Hipnozun bilesenleri boliimiinde de
anlattigim gibi, hipnoz biraz beklenti biraz da iknadan baska bir sey degildir.

HiPNOZ OLABILMEK iCiN, HIPNOZ OLMAYI ISTEMEK
YETERLIDIR.

Hipnoz olmak i¢in 6zel bir yetenek ve beceriye ihtiyacimiz yoktur. Ciinkii en
1yi becerdigimiz is telkin almaktir. Dogdugumuz andan beri en ¢ok idmanini
yaptigimiz ve gelistirdigimiz yetenegimiz, en usta oldugumuz konudur. Boyle
olmasaydi, bir sekilde verilen telkinleri kabul edip ona gére davranmasaydik,
muhtemelen su anda hayatta olmazdik.

99 ¢

Kisilerin zihninde, “ben hipnoz olamam”, “hipnoza yatkin degilim” “gok zor
hipnoz olurum” gibi inanglar vardir. Bunlarin dabirer hipnoz oldugunu bilmek
gerek. Bu durumda, bu kisilerin *“hipnoza karsi hipnozlari var” demektir.
Ciinkii “ben hipnoz olamam” inanci da kabul edilmis bir telkindir. Eger kisi
buna inanirsa, zihin otomatik olarak bunu gergeklestirir. Tabi burada kisilerin

esas odaklandiklari hipnotik trans halidir. Ben hipnoz olamam derken hipnotik
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trans halini olusturamam demek istemektedirler. Bu inanca sahip kisiler
gergekten birkag denemede beklenen performansi gergeklestiremezler, yani o
hipnotik trans halini deneyimleyemezler. Bu durum, “ben hipnoz olamadigima
gore kimse bana bir telkin vermez ya da benim zihnimi kontrol edemez” gibi
bir inang yaratir. iste bu inang, tam tersine, artik bu kisinin zihnini her tiirlii
telkine agik hale getirir. O, kolay “hipnoz” olanlardan ¢ok daha kolaylikla
etki altina alinabilir. Halbuki hipnotik trans hali kendiliginden olusan bir
durumdur. Kisinin bu durumun olugmasini kalpten istemesi yeterlidir. O
halde transa yatkinlikla telkine yatkinlik aym sey degildir. Telkine yatkin
olan bir kisi transa yatkin olmayabilir. Aksine, transa ¢ok yatkin olan bir
kisi de telkine yatkin olmaz. Bazi kisiler ¢ocuklugundan itibaren bir sekilde
cok fazla hayal kurmayi, fantastik diisiinmeyi aligkanlik haline getirmistir.
Bu nedenle zihinleri hemen transa girmeye ¢ok yatkindir. Bu kisiler daha
gozlerini kapatir kapatmaz transa gegerler ama higbir telkin almayabilirler.
Cocuklar da boyledir. Onlar da gozlerini kapatir kapatmaz transa gegerler
ama bir telkini dyle kolay kolay kabul etmezler.

Bazi ozellikler herkeste aynidir. Bir besini yuttugumuz zaman, lokma
midemize gider, sindirim igin salgilar olusur ve sindirim baslar. Bunu
diisiinmeyiz, bunun nasil oldugu konusunda kafa yormayiz. Her sey bize
dogal gelir. “Acaba sindirebiliyor muyum?” diye diisiinmeyiz. Ama bu is
zihinsel bir konuya geldigi zaman sanki bir beceri ve yetenek gerekiyormus
gibi algilariz.

Bir ¢ocuk, yiiriiyiip yiirlimeyecegini hi¢ diisiinmez. “Acaba konugmayi
Ogrenebilecek miyim?” diye diisiinmez. Aslinda insanin basardigi en zor isler
bunlardir. iki ayak iizerinde durmamiz, fizik kurallarina aykiridir. Ama 6yle
bir denge tutturuyoruz ki, ayakta duruyoruz. Cocuk, bunun zor oldugunu
higbir sekilde diisiinmeden ve daha iki yasina gelmeden bu isi dogal olarak
basarir.

Buradaki en biiyiik avantaj nedir? Kimsenin ¢ocuga bu konuda miidahale
etmemesidir. Omegin ¢ocuk, “Sen ne bigim g¢ocuksun, zaten yiiriimeyi de

Ogrenemezsin!” seklinde bir telkin alsaydi; o zaman yiiriimeyi 6grenemezdi,
ya da ¢ok zor dgrenirdi. Kimse miidahale etmedigi ve durum herkese dogal

geldigi i¢in; ¢ocuk, yiiriimeyi diise kalka 6grenir.
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Ayrica, dogustan gelen, insani bir inancimiz vardir: “Bir insan bir isi
yapabiliyorsa, onu herkes yapabilir.” Bu bilgi, bilingaltimizda kayith bir
bilgidir. Cocuk siirekli modeller ve modelleyerek yapmaya ¢alisir.

Ayni sey, konusma iginde gegerlidir. Simdiye kadar, bir ¢ocuga 6zel konusma
egitimi verildigi duyulmamistir. Eger boyle 6zel bir egitim verilse, onun
dogallig1 bozulmus olurdu ve ¢ocuk konusmay1 6grenemezdi. Cocuklar kendi
dogal siiregleri iginde bunlar1 basariyorlar. Dogal siirece miidahale edilmesi
¢ocukta travma yaratir.

Cocuklar1 gozlemledigimizde, dogal bir merak ve bir seyleri yapmaktan
vazgecmeyen, pes etmeyen bir yapilarinin oldugunu goriiriiz.  Pes
etmezler. Diiser ama tekrar kalkarlar, bu onlarin dogalidir. Ama bir sekilde
korkutulurlarsa, ““demek ki bunu yapmamam gerekiyor” telkinini alirlar. Dogal
sliregleri bozulur. Bir seyin sorun olduguna anne babanin algisina gore karar
verirler. Zihinlerinde bir engel yaratilir. Aslinda ¢ocukta travmay: yaratan,
cevrenin algisidir. Bir sekildc hayattaysak, hayatta kalmay: basarmissak,
higbir olay travmatik degildir.

BiLINCALTI NASIL HiPNOZ OLACAGINI BILiR

Sadece nasil hipnoz olacagini degil, daha 6nce nasil hipnoz oldugunu da bilir.
Hangi olaylarin, hangi duygularin, hangi telkinlerin o inanci yarattigini bilir.
“Acaba hipnoz olmak i¢in (yani istediginiz yonde bir telkini kabul edecek
bir trans durumuna gelmek igin) ne yapmam gerekir?” gibi bir derdimiz
olmamali. Bilingalt1 sizin ne istediginizi bilir. Yolu bulur. Yeter ki sizdeki
istek ve arzuyu gorsiin. Ben kendi pratigimde bunu ¢ok sik gérdiim. Kisinin
ne zaman ve nasil hipnotik bir durum yaratilacagi konusunda higbir bilgisi
yoktur. Sadece boyle bir durumun varligindan haberdardir. Béyle bir duruma
geemeyi istemektedir. Bu durumdaki bir kisiye ne zaman, nasil ¢alismaya
baslayacagimizi sOylemesek bile, kisi kendine goére “calisma basladi”
izlenimini alirsa, bir anda zihni hipnotik trans durumuna geger. Ama bir
sekilde bir seylere ikna olmamigsa, yiiz tane hipnotist bir araya gelse o kisiyi
o hipnotik trans durumuna getiremez.
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HERKES HERKESI HIPNOZ YAPABILIR

Hipnoz yapmak gibi bir niyetiniz olmasa bile, dyle bir iki ciimle sdylersiniz
ki, bu soyledikleriniz karsinizdaki kiside hipnotik etki yaratir. Hipnotist
Robert Otto “Everyday Miracles of Hypnotherapy” isimli kitapta bir olaydan
bahseder. Bir otelde bir grup kisiye grup seans: uygulamistir. Seansin amaci
grubu toplu olarak trans haline almak ve zayiflama ile ilgili telkinler vermektir.
Otto, seans1 uygular. Birkag ay sonra, baska bir sebeple tekrar ayni otele
gittiginde oradaki salon gorevlisi kendisine kosar. Ellerini sikarak tesekkiir
etmektedir. O gegen birkag¢ ay i¢inde 67 kilo zayiflamistir. Burada ilging
olan, bu kisi grup seansina katilmamigtir. Goérevli olarak organizasyondan
sorumludur ve sadece seansi gozleri agik olarak izlemis ve salonun diizenini
seans sirasinda da kontrol etmistir. Sizin soziiniize ¢ok 6nem veren birini,
tek bir s6ziiniiz iyi ya da kotii hissettirebilir. Cok 6nem verdigimiz insanlarin
sozleri bizde hipnotik etki yaratir. Insanlar arasindaki iliskide de bu boyledir
zaten. Sevdigimiz, 6nem verdigimizi insanlarin bizim hakkimizda s6yledigi
olumsuz bir s6z giinlerce moralimizi bozabilir. Ya da aksine iyi bir s6z motive
edebilir ve bir i1 ¢ok daha kolay ve kisa siirede bitirmemize neden olur.

Siyaset hipnoz yapma ve hipnozu siirdiirme sanatidir. Bir siyasi partinin
mitingine giden bir taraftar zaten kritikal faktoriiniievde birakmistir. Duyacag:
her seyi kabul etmeye hazir haldedir. Eger zaten hayrani oldugu parti liderinin
sOyledigi sozler bilingalti tarafindan kabul edilebilir ise, hipnozlanmis olarak
evine doner. Taraftarliktan militanliga riitbe almis olur. O halde halkin
bilingaltini iyi taniyan ve bir fikri kabul edilebilir telkinler haline getiren bir
parti lideri daima basarili olacaktir.

HIPNOZ UYGULAMAK BiR SANATTIR

Ayni1 resim yapmak gibi... Herkesin iginde bir sanatkar ruh vardir. Nasil resim
yapmak i¢in okumus olmaya gerek yoksa bir insana hayal kurdurmak i¢in de
tahsile gerek yoktur. Birisi size kendi tatilini anlatirken birden siz kendiniz
o tatili yasiyormus gibi hayaller kurmaya baslarsiniz. O tatilini anlatan
arkadas farkinda olmadan ve istemeden sizin hipnotik transa girmenize neden
olmustur. Belki dolayli yoldan telkin almis da olabilirsiniz. Siz de ayni yerde,
ayni tatili yapma arzusu hissederseniz, o zaman hipnotik haliniz hipnoz haline
donmiis demektir.
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Iyi hikdye anlatanlar da birer hipnozcudur. insanlar hikdye dinlemeyi sever,
Ozellikle de masallari. Yani hayali seyler dinlemeyi, ger¢eklesmeyecek
seyleri hayal etmeyi severiz. Orada her sey ger¢ektir. Hayalle ger¢ek
arasinda bir fark kalmaz. Havada ugabiliriz, hayali iilkelere gidebiliriz.
Gergekten gitmis, yasamis gibi keyif hissedebiliriz. Her hikdye ve masalin
icinde dolayli telkinler vardir. Bu telkinlerin bir kismi bilingaltimiz tarafindan
kabul edilebilir olabilir. Bu hikayeler bir sekilde davranisimizi etkileyebilir.
Bu etkiler olusuyorsa hikaye anlatici hipnoz yapmis demektir.

Hipnozu bilimsel &lgiitlere incelemeye ¢alisanlar bir tiirli goriis birligine
varamiyorlar. Varamazlar, ¢iinkii bu bir sanattir. Nasil ayni Picasso resmine
bakanfarkliinsanlar farkliduygularakapiliyorsa, ayni tip hipnoz uygulamasina
maruz kalan kisiler de ¢ok farkli duygular ve etkiler i¢inde kalabilir.

Eger hipnozu bilimsel bir yontem olarak ele alirsaniz birgok insani hipnoz
olamaz sinifina sokmak zorunda kalirsiniz. Hipnozla ugrasan en bastaki bilim
alani tiptir. Hipnoza tibbin, kendi tibbi inceleme ydntemleriyle bulagmasi,
hipnozu hipnoz olmaktan ¢ikarmaktadir. Bilimde standardizasyon énemlidir.
Karsilastirmali ¢alismalarin yapilmasi i¢in yontemin standart ve oSlgiilebilir
olmasi gerekir. Keza hastalarin da hipnoz olabilirlik yo6niinden belli bir
standard1 olmasi gerekir. Bu durumda da hipnoz bir sanat olmaktan ¢ikar.
Bagska bir sey olur. Yurt disinda hipnoz ve hipnoterapi alaninda basarili olmus
hipnoterapistlerin hemen hepsi tip ve saglik alani disindaki kisilerdir. Onlar
icin standart bir yaklasimdan ¢ok, kendi i¢lerinden geldigi gibi bir yaklasim
on plandadir. Bu nedenle de ‘“alayli” tabirini kullanabilecegimiz birgok
uygulayici hipnoza bilimsel yaklasanlardan ¢ok daha iyi sonuglar almaktadir.

Bunlar1 nigin soylilyorum? Tiirkiye’de bir sekilde kendilerini hipnozun
Onciileri olarak ilan etmis bazi kisiler, hipnozun sadece tedavi amagh
kullanilmasi gerektigini iddia etmektedirler. Hatta daha ileri gidip, hipnozu
sadece hekimlerin kullanmasi gerektigini iddia edenler, dahasi; sadece
psikiyatri uzmanlarinin kullanmasi gerektigini iddia edenler vardir.
Akupunktur uygulamasi bdyle olmustur. Tiirkiye’de akupunktur sadece
hekimler tarafindan uygulanmaktadir. Halbuki yurt disinda akupunkturist ad1
altinda tamamen farkli bir meslek dali vardir.
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Gare arayan birgok kisi niginlerden ¢ok sonugla ilgilidir. [ginde
hangi mekanizmalarin hangi diizeylerde bozuldugunu bilmek, kisiyi
lyilestirmeyecektir. Bazi basit kavramlarla bilingaltina yaklagmak insanlarin
yasamlarinda olumlu derin etkiler yaratabilir.

Bulant1 kusmalar1 olan gebelere 10—15 dakikalik basit telkinler inanilmaz
etkili olmaktadir. Bu kadar basit bir etkiyi yaratmak igin ¢ogu zaman 25
senelik egitime dayali tip bilgisi yetersiz kalmaktadir. Yani birkdy ebesi basit
hipnotik telkinlerle hamile hastalarini saglikli olarak doguma hazirlasa ne

zarar vermis olur?

BU KiTAP HERKES iCIN

Bu kitapta hipnozla ilgili birgok sey okuyacaksiniz. Hipnozun ne oldugunu,
hipnotik durum yaratmayi, temel iyilestirme tekniklerini ve degisim yaratma
stratejilerini okuyacaksiniz. Ama bu, okuduklarinizi 6grendiginiz anlamina
gelmemeli. Ogrenmek ancak uygulama ile olusan bir siirectir. Uygulamak
anlamakla miimkiindiir. Ne 6grendigini anlayamayanlar uyguladiklarindan
da bir sey anlamaz. Bilmekle anlamak birbiriyle ayni kavramlar degildir.
Bilmek bilgi sahibi olmaktir. Bilmek bilingtir. Anlamak bilingaltidir. Bilgi
sahibi olan sinavi basarir. Ama anlamamigsa hayat sinavinda ¢akar. Cogu
sorunun nedeni de budur. Bilgi sahibi insanlar basarili olur. Ama bedelini
yasami i1skalayarak 6derler. Cogu insan i¢in yasamin amaci bagarmaktir. Ama
esas basar1 yasadigin andan keyif almaktir.

Her sanat uygulama ile 6grenilir. Bu nedenle bu kitapta anlatilan teknikleri
uygulayarak ilerleme saglayabilirsiniz. Tabi uygulamaci olmak isteyenler
icin bu sdylediklerim. Kitapta, uygulama yapmak istemeyenlerin de

yararlanacaklari bir¢ok bilgi var.

HiPNOZ NE KADAR TEHLIKELIDiR?

Sinemalar, TV dizileri ve medya hipnozu, hipnozdan bambagka bir kavram
olarak yerlestirmistir. Hipnoz ne bir zihin kontroliidiir, ne de hipnoz olmus
kisi, hipnozu uygulayan bir kisinin kontrolii altindadir. Ne de tehlikeli bir
bilimsel aragtir.
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Hipnoz uygulamasi ¢ogu bilim adaminin iddia ettigi gibi sadece hekim ve
ileri diizeyde akademik unvanlari olan kisiler tarafindan kullanilmasi gereken
tehlikeli bir ara¢ degildir.

Tehlikeli arag nedir? Birekmek bigagi da tehlikelidir. Ekmek bigagiylaislenmis
yiizlerce cinayet vardir. Ne yapalim; ekmek bigaginin satisini ve kullanimini
yasaklayalim mi1? Hipnoz ekmek bigagindan daha tehlikeli degildir. insan
sesi ne kadar tehlikeliyse hipnoz da o kadar tehlikelidir. Bir kimse baska bir
kimseye hig¢bir sekilde dokunmadan, yardime bir ara¢ kullanmadan ve tehdit
etmeden ne kadar tehlikeli olabilirse hipnoz da bir kisi i¢in ancak o kadar
tehlikeli olabilir. Ama yan etkileri ya da istenmeyen sonuglar1 olabilir mi?
Evet olabilir. Bu sonuglari zaten degisik boliimlerde okuyacaksiniz.

Biitiin bunlardan hipnozu sadece tip doktorlarinin kullanmasi gerekir gibi
bir sonug ¢ikarmak iyi niyetten ¢ok maddi niyeti ¢agristirmaktadir. Kiigiik
olsun benim olsun anlayisi her konuda oldugu gibi bu konuda da egosu
torpiilenmemis kesimlerin istahini kabartmaktadir. Hipnozu sadece kendilerine
mal etmek i¢in hi¢bir bilimsel kanita dayanmadan hipnoz hakkinda “aman,
cis, dokunmayin” mealinden sahte bilgiler yaymaya ¢alismaktadirlar.

Giiney Avustralya Eyaleti’nde toplana bir bilim kurulu su sonuca varmistir.
“Hentiiz hipnozun insan sagligina zarar verdigine dair yeterli bir bilimsel kanit
yoktur.” Bu rapor lizerine Avustralya Saglik Bakanligi 2010 yilinda “Hipnoz
uygulamalari sadece saglik mensuplari tarafindan uygulanabilir.” kisitlamasini
kaldirmistir. Bu raporun terciimesini ekler béliimde bulabilirsiniz.

Hipnoza olan ilgi yurt disinda uzun yillardir yeni bir meslek dali yaratmistir.
Bu hipnoterapi meslegidir. Hipnotist ya da hipnoterapist tamamen ayri bir
meslek dali olarak yesermektedir. A.B.D ‘de isteyen herkes, hangi meslek
dalindan olursa olsun hipnoterapist olabilmektedir. Clinkii hipnoz yukarda da
dedigim gibi biraz resim yapmak, biraz miizik ¢almak gibi bir sanattir. Sanati
seven, kendi yaraticilifinin sinirlarini agmak isteyen, insanlara gercekten
olumlu yonde katkida bulunmak isteyen herkesin hipnoterapist olma hakki
vardir. Hipnozun kim ve kimler tarafindan kimlere uygulanmasi gerektigine
dair gorislerimi ilerleyen béliimlerde okuyacaksiniz.
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NICIN HIPNOZU KULLANMAMIZ GEREKIR?

Hig, bir aliskanlhiginizi degistirmeye ¢alistiniz mi? Giiglii bir sekilde kendinizi
motive etmenize ragmen, anlamadiginiz bir direngle karsilastiniz mi?
Muhtemelen evet diyeceksiniz. Nedir bu direncin kaynag:?

Bilingalti. Bilingaltidogasi geregi hertiirliidegisimedirenir. Aliskanliklarimizin
esas yoneticisi bilingaltidir. Bizler bilingaltlarimizin koleleriyiz. Onun
inanglari dogrultusunda davraninz. Ne acidir ki bunun farkinda olanlar
azinhktadir. Cogunluk bilingaltlarindan gelen emirleri kendi 6zgiir iradeleri,
yani bilingleri zannederek yasayip gitmektedir bu diinyadan.

[nsanlar ¢ogu zaman iradelerinin giigsiizliigii karsisinda saskindir. Cok
basit hedefleri bile arzu etmelerine ragmen basaramazlar. Ciinkii her tiirlii
yeni aligkanlik degisikligi igin bilingaltinin onay: ve isbirligi gerekir. Bu
saglanmazsa, bilincin yeni bir degisiklik yapma ¢abasi, bilingaltinin yerlesik
inanci tarafindan yenilgiye ugramaya mahkimdur.

Burada zihnin temel bir kurali vardir. Biling ve bilingalti ¢atigmaya diistiigii
zaman bilingaltl, uzun vadede, her zaman galip gelir. Hayal ger¢egi yener.
irade ancak kisa siireli zaferler yasar.

Bu, ¢atisma kanunudur. Bagka tiirlii de ifade edilir. Mantik ve hayal ¢atistigi
zaman, galip gelen hayaldir. Sigara birakmalar genellikle basarisizlikla
sonuclanir. Tiim diyetler fazlasiyla iade edilir. Tiim asildig1 zannedilen sosyal
fobiler kaginilmaz olarak farkh sekillerde hortlamaya egilimlidir.

Cogunlukla insanlar degisikligi irade giicliyle saglamaya ¢alisir. Kendilerini
mantikli olan eylemle ikna etmeye ¢alisirlar. Ama tiim arzu ve kararliliklarina

ragmen bilingaltlarinda isleyen inanglarin 6tesine gecemezler.

Sigaray: birakan kisi hala sigaranin tadini ve kokusunu hayal etmeye devam
eder. Her yemekten sonra hayalinde bir sigara yakar. Her kahvede burmunda
bir sigara tiiter.

Diyet yapanlar terk ettikleri o zevk veren yiyeceklerin tadini hayal ederler.
Yiyemedikleri o giizel seyleri bir giin yiyeceklerinin hayalini kurarlar.
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Hayal mantig1 yener. Bu boyledir. Kalict bir degisiklik saglamak igin
bilingaltindaki hayalleri degistirmemiz gerekir. Aliskanliklar1 degistirmek
icin irade yeteri kadar giiclii iz birakmaz. Ama hipnozun bu potansiyeli vardir.
Bu giiclin farkinda olanlar, bu giicii kullananlar yillardir harika sonuglar
almaktadir.

DEGISIME KARSI BiLINCALTININ DiRENCIi

Tiim mevcut aliskanliklarimiz, huylarimiz, diisiince ve davranis kaliplarimiz
gecmisteki programlanmanin sonucunda olusur. Anne-babalar, arkadaslar,
ogretmenler ve televizyon, bu programlamanin araglarindan bazilaridir.

Programlar bizi en giic durumlar karsisinda basariya da goétiirebilir ya da
aksine en basit durumlarda bile gamura saplanmamiza neden olur. Basarmak
icin bu programlara ulagsmak ve onlar1 degistirmek kaginilmaz olur.

Herkes yasaminda birgok kez bu kaliplagmis programlarin karsisinda
basarisizliga ugramistir. Bilingalt1 bir seyi 6grendikten sonra bu 6grendigini
degistirmeye karsi direng gosterir. Degisikligi zorladik¢a direng artar. Cocuk
gibi davranir. Giicenir ve inat eder.

Piyasada degisim vaat eden yiizlerce kitap vardir. Hemen hepsi biling yoluyla
degisim onerirler. Kitaplar, CD’ler, isteklendirme programlari, danismanlar,
psikologlar, diyet klinikleri degisim arzusu iginde olan insanlarin umut
kapilaridir.

Mantik bilingli zihinde ¢alisir. Hayal ise bilingaltinin dilidir. Hipnotik bir telkin
bilingaltinin hayal giiciinii giiglendirerek etki eder. Tabii ki amag bilingaltinda
yerlesik olumsuz hayalin tersi yoniinde hayalleri gii¢lendirmektir.

Bilingaltindaki kaliplasmis programlari eski teyp kasetleri olarak gorebiliriz.
Cinkii zihin her seyi saklar. Cogu eski teypler yararlidir. Kirmiz1 1s1kta
otomatik olarak dururuz. Her sabah dislerimizi firgalariz. Cogu yasamimizi
kolaylastirir. Ama baska teyp kasetleri de isler.

“Bende de ayni babamin huyu var.”
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“Matematige hi¢ aklim ermiyor.”
“Zaten tiim akrabalarim sigko, bu bizde genetik.”

Bilingaltinin kasetleri olumsuz s6zlerle doluyken olumlu bir bakis olusturmak
olanaksizdir. O halde, teypleri bilingalti diizeyde degistirmek gerekir.
Hipnoterapist bunu yapar. Kisinin kasetlerini yeniler. Olumlu y6nde ciddi
degisiklikler yaratir.

HIPNOZ BiR ZiHINSEL DURUM DEGILDIR

(Cogu hipnoz tanitimi yapan sitede asagidaki s6z kalip haline gelmistir.

Hipnoz dogal bir zihinsel durumdur. Zihinsel durum nedir? Uyku. Uyaniklik
hali. Bunlar zihinsel durumdur. Uyaniklik hali uykuda olmadigimiz her
durumu kapsar. Bunun ig¢ine trans hali de girer. Ama hipnoz hali girer mi?
Kontroliimiiziin bize verilen bir telkinin giicii altinda oldugu durumlarimiz ne
kadar dogaldir?

Dogal olmayan zihinsel durum nedir? Bir kisi alkoliin etkisi altinda kontrolsiiz
bir seyler yapiyorsa dogal kabul edilebilir mi? Dogal olmayan bir maddeyle
dogal durumlarda karsilasamayacagimiz bir zihinsel hal elde edebiliriz.
Hipnozda ise boyle dogal olmayan maddelerden yararlanmayiz. Cogu kitapta
veya anlatimda hipnoz derken aslinda trans halini anlatmak istediklerinden
yukarda bahsetmistim. Dogal olan trans halidir. Ama zoraki verilen bir
telkinle yaratilan durumu dogal kabul etmememiz gerekir.

Trans hali giinlik yasamimizda, bir film ya da bir kitaba daldigimiz zaman
oldugu gibi, dogal olarak olusur. Trans halinde fiziksel ve zihinsel bir
gevseklik hali s6z konusudur. Bu gevseklik halinde bilincin engelleyici ve
bastirici iglevlerinde belirgin bir kayip s6z konusudur. Buna bilincin kritikal
faktoriinii baypas etmek denir.

Hipnoz, 19. yiizyilda bir ingiliz doktoru olan James Braid tarafindan bulunmus
bir terimdir. Kendi gelistirdigi tekniklerle elde ettigi zihinsel durumlar
hipnoz olarak adlandirmistir. Aslinda o elde ettigi zihinsel duruma néro-
hipnoz demistir. Yani sinirsel bir uyku hali... Yunan uyku tanrist hypnos’dan
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esinlenmistir. Sonradan yanlis bir isimlendirme yaptigini diisiinerek bu terimi
degistirmistir ama hipnoz terimi bir sekilde kalmistir.

Hypnos iyi kalpli, nazik bir tanridir. Kendi de uyku hali yaratabilir ama esas
151 6liimliileri acilardan, sikintilardan kurtarmaktir. Uykularina girerek onlara
giizel riiyalar sunar. Yani daha ¢ok bir rilya tanrisidir.

Ama hipnotik durum bir uyku dénemi degildir. Beyin dinlenme anlarinda
“alfa durumu” denen bir dalga sekli gosterir. Uykuya dalarken ve ¢ikarken bu
dalga sekli gozlemlenir. Hipnotik durumda ayni tip dalgalar olmasi gerekmez.
Her tiirlii beyin dalgalarinin oldugu durumlarda hipnotik durumda olabiliriz.

BEYIN DALGALARI OLCUMLERI VE ZIHINSEL DURUMLAR

Beyinde olusan elektriksel akimlarin kayit islemine elektroensefalogram
(kisaca EEG) denir. EEG kayitlar1 degisik frekansta atan beyin dalgalar
kaydetmistir. Belli frekans araliklar belli dalga isimleri ile adlandirilmaktadir.
Degisik biling durumlarinda degisik beyin dalgalari sekli hakimdir.

Uyanik hallerimizde ¢ogu zaman beyin dalgalar1 beta halindedir. Beta hali
karar verme, akil ve mantik yiiriitme i¢in en uygun haldir. Bu haldeyken beyin
dalgalan saniyede 13 kezin tizerinde titresir.

Dalga titregsmesi saniyede 8—13 arasina diistiigiinde alfa haline gegeriz.
Bilingle bilingalti arasindaki kapi agilir. Anilara ulasmak kolaylasir. Yeni
bilgileri depolamak kolaylasir. Bu mayisislik i¢inde telkine agik hale geliriz.

Alfa ve beta bilingli dalgalardir. Uyku dalgalari ise teta ve deltadir. Delta riiya
gordiigiimiiz anlarda ortaya ¢ikar. Deltaya tetadan gegeriz. Tetaya da alfadan.

Boyle anlatinca her sey ¢ok basit goriiniiyor degil mi? Ama o kadar basit
degil. Boyle olsa ¢ok kolay... O zaman beyin dalgasi uyaran degisik yontemler
bularak kisileri degisik biling hallerine sokmak miimkiin olurdu. Sok kafani
aletin basligina. Bas uyku diigmesine ve uyu. Ama bu goriinen basitligin alt1
kansiktir. Oncelikle her durum igin sabit bir dalga yoktur. Yani bilingliyken
alfa dalgasi da vardr, teta dalgasi da. Ama hakim olan beta dalgasidir. Ayrica
EEG toplam bir kayittir. Yani tiim beynin dalgalarinin ortalamasidir. Beyin
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icinde yiizlerce ayri Unite vardir. Her iinite degisik durumlarda ve degisik
diizeylerde aktiftir. Ayn1 anda her bir iinitede degisik frekansta dalgalar
tiretilebilir.

O halde beyin dalgalarina dayali bir ayirim yapmak yanlistir. Ya da hipnoz
haline 6zgii beyin dalgasi oldugunu iddia etmek dogru degildir. Bazen derin
meditasyonda teta dalgasi hakimken bazen de ¢ok derin meditasyonda bazi
seylere niyet enerjisi gondermeye ¢alisilinca ¢ok hizli olan gama dalgalari
ortaya ¢ikar.

Son zamanlarda beyin dalgalarini hilkkmetmeye ¢alisan miizikler moda oldu.
Bilinen bir miizigin gerisine kulagin duymayacag: frekansta ses dalgalari
yerlestiriliyor ve beyinle uyum yaratilmaya ¢alisiliyor. Yani suni olarak beyin
dalgalar1 olusturuluyor. Gevsemeyi olusturan miizik mi, geri plandaki gizli
dalgalar m1? Bu belli degil. Kendiliginden hipnoz hali elde edilebiliyor mu?
Ben birkag kiside denedim ama bir sonug¢ alamadim.

iste benim goriisiim: Hipnotik trans hali telkinle ya da istemle olusabilen bir
haldir. Suni beyin dalgalar1 yaratilarak bu hali elde etmek sansa kalmis bir
durumdur. Miizik gevsemeye ve rahatlamaya yardimci olabilir ama bu kitapta
anlatmaya ¢alistigim hipnoz halini olusturmaz. Ciinkii hipnoz hali ya da daha
dogru deyimle hipnotik durum sadece telkine agik bir zihinsel durumdur.

EEG eski bir inceleme yontemi sayilir. Son yillarda beynin degisik
bolgelerindeki aktiviteyi birebir 6lgen ¢ok daha gelismis inceleme
yontemleri mevcuttur. Bunlarin basinda fMRI —fonksiyonel manyetik
rezonans goriintiilenmesi gelmektedir. Bu incelemeyi kullanarak [srail’deki
Wienzmann Enstitiisii arastiricilarindan Mendelsohn ve arkadaslari ilging ve
bir¢ok agidan aydinlatici bir arastirma yapmislardir'.

Bu ¢alismanin tasarimi, hipnozun bilimsel agidan nasil incelenebilecegini
gostermesi agisindan da dnemlidir. Ciinkii hipnoz adina yapilan beyinle ilgili
calismalarin ¢ogu hipnozu degil hipnotik transi incelemektedir. Bu ¢alismada
ise dogrudan daha 6nce hipnotik trans ortaminda verilmis bir telkin islevsel
haldeyken beyindeki degisimler 6l¢tilmiistiir.

1 wawwseientilicamerican.com article ¢I'mid=hypnosis-memory-brain
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Arastiricilar daha once kolay hipnotik transa girdigi saptanmis 25 kisiyi
denek olarak kullanmigtir. Kolay transa giren kisilere hipnotizabl —hipnotik
transa ve telkin kabul etmeye yatkin kisi- denmektedir. Bu kisilerle daha
once yapilan c¢aligmalar, yarisinin posthipnotik amnezi telkinlerine yanit
verdigini, diger yarisinin ise, hipnotizabl olmalarina ragmen bu telkinlere
yanit vermedigini ortaya koymustur. Posthipnotik amnezi (PHA), bir seyi
unutmak i¢in verilen telkinlerdir. Hipnotik trans ortaminda deneklere bir
konunun unutulmas: gerektigi telkinleri verilmektedir. Denekler once,
normal zihinsel durumda, ayni ortamda 45 dakikalik bir film seyrederler.
Bir hafta sonra hepsi hipnotik transa alinir. Transta deneklere bir hafta 6nce
seyrettikleri filmi ve film seyrettikleri anda g6zlemledikleri her seyi unutma
telkinleri verilir. Telkinlerin etkisini ortadan kaldiracak bir ¢apa da verilir.
Yani bu ¢apa — dmegin omzuna 3 kez tiklandig1 zaman- isler hale gelince
unutma eylemiyle ilgili telkinin etkisi ortadan kalkacak ve denekler yeniden
hatirlamaya baslayacaktir. Transtan ¢iktiktan sonra her denege filmle ilgili
40 soru (6megin kadin artist komsunun kapisini eve giderken ¢aldi mi) ve
filmi seyrederken olusan olaylarla (6rmegin filmi seyrederken salonun kapisi
kapali miydi) ilgili 20 soru verilir. Sorular, yanitlar1 evet-hayir segenekli yanit
alinacak sekilde hazirlanmistir. Bu zihinsel eylem sirasinda tiim deneklerin
fMRI kayitlar1 alinir. Bu g¢alisma bittikten sonra ¢apa isletilerek unutma
telkinleri kaldirilir ve sorular yeni bastan yanitlanir. Gerek PHA telkini
aktifken, gerekse bu telkinin etkisi kaldirildiktan sonra deneklerin hafiza

performanslari ve bu esnadaki beyin aktiviteleri karsilastirilir.

Birinci ¢alismada PHA telkinine yatkin deneklerin PHA telkinine yatkin
olmayan deneklere gore seyrettikleri filmin igerigi hakkinda daha fazla ayrinti
unuttuklari saptanir. Ama unutturma telkininin etkisi ortadan kalktiktan sonra
PHA grubundaki denekler, PHA grubunda olmayan deneklerle ayni sayida
ayrintiyl hatirlarlar. Yani hafiza zayiflamasi gergekten telkine bagimlidir.
Ama bu ¢alisma ilging bir farklilig1 da ortaya koyar. Unutturma telkinleri
filmin igerigi icin etkin olarak islevselken, filmin seyredildigi ortam igin
gegerli degildir. PHA grubundaki kisiler, telkinin etkisi altindayken bile
filmi seyrettikleri ortam ile ilgili, PHA grubunda olmayan deneklerle ayni
sayida ayrintiy1 hatirlayabilmislerdir. Yani hipnotik transta verilen unutturma
telkinleri, i¢inde bulunulan ortam i¢in kabul edilebilir bulunmamistir.
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Bu ilging durum hipnotik denemelerde karsimiza ¢ikan birgok goézlemle
uyusmaktadir. Omegin hipnotik transtaki bir kisiye gozlerini a¢tig zaman
karsisinda higbir cisim olmayacag: telkini verilir. Kisi goézlerini agar ve
gergekten oniinde sandalye olmasina ragmen higbir sey gérmedigini sdyler.
Ama kendisine “diimdiiz yiirii” dendigi zaman, sandalyeye yaklastiginda
sandalyeye c¢arpmadan etrafindan dolanir. Ya da bir telefon numarasini
unutmasi istenir. Kisi gergekten telefon numarasini hatirlamaz. Ama o kisiyi
acilen aramasi gerektigi sdylendigi zaman rakamlar1 bilmemesine ragmen,
telefon numarasini dogru olarak g¢evirir. Bir goriintiiyii unutmak olayi
unutmak anlamina gelmemektedir. Regresyon ¢alismalarinda da zaten zihnin
bu 6zelliginden yararlaniriz. Zihin her zaman duyguyu hatirlar. Bir olayin
tehdit olduguna daha 6nce yasanmis deneyimlerine dayanarak karar verir.
Yani zihin bir sekilde o olay1 hatirlar ve duygusunu iiretir. Ama kisinin bilingli
akliyla bu duyguyu iireten gegmis olay hakkinda higbir bilgisi yoktur. Ancak
hipnotik trans ortaminda bu olay yeniden zihninde canlanir.

Mendelsohn ve arkadaslarinin yaptig1 bu ¢alismanin daha 6nce yapilmis
benzer ¢alismalardan 6nemli bir farki vardir. Eylem sirasinda deneklerin
beyin aktiviteleri kaydedilmistir. fMRI kayitlarina gére bir kisi bir hatirlama
eylemi iginde bulundugu sirada beynin gorsel (oksipital lob) ve sdzel analiz
(sol temporal lob) alanlarinda belirgin aktivite artisi olur. PHA ya yatkin
olmayan grupta testlerin yanitlanmasi sirasinda bu aktiviteler her iki lobda
da kaydedilmistir. Ama PHA telkinine yatkin deneklerin bu alanlar1 hatirlama
¢abasi sirasinda aktivite géstermemistir. Ama bu deneklerde baska bir alanda,
prefrontal alanda yogun aktivite saptanmistir. Prefrontal alan diger beyin
bolgelerindeki aktiviteyi diizenleyen bir bolgedir. Bu kisilerin bu alanlari
dogustan inaktif olamaz mi1? Hayir. Ciinkii denekler telkin etkisi altindayken
bile ¢evresel olaylarla ilgili sorulara basarili yanitlar verirken fMRI kayitlari
hareketlenmistir. Yani hatirlama basarili oldugu zaman beyin aktivitesi
normale déonmektedir. Bu alanlarin, telkinin etkisi ortadan kalktiktan sonra
normale dondiigii de saptanmistir. O halde hipnotik telkinler bir sekilde beyin
aktiviteleri iizerinde etkili olmaktadir. Hipnotik etki gergektir.

PHA telkine yatkin kisilerde prefrontal alanda goriilen aktivite artisi ne
anlama gelmektedir? Bu alanlar telkinin etkisiyle unutturma eylemini
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baslatmakta ve hatirlama alanini bastirmaktadirlar. Yani telkinlerin esasa
muhatabi evrimsel olarak daha yeni gelismis beyin alanlaridir. Hatirlamayla
ilgili beyin mekanizmalari olduk¢a karmasiktir. Burada bizi hipnoz agisindan
ilgilendiren, bir telkinin etkisini siirdiirebilmesi i¢in bir sekilde beyinde baz
fizyolojik degisikliklerin olugsmasidir.

HiPNOZLA iLGILI KULLANDIGIMIZ TERIMLER

Bir hipnoz uygulamasinda klasik olarak iki kisi vardir. Uygulayan ve
uygulatici. Uygulayan kisiye hipnotist denmektedir. Eger bu kisi sadece
hipnotik trans yaratmayip bazi hipnotik teknikleri kullanarak uygulatan kiside
degisim yapmay:! hedefliyorsa hipnoterapist olarak adlandirilir. Uygulatici
kisiye Amerika Birlesik Devletleri’nde miisteri (=client) diyorlar. Miisteri
onlar i¢in su anlama geliyor:

“Tibbi bir sorunu olmayan ama yasaminda hipnoz yardimiyla iyilestirme ve
degisim yapmak isteyen ve bu amagla hipnoterapistten yardim alan kisi.”

Hasta tedavi etme yetkisi olan bir kisi, tedavi amaciyla hipnoz uyguladigi
zaman, uygulatan kisiyi hasta olarak adlandirabiliriz. Yurt disinda tibbi bir
uygulamay: kolaylastirmak amaciyla hipnoterapist bir hekim gozetiminde
hipnoz uygulayabiliyor. Bir dis hekimi hastasina uygulayacagi miidahale i¢in
yine hipnoz uygulayabiliyor.

Ben de bu kitapta kavram kargasasi yaratmamak i¢in hipnoz olmayi isteyen
kisinin karsilig1 olarak “miister1” kelimesini kullanmay1 uygun buldum. Cogu
kisi “danisan” demeyi tercih ediyor.

Kisaca, hipnotik trans halini suni olarak ortaya ¢ikarma islemine hipnoz
indiiksiyonu diyoruz. Uygulayan kisi hipnotist, uygulatma yapan kisi miisteri
oluyor. Hipnoz ortaminda iyilestirici teknikler kullanmaya hipnoterapi,
uygulayiciya ise hipnoterapist deniyor.

Su ana kadar hipnozla ilgili kullandigimizi kelimeleri ve tamlamalari da
yeniden tanimlayalim.

Hipnoz; Bir telkinin siirdiiriilme hali.
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Hipnoz olmak; Bilingalti tarafindan kabul edilmis bir telkini almak.
Hipnoz etmek; Bir kisiye kabul edilebilir bir telkin vermis olmak.
Hipnotik durum; her hangi bir telkinin kabul edildigi her tiirlii durum.

Trans hali; dis uyaranlara tepkinin azaldig1 ama uyanik olunan herhangi bir
durum.

Hipnotik trans hali; hem transin mevcut oldugu, hem de telkinin kabul
edilebilir oldugu zihinsel durum.

Hipnotik hal; Hipnotik durumla aym anlama gelse de daha ¢ok hipnoz
indiiksiyonu ile elde edilmis zihinsel durumlar i¢in kullaniyoruz. Kisi hipnotik
haldeyken bir telkin alacagini bilmektedir. Halbuki hipnotik durum kavrami
kisinin farkinda olmadan telkin aldig1 anlar1 da kapsamaktadir.

Hipnoz hali; Bir telkinin alinmis ve kabul edilmis oldugu hal. Omegin
agrisizhik telkini verilir ve kisinin agr1 hissetme algisi degisirse hipnoz
halinden bahsedilir. Telkini etkisi ortadan kalktig1 zaman hipnoz hali ortadan
kalkmis demektir.

Hipnoz yapmak; Hipnoz indiiksiyonu ve hipnotik telkin verme eylemlerinin
timu.

Hipnoz uygulamasi; Hipnotik hal yaratilarak, hipnotik tekniklerin uygulandigi
tiim durumlar.

Hipnoz seansi; Hipnoz uygulamasinin yapildig: siire.

BU BOLUMUN YAZIMINDA YARARLANILAN KAYNAKLAR:
1) Essentials Of Hypnosis Michael D. Yapko.

2) Trancework: An Introduction to the Practice of Clinical
Hypnosis Michael D. Yapko.
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3) The Artof Hypnosis: Mastering Basic Techniques. Roy Hunter.
4) The Art of Hypnotherapy. Roy Hunter.

5) Finding True Magic: Transpersonal Hypnosis and Hypnotherapy
NLP. Jack Elias.

6) The New Encyclopedia of Stage Hypnotism. Ormond McGill.
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Yasamimizin ¢ok bilyiikk boliimii otomatige baglanmistir. Ama ¢ogu insan
bu otomatikligin hi¢ farkinda olmadan yasar. Ancak bir sorun yasamini
tehdit etmeye basladif1 zaman, bu sorunla bas etme giiciinii bulamadiginda
otomatikligin farkinda olmaya baslar. Ama bu durumu fark eden ¢ogu insan,
yine ¢6ziimii yeni bir otomatik giicte arar. Gizli bir giiciin bir giin kendisini
kurtarmasini bekler. Bu nedenle hipnozla degisim yaratmak bu insanlari ¢ok
heyecanlandirir. Bu amagla bir arayis igine girerler. Hipnotist ararlar. “Uyuyup
lyilesmeyi” timit ederler. Ama bu arayislar bilyiik oranda hiisranla sonuglanir.
Zihin denen yap:1 dyle kolay degisime izin vermez. Hipnozla ciddi olarak
ilgilenmeyen ama sanki hipnozun ne oldugunu bildigini zanneden birgok
uzman, Ozelliklede psikiyatristler bu arayis iginde olan halktan daha farkli
diisinmemektedir. Sanki zihin denen o yapi kristal vazodur. Dokunmaya
gelmez. Yanlis bir yerine dokunursan dagilir gider. Gergekten buna inanirlar.

Ben yillardir bu isin i¢indeyim. Su iilkede benim kadar bu konuda
uygulamali ¢alisma yapmuis, kitap okumus, DVD incelemis, bu sisteme
kafa yormus insan azdir. Baslangigta ben de sagdan soldan, kulaktan dolma
bilgilerle bu ise soyunurken altin madeni falan buldugumu zannetmistim.
Sirr1 ben de kesfedecektim. Ama bunca yildan sonra buldugum sir, bu isin
hi¢bir sirn olmadigiydi. Bilingalt: denen o yap: kendini kolay agmamakta,
eski programlarin ellenmesine ve degistirilmesine Oyle rahatlikla izin
vermemekteydi. Degisim saglandig1 zannedilen ¢ogu durum ise gegiciydi.
Ozellikle telkinle elde edilen durumlarin gogu bir isareti yakaladigi anda eski
haline donmekteydi. Sigaralara yeniden baslanmakta, kilolar eskisinden daha
fazla alinmakta, korkular misliyle geri dénmekteydi. Insanoglu kendisine
toz kondurmak istemez ya, bdyle geri doniisleri de “aslinda bende hipnoz
islemisti, hipnozdan ¢ok fayda gérdiim ama sanirim baska bir sey oldu ve ben
yeniden eski halime dondiim” olarak yorumlar.

Klasik hekimlik yaparken hekimlerin genel davramis kalibi bende de
mevcuttu. Biz doktorlar kendimize hi¢ toz kondurmayiz. Hastaya 4-5 kalem
ilac1 yazariz. ilacin biri giinde iki kez, biri ii¢ kez, biri dért kez kullanilacak.
Bazis1 yemekten once, bazisi yemekten sonra... Garibim hastam, tiim
bunlara uyabilmesi i¢in yaninda bilgisayar tasimasi lazim. Tabi bir sekilde
ila¢ kullanmasini aksardi. Hasta da “Ben iyilesmedim.” diye tekrar benim
karsima ¢ikardi. Ben de “Bakayim ila¢ kutularina.” derdim. Tabi g¢ogu
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yarim kullanilmig. Bir giizel fir¢alardim. “Sen daha dogru diiriist ilaglarini
kullanmamissin, karsima iyilesmek igin geliyorsun. Bu ilaci yapanlardan
daha mi 1yi bileceksin? Adamlar bir ilagla iyilesecek olsan, kutuya bir tane
hap koyarlardi.” Hasta suglu suglu geri dénerdi. Yani ben iyi hekimdim, hasta
koti hastaydi.

Ayni durumlarla hipnoz uygulamalarinda da sik sik karsilasiriz. Ben ¢ok iyi
trans yaptim, ¢ok giizel telkinler verdim. Eger telkin bir siire sonra etkisini
kaybettiyse mutlaka sorun miisteridedir. Ya samimi degildir. Ya gergekten
istemiyordur, ya direniyordur, vs.

Ama zamanla anladim ki esas sorun zihin denen o yapiyi1 yanlis tanimamizda;
degisim i¢in, bilingaltinda degisim igin, biling denen kismin devrede olmasi
gerektigini anlamamis olmamizdadir. Bunun ne anlama geldigini ilerleyen
sayfalarda daha i1yi kavramaya baslayacagiz. Gergek bilincin devrede
olmasinin ne anlama geldigini anladik¢a, degisim ¢ok daha kolay hale gelir.

Teorik olarak 6zgiir irademiz vardir. istedigimiz her tiirlii karari alma giiciimiiz
vardir. Bu kararlari uygulama potansiyelimiz vardir. Ama bilingaltinin giicii
ve arzulari bunlarin ¢oguna izin vermez. Istesek de yapamayiz. Sabah hava
yagmurlu ve soguksa, canimiz yatakta kalip ise gitmemeyi ister. Ama bilingalti
isi kaybetmekten korkuyorsa hemen kalkar, giyinir ve gider.

Alkolik, igkiyi birakmay: arzu eder. Karisinin ona igrenerek bakmasindan,
yasaminin her giin asagi dogru gitmesinden {izgiindiir. Ama tiim bilingli
terk etme arzusuna ragmen igmeye devam eder. Sisman zayiflamay: ister.
Zayiflayinca kendini ¢ok daha iyi hissedecegini bilir. Ama bir tiirlii yemesini

kontrol edemez.

insanlar bilingleriyle birgok kararlar verir. Ama bilingalti kabul etmez.
igerisi itiraz eder ve izin vermez. Biling birgok seye karar verebilir. Mantik
yiiriitiir. Nedenlerini bulur. Plan yapar. En yararlisinin ne oldugunu bilir. Ama
bilingalti riza géstermezse, bilincin eli ayagi bagh kalir. Giig bilingaltindadir.
Enerji bilingaltindadir. En giiclii irade bile onu yenemez. Tabii ki alkolik bir
iki gece ayik kalabilir. Sisman 3-5 giin diyet yapabilir. Bilingalt anlayish
anne-baba gibi, ¢ocuguna 3—4 giin miisamaha gosterir. Ama bilingaltinin
kendi degismedikge aliskanliklar siirmeye devam eder. Irade sadece yiizeye
bir ¢entik atabilir.
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Bilingalti nasil programlanmigsa dyle calisir. Bir bilgisayar gibi... Hangi
programi yiiklerseniz o programin sinirlari ig¢inde ¢alisabilirsiniz. Bu
programlar biz farkinda degilken yerlesir. Biz dogruyla yanlis1 ayirt etme
giiciine sahip olamadan &nce yerlestirilir. Ornegin sinirli bir anne ¢ocuguna
bagirir:

“Sen zaten higbir seyi dogru yapamazsin!”
“*Senin her seyin yanlig!”

Bu ¢ocuk biiyiidiigiinde de basarisizliga programlanmistir. Ciinkii annesinin
bagirdig1 yaslarda heniiz bilingli akli gelismemistir. Bu olumsuz telkinleri
sansiir edemez. Bilingalti hepsini gercek olarak kabul eder. Ve bu inanci
yerlestirir.

“Ben higbir seyi dogru yapamam.”

Bilingaltinin degerlendirme yetenegi yoktur. Her fikri dogru olarak kabul eder.
Bir bilgisayar gibi... Yiiklenen programlari reddetme giicii yoktur. Bilingaltina
verlesen her fikir inang¢ olur. Davranisa yansir. Eger ¢ocukken bu program
verlesmemis olsa, eriskin oldugu zaman bdyle bir sozii reddedecektir. inanci
haline getirmeyecektir.

(ocukluk ¢aginda, bilingli aklimizin tam gelismeden, dogrudan yerlesen bu
programlar bilgisayardaki isletim programlari gibi isler. Isletim programlarina
omek DOS sistemi veya Windows sistemidir. Esas isimizi yaptigimiz
programlar bu isletim programlari sayesinde ¢aligir. DOS isletim sisteminde
Windows Word programini ¢alistiramazsiniz. insanlarin ilerleyen yaslarda
tikanmasinin nedeni budur. Yeni hayat anlayislarini eski isletim sistemiyle
uygulamak isterler. Calismadik¢a da daha ¢ok umutsuzluga kapilirlar.

ilk fikir bilingaltina kazinmissa, biling ne kadar istese de bu fikir degismez.
Yani zihnin iki pargasi ayrilmaya baslar. Bilingalti fikirler idareye hakim olur.
Bundan sonra biling ne isterse istesin bilingaltinin kontrolii altindadir.

Biling ne yapar? Her yeni fikri inceler. Daha 6nce kabul edilmis fikirlerle
mukayese eder. Bilingaltina yerlestirmeden 6nce dogrulugunu kontrol eder.
Bir kez bilingaltina gegerse artik kalici olur. Ger¢ek dogru olur. Artik bu
verlesen fikir sonradan gelen yeni fikirleri kontrol eden fikir olur. Ama ya
onceden kabul edilmis fikirler yanligsa? Ki ¢ogu yanlistir. O kisinin gergegiyle
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uyusmaz. Ama bilingalt: bunu bilemez. Ona gore orada yerlesik fikir onun
dogrusudur. Gergekte dogru olan yeni bir fikir bu nedenle bilingalti i¢in yanlis
kabul edilecektir. Yar1 dogrularla dolu karmasik bir ¢opliik... Yanhs korkular.
Mantiksiz 6fkeler. Onyargilar. Hepsi bu bilingaltinin olusum yillarinda birikir.

Ortalama olarak 10 yasina gelene kadar bu yanlis programlanma tamamlanir.
Yanlis inanglar, itikatlar, yobaz fikirler, yanlis algilar, saplantili fikirler
etraftan satin alinir ve bilingaltina yerlesir. Tiim buradan anlagilan nedir?
Degismek istiyorsak bilingaltini degistirmemiz gerekir. Bunu basarinca
bilingli enerjimizi kullanmaya baslayabiliriz. Arzu ve hedeflerimize bilingli
gilicimiizle ulasiniz. Saglik, mutluluk ve kaliteli yasam... Hepsi bilingli
tercihlerimizle olusur. Ama hangi bilingli tercihle? Bilingaltinin karigsmadig:
bilingli tercihle...

Bilingalti ne isterse onu yapariz. Bilingalt1 sdylenen her seye inanir. O halde
yeniden programlanma sansi vardir. Yeni fikirleri oraya yerlestirme sansimiz
vardir. Yerlestikten sonra onlar siirekli besleyerek ve giiglendirerek degismez
hale getirebiliriz.

Sadece bilingli arzuyla bilingaltini degistirmek bosunadir. Caliskan bir lise
6grencisini diisiinelim. Bu nedenle okulun bilgi yarisma ekibine segilir. Buna
sevinir, gurur duyar. Ama bir sorunu vardir. Kalabaliklar 6niinde konusmaktan
korkmaktadir. Bilingli akli bunu sagma bulur. Ondan daha az yetenekliler
bile rahatlikla konusmaktadir. Ama tam bu asamada bilinci, bilingaltindan
mesajlar1 alir. Bilgiler orada depolanmistir. Duygular orada depolanmustir.
Hem ge¢mis bilgi, hem de bu bilginin olusturdugu duygu bilincin mantigini
yener.

“En son konustugun durumu unuttun mu? Sesin titredi. Ellerin o kadar titredi
ki notlarini bile tutamadin. Yiiziin kipkirmizi oldu. Tam bir aptal durumuna
diistiin. Bu yine olacak ve bunun olacagini biliyorsun.” Korku ve utang...
Bu iki duyguyu bilincin mantikli diisiinceleri asamaz. Biling ve bilingalti
catistig1 zaman kazanan bilingaltidir. Topluluk 6niinde konugma ¢abalar1 hep
basarisizlikla sonuglanir.

Eger bu gencin bilingalti topluluk 6niinde konusma konusunda yanlis bir
bilgiye sahip olduguna ikna olursa, bilincin mantiginin gegici de olsa isleme
sansi1 vardir. Bilingalt1 yanhstir. Herkes topluluk 6niinde rahatlikla konusabilir.
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Yeter ki bilingaltinin inanci farkh olmasin.

Simdi burada distan yiizeysel bakildiginda bilingli arzu vardir. O halde
bilingaltina kabul edilebilir telkinleri neden aktaramiyoruz? Ciinkii aslinda
biling gibi goriinen biling o kadar da yeterli bir biling degildir. Bilingalti
neden topluluk 6niinde konusmak istemez? Belki insanlar tehlikelidir. Belki
kendisi yeteri kadar iyi degildir. Belki eksikleri ortaya ¢ikarsa rezil olur vs.
Genellikle bilingaltindaki temel inanglar yetersizlik {izerinedir. Burada biling,
“Yetersizsem yetersizim. Yine de rahatlikla derdimi anlatabilirim. Giilen
glilsiin, elestiren elestirisin ne olur?”’ bakisina sahip degilse ne telkin isler ne
de baska degisim yontemleri. iste gercek bilingli bakis, degisimi saglayacak
bilingli bakis bdyle bir bakistir.

BILINCALTININ 6 ISLEVI

Bilingaltt bir hizmetkar olarak tasarlanmistir. Emirleri alir ve uygular.
Emirlerin kaynag: bilingtir. Hizmetkar olduguna gore yonetme kabiliyeti
yoktur. Ama birgok insan bu hizmetkarin yasamlarini ydnetmesine izin verir.
Bilingalt1 arzu, heves ve duygulari iginde tutar. Bunlan tatmin edecek enerji
oradadir. Ama sizi bu arzulariniza goére yonetmesi bilincinin istedigi bir
yonetim sekli degildir. Ama bilingaltina gére 6yledir. Bilingaltinin inanglari,
basar ile basarisizligin arasindaki farki belirler.

1. BILINCALTI HAFIZA BANKASIDIR

Beyinin trilyonlarca hiicresi ve her birinin yiizlerce baglantisi muazzam bir
bilgi biriktirme giicli yaratir. Goriilen, koklanan, isitilen, dokunulan, tadilan
her bilgi bu devrelerde kaydedilir ve saklanir. Gerektiginde bilincin hizmetine
sunulur. Ogrendigimiz ve yasadigiz her sey burada kayithdir. Silinmez.
Hipnotik transta ¢ok kiigiikken yasadiklarimizi hatirlariz. Biling bunlan
unutmustur. Bilingalt1 ayni zamanda ¢6ziimleyicidir. Sahip oldugu bilgilerden
yararlanarak ¢6ziim lretir. Yeni bilgileri daha 6nce sahip oldugu bilgilerle
karsilastirir. Uygunsa ¢6ziimiine katar. Bazen hi¢ ummadigimiz bir ¢dziim
aklimiza gelir. Iste bu bilingaltinin 6zgiir ¢alismasi sonucu ortaya ¢ikar. Buna

sezgi deriz.
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2. BILINCALTI BEDENIN OTOMATIK ISLERINi KONTROL EDER

Solunum, hazmetme, kan dolasimi ve diskilama bdyle islerdir. Gerginlik ve
stres bu isleri yavaslatir. Bu durumda bedensel sorunlar ortaya ¢ikar. Tipta
bunlara psikosomatik hastaliklar denir.

3. BILINCALTI DUYGULARIN URETICiSi VE SAKLAYICISIDIR

Duygulara sahip olan ve kontrol eden zihne hakim olur. Bu gii¢, insanlarin
cok biiyiikk ¢ogunlugunda bilingaltindadir. Duygular arzulari idare eder.
Giiglendirir. Arzular ise davraniglarimizi ydénetir. Duygularimi kontrol
edemeyen insan bilingaltinin kontrolii altinda kalir. Duygularinin farkinda
olmayan insan otomatik yasar.

Catisan arzularimiz oldugunda bilingalti kazanir. Yerlesik dini ve ahlaki
inanglar giiclii bilingli karar ve istekleri engeller ve istenmeyen davraniglari
stirdiirtir. Genellikle en ¢ok arzu ettigimiz seyi yapariz. Tasarlanmis davraniglar
baska bir arzuyu yenen arzularimiz sonucu olusur. Bilingalti duygularin
evidir. Duygular arzular yaratir. Bunlar giiglii arzulardir. Yani bilingalt1 idare
giiciinii elinde tutar.

Bilingaltinin dogruyu yanlistan ayirt etme giicli yoktur. Sdylenen her seyi
dogru kabul eder. Bir adam kanserden ameliyat olmustu. Kontrole gittiginde
kanserinin kotiilestigi ve bir ay i¢inde 6lecegi sdylendi. Son giine kadar ¢ok iyi
olmasinaragmen | ayin sonunda 6ldii. Otopside kanserin hig de ilerlemedigi,
tibbi degerlendirmelerin yanlis oldugu ortaya ¢ikti. Adam sadece inandig:
icin 6lmiistii.

Bilingaltinin inanci sizi 6ldiiriir de, iyilestirir de.

4. BILINCALTI HAYALLERIN OLUSTUGU YERDIR

Cocuklar canli hayaller goriir. Biiyiidiik¢e ac1 olaylarin etkisiyle hayalleri
bastirmaya baslar, hayal etmekten korkar. Hayaller hayal kiriklig1 yaratir.
istenmeyen duygulan tetikler. Ama hayaller bilingaltinda ¢alismaya devam
eder. Gelecekle ilgili kaliplasmis hayaller iiretir hale gelir. Gelecekle ilgili
sadece olumsuzluklar1 goriir hale gelir. Basarisizlik hayalinin sonucu
basarisizliktir. Bilingaltinin hayali bilincin iradesini yener.
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Yaratici hayal kurmak basarinin sirridir. Tiim bagarili sanatgi, miihendis
ve mimarlar yeteneklerini bilingaltinda yarattiklar1 ¢izimlere borgludur.
Sanatin hayranlik uyandiran bir¢ok eseri sanat¢inin bir gesit self-hipnozu
sirasinda ortaya ¢ikmistir. Trans halindeyken yaraticilik hakim olur. Hayaller
kendiliginden ortaya ¢ikar. Mozart, eserlerinin riiya goriir bir haldeyken igine
dogdugunu sdylemistir. Newton bir¢ok matematik problemini uyku gibi bir
haldeyken ¢6zmiistiir. Goethe en 6nemli siirlerini ritya halindeyken yazmustir.
Bu bir iki 6mek istisnalari degil kurali ortaya koymaktadir. Buna benzer
yiizlerce 6mek vardir. Ressamlarin ¢ogu ellerini serbest birakir. Ellerinin
resmi yapmasina izin verir.

Yani hayal giiciiniiz sizi yaratici da yapabilir, yasaminizi mahvedebilir de.
Insanlarin sizi sevmedigini hayal ederseniz, ona gore yasarsiniz. Aksine
samimi, kolay arkadas edinen bir kisi oldugunuza inanirsaniz ¢ok kolay
arkadas edinirsiniz. Hayal giiciiniizii kontrol etmeyi O6grenirseniz ondan
yaratici yonde yararlanirsiniz.

5. BILINCALTI ALISKANLIKLARI YARATIR VE KORUR

Bir¢ok giinlilk eylemimiz otomatiktir. Bir eylemi O6grendikten sonra
bilingaltinin mali olur. Otomobil kullanmak, tenis oynamak, giyinmek
gibi... Bu isleri 6grendikten sonra bilingli aklimiz devre dis1 kalir. Bilingalti
sorumlulugu alir ve iyi is ¢ikarir. Merdivenden inerken her adimda hangi
ayaginizi atacaginizi diisiinseniz bir siire sonra merdivenden yuvarlanirsiniz.

6. BILINCALTI ENERJIMiZi YONETEN BiR DINAMODUR

Yasamdaki hedeflerimizi gergeklestirmek i¢in i¢ enerjiye gereksinimimiz
vardir. Bilingalti bu enerjiyi olusturur ve kullanir. Biling bu enerjiyi
yonlendirmezse enerjinin kullanimi olaylara ve sansa kalir. Davranislar bu
enerjinin ifade bulmus seklidir. Bu enerji yaratilamaz, yok edilemez, sadece
yonlendirilebilir. Bilingalt:i bu enerjiyi bir hedefe dogru kullanir. Dinamo
boyle isler. Eger bilincin tanimladig: bir hedef yoksa bilingalt1 kendi bildigi
hedeflere dogru ilerler. Ya da baskalarinin hedeflerini kendi hedefi olarak
secer. Yonetim olmazsa sonug sagliksiz, yikici, basarisiz hedeflerdir.

Bilingalt1 hizmetkardir. Kisi onu yo6netici olarak atarsa, kabul ederse sonug
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hiisran olur. Bilingalt1 diisiinmez. Ama diisiincelere tepki verir. Diisiincelerin
olusturdugu emirleri yerine getirir. O hizmetkar olmalidir. Bilinciniz de
patron.

Bazi durumlarda enerjimizi tilkkenmis hissederiz. Aslinda bilingaltinda ayni
miktarda enerji vardir. Ama olumsuz duygular bu enerjiyi tiiketir. Ofke,
korku, sugluluk gibi duygular enerjiyi emer bitirir. Uretilen enerji aynidir ama
yonlendirilmesi bozuktur.

Kisi vardir, daima hedefe kitlenmis flize gibi ilerler. Siirekli enerjiktir.
Basarihidir. Bu kisilerin ya kendi hedefleri vardir, ya da anne babadan ekilen
tohumlar onlar1 hedefe kilitlemistir. Bosa enerji harcanmaz. Ote yanda kisi
vardir, her isi yarim kalir. Basarisizlik hedefidir. Ciinkii ¢ocukluktan bir seye
deger olmadig1 yoniinde programlanmistir.

Bilingalt1 bir hedef arar. Bu nedenle bilingten rehberlik etmesini ister. Doga
bdyledir. Dogal bilingalti kendine sdyleneni yerine getirir. Onu hedefe
yonlendirebilirsiniz. Basariya, sagliga, arzu edilen her seye... Kisi bilingli
olarak hangi emri verdigini unutsa da bilingalti unutmaz. Sabier ve sizin
hizmetinize sunar.

ZIHNIN KURALLARI

1. KURAL: BUTUN DUYGULAR VE FiKiRLER BiR FiZiKSEL
REAKSIYONA NEDEN OLUR

Duygulariniz tiim viicut fonksiyonlarini etkileyebilir. Endise, midedeki
degisimleri tetikler ve zamanla sizi iilsere dogru yénlendirir. Ofke, bobrekiistii
bezlerini uyarir ve kandaki adrenalini arttirarak bir¢ok bedensel degisime
neden olur. Kaygi ve korku nabiz atisiniz1 etkiler.

Giiglii duygusal icerigi olan fikirler genellikle her zaman bilingalt1 diizeyde
olusurlar. Ciinkii zihin duygusaldir. Bir kez kabul edildiginde bu fikirler aym
beden reaksiyonlarina neden olur. Bunlariortadan kaldirmak veya degistirmek
icin bilingaltina ulasmak ve bu reaksiyonlara neden olan duyguyu degistirmek
gerekmektedir.

Zihniniz sizi saglikh veya hasta tutar. Omegin bir kisi ok rahatlikla hayal
ederek bas agrisini baslatabilir.
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2. KURAL: ZIHINDE BEKLENEN GERCEKLESMEYE
MEYILLIiDIR

Beyin ve sinir sistemi sadece zihinsel hayallere tepki gosterir. Onun i¢in bu
hayalin disardan alinmis veya kendi kendine olusturulmus olmasi énemli
degildir. Zihinsel hayal plan olarak gelir ve bilingalti plani ger¢eklestirmek i¢in
her yolu kullanir. Endise, istemedigimiz bir seyin resminin bir yansimasidir.
Ama bilingalt1 bu resmin gergeklesmesi i¢in ¢abalar. Bilingalti zihinde hangi

hayali goriirse onu gerceklestirme egilimine girer.
”Korktugum seyler bagima geldi.”

Bazlar1 siirekli sikdyet eder. Bunlarin bilingaltlar1 kotii beklentilere
odaklanmistir. Diger taraftan sihirli dokunuslu insanlar vardir. Hayat onlara
bir neden olmadigi halde yagdirmistir. Ve biz bunlara sansli deriz. Sans olumlu
zihinsel beklentidir. Basarinin hak edildigine iliskin kuvvetli bir inangtir. Biz
kendimizi ne sekilde diisiiniiyorsak, o sekle biiriiniiriiz.

Fiziksel saglik zihinsel beklentiye dayanir. Bir kisi hasta, fel¢li, sakat, ¢aresiz
olarak kalmay beklerse, bu beklenen durum gergeklesir.

3. KURAL: HAYAL BILGIDEN DAHA GUCLUDUR

Hipnozu kullanirken ¢ok o6nemli bir kural vardir.” Sebep kolaylkla
hayal yolu ile etkisiz hale getirilir.” Bu yiizden bazi insanlar mantiksizca
davranabiliyorlar. Kiskanglik cinayetleri ¢ogu zaman asir1 hayal nedeni ile
gerceklesir.

Bu aym zamanda ¢atisma kanunu olarak bilinir. Hayal ve mantik ¢atisma
yasiyorsa hayal her zaman kazanur.

insanlara bunu anlatmanin bir yolu ona sunu sormaktir: “1 metre genisliginde
ve 10 metre uzunlugunda bir tahta 1 metrelik bir yiikseklige konsa ve biri
size tahta lizerinde yiirlimeniz i¢in 10 bin TL verse, ka¢iniz bunu kabul
edersiniz?” Bunu kabul etmeyecek biri yoktur herhalde. $imdi bu tahtanin
100 metre yukariya kondugunu ve sizden yine ayni seyin istendigini diisiiniin
ve giiveninize bakin?

67



Miisterilerinizin basariya ulagmalari ig¢in tam basariyr hayal edebilmeleri
o6nemlidir. Zihnimiz devamli hayal ettigimize tepki verdiginden, bu 6nemlidir.

4. KURAL: CELISKILI FIKIRLER BiR ARADA TUTULAMAZLAR

Bu birden fazla fikrin bir arada bulunmayacagi anlamina gelmez. Birgok
kisi zit fikirleri ayni anda bir arada tutar. Bir kisi diristliigiine inanir ama
¢ocuklarina diiriist olamaz. Ayni zamanda isinde birtakim diiriist olmayan
islerin igine girebilir. Kendini “Tim rakiplerim bu sekilde davramyor, bu
kabul edilebilir bir davranis.” diye avutmaya ¢alisir. Ama yine de ¢atismadan
kacamaz ve bu ¢atisma sinir sistemine etki eder. Celiskili fikirlerinin bir arada
bulunmasi fiziksel olarak rahatsizlik yaratir.

5. KURAL: BiR FiKiR KABUL EDILDiGINDE BiR BASKASI
GELENE KADAR KALMAYA DEVAM EDER

Bir defa bir fikir kabul edildiginde kalmak ister. Ne kadar uzun kalirsa o kadar
sabit diisiince olur. Aligkanliklar da bu sekilde sekillenmektedir.

Diisiince aliskanliklarimiz oldugu kadar davranis aliskanliklarimiz da vardir
ama diisiince veya fikir her seyden 6nce gelir. Bazi gergeklikleri kabul ediyoruz.
Omegin giines dogudan dogar, batidan batar. Bu durum hava bulutlu olsa
bile gegerlidir, biliriz. Ama dogru olmadig1 halde zihnimize takilmis birgok
fikrimiz vardir. Bazilar1 bir bardak viski igtiklerinde sinirlerinin yatistigina
inanir. Dogru olmadig1 halde fikir ortadadir ve bu diisiinceye saplanmustir.
Dogru olanla degistirilmek istendiginde karsi konulacaktir.

6. KURAL: DUYGUSAL NEDENLERE BAGLI SEMPTOMLAR
EGER UZUN SURE KALIRSA ORGANIK DEGISIKLIiKLER
YARATACAKTIR

Bir¢ok doktor rahatsizliklarin ¢gogunun fonksiyonel oldugunun farkindadir.
Bilingaltindaki olumsuz fikirler sinir sisteminde dengesizlik yaratir. Bu
dengesizlik organlarin islevini etkiler. Bazi rahatsizliklar mikroplardan,
parazitlerden, viriislerden kaynaklanabilir. Ama ayni dozda ayni etkide viriisiin
herkeste ayni diizeyde rahatsizlik yapmadig1 da bilinir. Bir grip salgininda
bile virlise yakalananlarin ancak az bir oraninda hastalik ortaya ¢ikar. Burada
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bile bilingalt1 giiglerin etkisi dnemlidir. Ama biz bir bedenin igerisinde birer
zihiniz. Dolayisiyla, eger hastaliktan korkmaya devam edersek ‘“midendeki
agr1” veya “gerginlik bas agrilar1” ile konusmaya baslarsak zamanla organik
degisiklikler olusmaya baslar.

7. KURAL: BiR TELKIN OLUMLU ETKi EDERSE SONRAKI
TELKINLERIN ETKi GUCU ARTAR

Bir telkin bilingalt: tarafindan kabul edildiginde buna ek bir telkinin
kabul edilmesi ve uygulanmasi daha kolay olacaktir. Bu yiizden hipnotik
indiiksiyona kolay, kabul edilebilir telkinlerle baslayip, her seferinde daha
karmasik olanlara dogru gideriz.

Bu ayni zamanda birlesik telkin kurami olarak da bilinir. Sahne hipnotistleri
birlesik telkini, transi derinlestirmek i¢in kullanirlar.

8. KURAL: BILINC NE KADAR AZ GUC HARCARSA BiLINCALTI
O KADAR AZ TEPKI GOSTERIR

Bu, iradenin ne kadar gii¢siiz oldugunu gostermektedir. Eger uyku problemi
cekiyorsaniz, kendinizi ne kadar uyumaya zorlarsanizokadar uyanik kalirsiniz.
Bilingalti ile ugrasirken esas kural yavas ve sakin olmaktir. Olumlu bir zihinsel
beklenti olusturmak i¢in biraz ¢cabalamaniz gerekmektedir. Bilingaltiniza olan
giiveniniz yiikseldikge islerin gerceklesmesi i¢in ¢abalamaktansa olmasina
izin vermeye baslayacaksiniz.

Sigaray: birakmak i¢in irade giiciinii kullanmaya ¢alismak zorla bir kisiye satis
yapmaya benzer. Bilingalt1 ikna edilebilir ama zorlanmaz. {rade giigsiizliigii
denen sey bilingaltinin giiciinden baska bir sey degildir.

BU BOLUMUN YAZIMINDA YARARLANILAN KAYNAKLAR:

1) Essentials Of Hypnosis Michael D. Yapko.

2) Trancework: An Introduction to the Practice of Clinical Hypnosis.
Michael D. Yapko.
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5) The Art of Hypnotherapy. Roy Hunter.

6) Self-Hypnosis and Other Mind Expanding Techniques. Charles
Tebbetts.

7) Transforming Therapy a New Approach to Hypnotherapy. Gil Boyne.

8) Monsters & Magical Sticks: There’s No Such Thing As Hypnosis?
Steven Heller, Terry Lee Steele, Robert Anton Wilson, Nicholas
Tharcher.

9) The New Encyclopedia of Stage Hypnotism. Ormond McGill.

10) Winning the Mind Game: Using Hypnosis in Sport Psychology.John
H. Edgette, Tim Rowan.

11) Finding True Magic: Transpersonal Hypnosis and Hypnotherapy /
NLP Jack Elias.
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Zihin denilince ne anliyoruz? Ayni kelimeyi kullaniriz ama farkli seyleri
anlariz. [letisim ¢atismalar1 bu yiizden olur. Tanimlarimiz ¢ogu kez farkhdur.
Zihin dedigimiz zaman, hepimiz farklh seyleri anlarsak, iletisimde kopukluk
olur.

Hipnoz konusunda ortak bir tanimimiz var. Hipnoz dedigimiz zaman “bir
telkinin kabul edilmesi”ni kastediyoruz. Peki, zihin nedir? Yine insana 6zgii
bir seyden bahsediyoruz ama karacigerimiz bobregimiz gibi ya da beynimiz
gibi bir organdan bahsetmiyoruz.

Zihin, zihinsel islevlerin toplamidir. Bu islevleri duygu, diisiince ve davranis
olarak ele alacagiz. Zihin durumlari ile zihini birbirine karigtirmamiz gerekir.
Zihin durumu o anki bir davranis seklimizin agiklamasindan baska bir sey
degildir.

Zihni duygu, diisiince ve davranis kaliplari olusturur. Ama duyguyu, diisiinceyi
ve davranigi yaratan sistemler farkli olabilir. Bunlari yaratan sistemler, fiziksel
sistemler olabilir ama onlan da zihnin bir pargasi olarak yani zihinselligi
saglayan fiziksel organlarimiz olarak ele aliyoruz.

DUYGU-DUSUNCE-DAVRANIS

Bu {g¢iiniin ortak 6zellikleri vardir: Var oldugunu bildigimiz ama bu giinkii
dziksel 6l¢iim yontemleriyle, 6lcemedigimiz seylerdir. O kisiye sormazsak,
xisinin ne diisiindiigiinii, neden bdyle davrandigini ya da ne hissettigini
inlayamaz, sadece tahmin edebiliriz. Tahmin, bilmek degildir. Genel hayat
oilgimize dayanarak tahminde bulunuruz. O nedenle de bunlar, var oldugunu
oildigimiz ama dogrudan dlgemedigimiz seylerdir.

Ama bunlar i¢inde somuta indirgeyebilecegimiz, somut bir sekilde, subjektif
olarak dlgebilecegimiz islev duygulardir. Duyguyu bedenimizde somut hisler
olarak algilayabiliriz.

ZiHNIiN BOLUMLERI

Anlasilir olmasi agisindan zihni, biling ve bilingalti olarak iki boliime
ayiriyoruz. Zihni bu sekilde boliimlere ayirdigimiz zaman, zihnin islevlerini
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cok daha iyi anlayabiliriz. Bu ayrim gergege uymayabilir ama son derece
islevsel ve sonug alinabilen bir ayrimdir.

BILINC
Analiz yapan, mantik yiiriiten, karar veren, karara gore irade ortaya koyan,

bazi seyleri gecici olarak hafizada tutan zihin béliimiine biling diyoruz. Bu
islevleri bilince yiikliiyoruz.

“Su andan itibaren sigara igmeyecegim.” dediginiz anda, bir karar vermis
ve ortaya bir irade koymus olursunuz. Bunun 6ncesinde, sigarayr neden
birakmaniz gerektigi ile ilgili bir analiz yapmis ve bunun iizerine mantik
yiirlitmigsiiniizdiir. Bunlar, biling diizeyindeki islevlerdir. Aslinda temel
olarak bunlar diisiincedir. Kabaca baktigimiz zaman, diisiinen tarafimizi
bilingmis gibi algiliyoruz. Bilincimiz ne kadar bilinglidir? Bu, gergekten
lizerinde sayfalarca tartisilacak bir konudur. Kamimiz aciktif1 zaman yemek
yemeye karar veririz. Sanki karari bilincimiz vermektedir? Ama acaba
yememe kararim versek ne kadar bilincin kontroliinde kalacaktir. Yani bir
yonde bir karar verme hakkimizin olmasi biling mi sayilmalidir? Belki aksam
ne yemek yiyecegimize, bu yemegi nerede yiyecegimize karar verebiliriz.
Ama genellikle daha 6nce yedigimiz bir yemegi ve yedigimiz bir mekani tercih
ederiz. Bilingalti tanidiklik arar. Biling ancak bu tanidiklik g¢ergevesi i¢inde
6zgiirdiir. Bu nedenle ¢ogu bilingli zannettigimiz se¢imlerimiz bilingaltinin
denetimi altindadir ve sahte ya da sanal bir bilinglilik hali s6z konusudur.

KRITIKAL FAKTOR

Biling aym zamanda zihnimizin, elestiren, kritik eden boliimiidiir. O nedenle
biz bilingle bilingalt1 arasindaki sinira, “kritikal faktor” deriz. Bir bilginin
bilingaltina girmesini engelleyen, aslinda kritikal faktordiir. Bir sekilde kritikal
faktor asilirsa, o zaman bilgi dogrudan bilingaltina girer, bilingaltina giren bir
bilgi artik kritize edilmez. Kisi bir bilgiyi elestirmeden yargilamadan kabul
ediyorsa, bu hipnotik durumdur. Verilen talimatlar kritize ettikge, hipnotik
durum yaratilamaz.
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Hipnotik durumun yaratilmasi igin kritikal faktériin agilmasi (baypas edilmesi)
gerekir. Ciinkii bilingaltina baska tiirlii bilgi yerlestiremeyiz. Kritikal faktorii
baypas eden ¢ok farkli durumlar vardir. Bir anda sasirmak, heyecanlanmak,
duygusal bir durum i¢inde olmak kritikal faktorii baypas eden durumlardir. Bu
durumlarin bu 6zelliginden hizli hipnotik durumlar yaratmak i¢in yararlanilir.

Daha 6nce trans ve hipnoz konusunu ele alirken, verdigimiz émegi hatirlayin.
Filmi izleyen kisi o anda duygusal bir durumdaydi. Bu kritikal faktoriin
asildig1 anlamina gelir. Bu nedenle de bilgi dogrudan bilingaltina geger ve
telkin olarak kabul edilir. Bu durum artik hipnozdur. Ama kritikal faktor
asildig1 halde verilen telkin bilingalti tarafindan kabul edilmezse hipnoz
gerceklesmez. Yani kritikal faktoriin baypas edilmesi hipnozun garantisi
degildir.

Giinliik hayatta bir¢ok kereler kritikal faktdriimiiziin asildig1 durumlar yasariz.
Bu isi bilenler de aslinda bunu kullanir. Reklamcilar ve iy1 konugmacilar
zihnin bu 6zelliginden yararlanir. Karsidaki kisinin kritikal faktériinii baypas
ederseniz, o zaman hipnoz durumu yaratma sansinizi arttirirsiniz. Hipnoz,
ancak kritikal faktor baypas oldugunda s6z konusudur.

Her tiirlii duygusal durum, kritikal faktérii baypas eder. Benim ¢alismalarimda
duygu 6nemli bir yer tutar. Kisi bedeninde duygusunu hissetmeye basladik¢a
hipnotik duruma ge¢meye baslar, duygusunu gii¢lii hissettik¢e hipnotik
durumu derinlesir. Yani duyguyu hissetmek basli basina bir hipnoz indiiksiyon
yontemidir.

Kritikal faktorle ilgili olarak yaptigimiz bu agiklamadan sonra, hipnoz
tanimimiza bir kez daha ele alalim:

HiPNOZ: “BiLINCIiN KRIiTiKAL FAKTORUNUN ASILARAK, KABUL
EDILEBILIR BIR SELEKTIF FiKRIN BiLINCALTI TARAFINDAN
KALICI OLARAK KABUL EDiLMESIDIR.”

Hipnoz “bir telkinin kabul edilmesidir”’ dedigimiz zaman, bu agiklama basitce
bunlarin hepsini kapsamis oluyor.

75



O halde, bir telkin kalici olarak kabul edildiyse, kritikal faktdr baypas
edilmistir.

Bir telkin kabul edilmisse, bu zaten kabul edilebilir bir telkinidir. Edilmediyse,
kabul edilebilir degildir.

Kabul eden taraf zaten bilingaltidir.

Omegin bir kisi sigaray1 birakma amaciyla, hipnozdan yararlanmaya karar
veriyor. Bir hipnoterapiste gidiyor. Harika bir hipnotik durum yaratiliyor,
giizel telkinler veriliyor ama kisi sigaray1 birakamiyor. Burada, kritikal faktor
baypas edilmistir, hipnotik durum yaratilmistir, telkin de verilmistir. Ama
kisi sigaray1 birakmadigina gore, burada hipnozun tanimina uymayan tek bir
durum vardir: Verilen telkinlerin higbiri kabul edilebilir telkinler degilmis.
Bir sekilde bilingalti bu telkinleri kabul etmemis. Etmedigi i¢in de, burada
hipnozun bir bacag eksik kaliyor.

O nedenle, son {iriin olan telkinin kabul edilmesi, ‘“hipnoz olmustur” demek
icin olmazsa olmazimizidir.

Tanim geregi kritikal faktor bilince ait olarak ifade edilir. Ancak denetim yine
bilingaltindadir. Cogu kisi hipnotik transa girmek ister. Bir sey diisiinmek
istemez. Elestirmek istemez. Ama bunu engelleyemez. Yani elestiren
yap: biling olsa bile elestirten ve analitik zihni siirekli aktif tutan boliim
bilingaltidir. Bu nedenle bir kisi kritikal faktériinii devre dis1 birakamiyorsa
bu kisiyi “direniyorsun” diye suglamak ¢ok yanlistir. Direnen kisim aslinda
bilingaltidir.

BILINCALTININ YAPISI

Cogu kisi bilingalt1 diye ayn bir yapi oldugunu zanneder. Aslinda bilingalti
bir tamimdan ya da bir kavramdan baska bir sey degildir. Bir¢ok zihinsel islevi
ve eylemi yiikledigimiz yapinin toplamini bilingalti olarak tanimliyoruz.

Bilingalti, daha ¢ok duygularin iiretildigi, depolandigi ve bunlara bagh
olarak da programlandig), inang¢larimizin yerlestigi, davranis kaliplarimizin,
aliskanliklarimizin, deneyimlerimizin yer aldig1 zihin béliimiidiir. Demek ki
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bilingalti, aligkanliklari, inanglari, davranis kaliplarini, kaygilari, korkulari,
depolayan yerimizdir. Geg¢miste yasanan deneyimler, hayat pargalari,
duygular, bilingaltinda bir sekilde kaydedilir, depolanur.

INANCLAR BIiLINCALTININ TEMEL YAPI TASIDIR

Bizim inandigimiz ve dogru kabul ettigimiz herhangi bir sey inangtir. [nang
aslinda kabul edilmis gii¢lii bir telkindir. Bu nedenle, “inang, hipnozdur”
demek hi¢ de yanlis olmayacaktir. Hipnoz, kalic1 ya da gegici olarak bir inang
yaratmaktir aslinda.

inang soyuttur, bir kaniti yoktur. Kamtlandigi anda bilgi olur. Inang dedigimiz
zaman demek ki, bir sekilde inandigimiz, bizi, davranislarimiz1 yoneten,
hatta fiziksel bedenimizi etkileyen, “kendisi soyut” ama “etkisi somut” olan
bilingalti programlar1 anlamaliyiz.

DUYGU BIiLINCALTININ GUCUDUR

Duygu bir enerjidir. Bizim yasam enerjimizdir. Belli durumlarda otomatik
olarak bilingalti tarafindan iiretilen bir enerjidir. Duygu hangi amagla iiretilir?
Koruma amaciyla... O durumda bir risk varsa, bilingalti kagmak i¢in otomatik
olarak duygu iiretir. Omegin, korku gibi... Tabi ki bu duygunun tanimini biz
yapiyoruz. Bilingalti i¢in bu, canliyr korumak i¢in iiretilen bir enerjidir. Ama
bir sekilde bu enerjiyi kullanamiyorsak, korkup kagamiyorsak, kizginligimiz
gosteremiyorsak, suclandigimizda itiraz edemiyorsak, {iziildiigiimiiz zaman
liziildiigiimiizii gésteremiyorsak, duygu ifade edilmemis demektir. Depolanan
duygu, ifade edilmemis, birikmis duygudur. geride biriken, i¢e atilan
duygudur. Cocukken, yasadigimiz olaylarda, ifade edemedigimiz bastirmak
zorunda kaldigimiz duygular igimizde birikir.

Cocukluktan itibaren, duygulari i¢e atmanin da koruyucu bir program oldugu
inanci bilingaltina yerlesmeye baslar. Mesela, erkek ¢ocuk aglamak istiyor,
annesi ona “‘erkekler aglamaz” diyerek bir telkin veriyor. Daha sonra gocuk,
aglamak istese de aglayamiyor. Bilingalt: duygular1 géstermenin bir tehlike
olduguna inaniyor. Duygular biriktirmek bile bir inang haline geliyor.
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Bir tarafta duygular ifade edemedigimiz i¢in bir¢ok sorun yasiyoruz, bir
taraftan da, duygular1 gdéstermemek bir inang haline gelmis oluyor. Bilingalti
kisiyi korumak igin, duygulari biriktirmek zorunda kahyor.

Gegmisin yasanmayan duygulari birikir.

Anda yasanan duygular, “yasanmigsa” normaldir. Ama basit bir olayda asiri
bir tepki veriyorsak, 6fke krizine giriyorsak, duygu kabimiz dolu demektir.
Ufacik bir sey bile biitiin birikimi dalga dalga titrestirir (rezonans). Omegin
her seye alinan insanlar vardir, her laf onlar1 acitir ve iizer.

Ote yandan, deprem aninda korkmamiz ¢ok normaldir. Korku burada bizi
harekete geciren giigtiir. Ama bir araba komas: duydugu anda normalin
lizerinde korkan bir insanin ge¢miste yasadig1 olaylarin duygular: titresiyor
demektir. Orada duygu kabi dolu demektir. Ufacik bir etki bile, biitiin ge¢cmisi
titrestirir. Duruma uygun bir titresim yaratmaz.

INANCLAR TELKINLE YERLESIR

Omegin, iki yasinda bir ¢ocugun, muayene sirasinda doktor tarafindan cani
acitilmigsa, bilingalti bunu kaydeder. O sirada ¢ocuk, bir duygu yasar. Caninin
acimasi disinda, 6fke ve korku hisseder. Bilingalti igin “bu doktor k&tii” diye
bir kavram yoktur. Bilingalt: bu meseleyi “doktora gitmek kotii”diir seklinde
geneller.

Iki yasinda yasanan bu deneyimi, bilingalti unutmaz. Sonraki dénemlerde,
daha hastane kapisina yaklastigi anda gerilmeye baslar. iki yasindaki duygular
titresmeye baslar. Bilingalti bu deneyimin bir kez daha yasanmamasi igin,
ayni duygulari yaratir. Kisiyi o ortamdan bir an 6nce uzaklastirmak amaciyla,
ayni duygulari titrestirerek o ortamdan uzaklastirmayi amaglar.

Omegin, iki yasinda yasadigi o olayda, hastalik nedeniyle ¢ocugun midesi
bulaniyorsa, bilingalti o duygular1 (korkuyu, 6fkeyi) oraya kaydeder. Mide
bulantisi ve bu duygular arasinda bir ilisgki kurar. Ve kisi hastane yakinindan
gecerken, o anda duygular, mide bulantisi olarak kaydedildiyse, yine
midesi bulanmaya baslar. O anda yasadig1 olayda, bedeninin neresinde ne
hissediyorsa, o tip duyguyu bilingalti oraya kaydeder.
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Burada, duygularin fiziksel bedene nasil yansidigina dikkat edin. Genelde
bunlar1 gézden kagiririz ama bunlar bilingaltinin bize verdigi mesajlardir.
Degisim i¢in bu mesajlari algilamak gerekir.

Tabiiki bu inancin bilingaltina yerlesmesine, yasanan bir tek olay neden olmaz.
Bu ilk olaydir. Ama bunu pekistiren birgok olay da vardir. Ilk deneyimden
sonra ¢ocuk yine doktora gittiginde ayni duygulari hissedebilir ama olumlu
bir deneyim yasadiysa, bilingaltina yeni bir program yerlesir ve ilk olayin
etkisi biter. Eger, sonraki olaylarda da benzer deneyimler yasadiysa, bu inang
bilingaltinda pekiserek giiclenmeye baslar.

Bilingaltinin kendine 6zgii bir mantig1 vardir. Bilingli bakisimizla ¢ok
mantiksiz gibi goriinse de bilingalti o iligkileri kurar. Olaylari, deneyimleri ve
duygular bilingalt1 birbirine baglamistir. Bilingaltina gére bu, ¢cok mantiklidir.
Biz bilingli olarak bu iliskiyi fark edip koparamazsak, hep bizi yonetmeye
devam eder.

Omegin, sigara konusunu ele alacak olursak;

Bilingli aklimizla diyoruz ki: *“Sigara zararli, kanser yapar vs. kotii kokuyor,
cildime zararli, keseme zararli...” Bunlan bilingli olarak biliyoruz. Peki, neden
birakmiyoruz? “Ben bagimliyim.” diyebilirsiniz. Ama bagimhlik bile bir
hipnozdur. Ciinkii o bagimlilik maddesi denen maddelerin, belli bir siire i¢inde
bedenden temizlendigini biliyoruz. Bagimhlik dedigimiz kalici bir sey degil.
Bir kisi bir kalp krizi yasadig1 anda sigaray: birakiyor émegin. Bu bir bagimlilik
olsa, boyle bir durumun yasanmamasi gerekir. Orada yasamu tehdit eden bir
korku varsa, bilingalti otomatik olarak sigarayr biraktiriyor. O halde burada,
bagimliliktan daha gii¢lii ve bu aliskanliga yon veren baska bir sey var.

9% ¢ 7 ¢

Genellikle sigaraya “stresimi aliyor”, “yalnizliga iyi geliyor”, “rahatlatiyor”
gibi gorevler yiiklenir. Bunlarin hepsi birer inan¢ ve hipnoz; bu inanglar
orada tutan gii¢ ise, duygudur. Bunlar hep bir gézlem ve deneyimle kurulmus
iliskilerdir. Kisi, sigara i¢enlerle daha iyi muhabbet kuruyorsa veya igenleri
gliclii goriiyorsa, buna inanmistir. Bunlar, sigarayla ilgili 6zel deneyimler,
mutlu anlar olabilir. Bilingalti1 bu deneyimlere gore, kisiye sigara igirtir. Kalici
bir degisim i¢in, bilingaltindan bdyle baglantilar1 bulup, ¢6zmek gerekir.
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BILINCALTININ ASLI GOREVI KORUMAKTIR

Bilingaltinda bizi hayatta tutan, korunma {izerine kurulmus bir sistem vardir.
O nedenle de, bilingalt1 bir seyi riskli olarak algiladiysa, bir sekilde kisiyi o
seyden uzak tutmaya ¢alisir ve bu nedenle de birgok mekanizma iiretebilir.

Bilingaltinin bu koruma programi, eger biz bunun bir program oldugunu
fark etmezsek; biitiin yasam boyunca islemeye devam edebilir. Buna sizin
normal bir yapiniz olarak bakarsaniz, bilingalti bunda bir sorun goérmez.
Degistirmeyi diisiinmez. Bilingaltinin kurgusu budur. Ustelik ayni program,
bircok deneyimle pekismeye devam eder. Ciinkii program ise yaramistir. [se
yaradik¢a daha da giiglenir.

Omegin, ders ¢alisirken dikkatini veremeyen, siirekli huzursuz davranan,
mizmizlanan, ne zaman ders calismasi gerekse, hastalanan bir ¢ocuk
diisiiniin. Ders ¢aligmak tehlikesizdir ama bilingaltinin risk analizine gore
ders ¢alismakta bir tehlike var. Bu nedenle de ¢ocugu dersten uzak tutmaya
calistyor. Ders ¢alistif1 zaman yasadigi, derse bagl bir takim eski deneyimler
vardir bilingaltinda. Belki bir iziintii yasamstir, belki cani yanmuistir.
Bilingaltinin neyi neyle bagladigini bilemeyiz. Bu nedenle de bilingalti
cocugu dersten uzak tutmak i¢in elinden geleni yapar.

Bilingaltina gémiilii her duygusal olay, kritikal faktor tarafindan korunma
altindadur.

Problem her zaman duygulara baghdir. Problem, duygu birikimidir.
Duygularla bagl olmayan bir problem yoktur. Duygu biriktirmediyse, orada
inang ve gii¢ olusamaz. Inancin giicii duygudan gelir ve duygu bir enerjidir.
Bu enerji kullanilmadiysa, birikir ve inang o enerjiyi kullanmaya baslar.

(")megin, “Erkekler aglamaz” inancini ele alalim.

Cocuk bunu ilk duydugunda, itiraz edebilseydi, “Nereden ¢ikt1 bu kural, kim
koymus bu kural1?”” diyebilseydi, duygusunu ifade etmis olurdu. O zaman da
o inang yerlesmezdi.

Bilingalt1 kisiyi korur ama ilerde ona bir sekilde zarar verecek inanglarin
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yerlesmesine karst koruyamaz. Aksine bir inang yerlestikten sonra bilingalti
kisiyi inanci koruyarak korumaya baslar. Hatta sunu rahatlikla sdyleyebilirim;
inanglar biriktikge, bilingalti asli gérevinin kisiyi korumak oldugunu unutup,
inanglar1 korumaya takilir. Tiim ¢abasi mevcut inanct korumaktir. Hipnoz
seansinda s6yle bir hayali konugsmay1 miisterilerime anlamalari i¢in anlatirim:

“Ey X’in bilingalti, artik birak su inanci da X rahat etsin.”

“Ne olmus ki? Basina bir sey mi gelmis? Ben onu bu inang sayesinde birgok
seyden korudum. Neden birakayim ki?”

Bilingaltindan bir inanci s6kiip atmak kolay degildir. Bu nedenle 6ncelikle
inanci besleyen duygularla ¢aligiriz. Duygular inancin elektrigidir. Enerjisi
kesilen inang bir siire sonra basit bir diisiince haline déner. Etkisi yok olur.

ZIHIN ve HIPNOZUN ILIiSKIiSI

Asagidaki anlati, hipnoz uygulamak isteyen bir terapist tarafindan miisterisine
zihni ve hipnozun ne oldugunu anlatmasi i¢in 6mek olarak sunulmustur.

Zihnimizin isleyigini bilgisayara benzetmek ¢ok da yanlis olmayacaktir.
Zihnimiz bir bilgisayar gibi ¢alisir. Programlanma 6zelligine sahip bir organik
bilgisayar. Yanlis ya da dogruyu birbirinden ayirt etmeden ne yiiklenirse
o programi isleten bir bilgisayar. Viriis bulasabilen programlar. Ve viriis
bulasmis bir organik bilgisayari olan bir insan, diiz denizde yalpalayan gemi
gibidir. Bir tiirli yolunu bulamaz. Koétii aliskanliklar, sorunlu davranislar,
bozuk iligkiler, bir tiirlii mutlu olamamalar, hastalik denen fiziksel bozukluklar,
depresyonlar hep bozuk ¢alisan bu bilgisayarin iiriinleridir.

Bu canli organik bilgisayarin bozuk ya da viriis bulagsmis programlarini
degistirecek carelerimiz var mi1? Var. Bilingalti degistirme teknikleri
yeni bir anlayis ve bakis yaratir. Hipnoz uygulamasi bu bilingalti degisim
tekniklerinden sadece bir tanesidir.

Hipnoz nedir? Hipnoz, hipnotik durum denen zihinsel bir durum yaratarak
bilingaltinda bir degisim yaratma islemidir.

Herkes, normal diizeyde zekdsi olan herkes, rahatlikla ve ¢ogu zaman
kendiliginden hipnotik hale ulasabilir. Ciinkii hipnotik hal zaten zihnin dogal
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bir durumudur. Oncelikle sinemalardan, dizilerden, medyadan 6grendiginiz
hipnoz hakkindaki yanlis bilgilerinizi unutun. Bazen miizik dinlerken, bazen
sevdiginiz bir ise dalmisken, bazen kitap okurken trans haline gegersiniz.
Ya da gozlerinizi kapatip hayal kurmaya basladiginizda. Ve ozellikle arag
kullananlar. Bazen 6yle bir dalarsiniz ki, doneceginiz kavsag: gegersiniz. Yani
sanki arabayi otomatik pilot kullanir. Aslinda otomatik bir dikkat durumu
vardir. Bu yaziy1 yazarken ben harflerin yerini diisiinmeden kendiliginden
otomatik olarak tuglara basiyorum. Hatta bir an harflerin yerini diistinmeye
basladigimda durakliyorum. Tiim bunlar hipnotik transin hafif durumlaridir.
I¢inde bulundugumuz durum daha 6nceden yerlesmis programlarin islemesine
izin veren bir durumdur. O halde otomatik olarak, diisiinmeden is yaptigimiz
her durumda zihnimiz hipnotik durumdadir ve 6nceki hipnozlarimiz isler
durumdadir.

Bazen de kendiliginden derin hipnotik hale ulasiriz. Bu halin en 6nemli
ozelligi telkine acgiklik dedigimiz durumun mevcudiyetidir. Derin hipnotik
halde verilen telkinler bilingalt: tarafindan otomatik kabul edilir ve yerine
getirilir. Omegin agriy1 hissetmemek ancak derin trans halinde miimkiindiir.
Bazen elimizde ya da kolumuzda bir morluk fark ederiz. Bir anda “bu nereden
ciktr” deriz. Bir ise dalmisizdir. Ve elimizin sikistigini ya da kesildigini
fark etmeyiz bile. Daha derin trans halleri de vardir. Bu durumda insanlar
halusinasyon goriir. Yani gergekte orada olmayan seyleri orada goriir. Omegin
derin transtaki bir kisiye karsi duvarda olmayan bir saati tarif ettirebiliriz.
Ya da negatif halusinasyon... Olan bir seyi gérmemek gibi... Tiim bunlar
telkinle olur. Kisi gozlerini agar ve karsidaki masayr gérmez. Bu durumlar
kendiliginden olur. Bunu séyle bir dmekle agiklayayim.

Omegin, acilen bir randevuya yetismeniz gerekmektedir. Yetisememe
kaygisiyla acele hazirlanirsiniz. Tam kapidan ¢ikarken cebinizde anahtarin
olmadigin1 fark edersiniz. “Eyvah, anahtarlarimi kaybettim!” diye
diistiniirsiiniiz. Ararsiniz aceleyle, bulamazsiniz. Bu arada “Geg¢ kaldim,
anahtarlar1 bulamayacagim.” diye sOylenirsiniz. Hakikaten bulamazsiniz.
Artikrandevuyayetisme sansiniz kalmamistir. Budurumdabir anumutsuzlukla
kapinin 6niine ¢okersiniz. Ve bir anda anahtarlarin orada goziiniiziin 6niinde
oldugunu fark edersiniz. Bu nasil olmustur? Kayginiz nedeniyle kritikal
faktoriiniiz baypas olmustur. Bu durumda kendinize verdiginiz telkinler
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bilingalt1 tarafindan kabul edilmis ve anahtarlar1 géziiniiziin 6niinde oldugu
halde gérmemisinizdir. Sik sik basiniza buna benzer seyler gelir, degil mi?

HIPNOTIiK HAL BiLINCALTININ TELKiN KABUL EDEBILDIiGI
BiR HALDIR

Hipnoz sihir degildir. Biiyli degildir. Hokus pokus degildir. Hi¢ bir sihirli
gii¢ yoktur. Telkin almak dogal bir durumdur. Transa girmek ise pratikle
ogrenilen ve giiglendirilen bir durumdur. Her seferinde daha derine gitme
glicii kazanmaktir. Hipnoz zihnin biling denen kisminin atlanarak, bilingaltina
ulasip oraya yeni bilgiler yerlestirme yontemidir.

Simdi zihin modeline bir g6z atalim. Hipnotist agisindan ii¢ diizeyde zihin
vardir. Biling, bilin¢disi ve bilingalti... Ama beyinde bunlar1 ayirt eden sinirlar
yoktur. Bu ayirim islev agisindadir. Tabi ki beyinde bu islevleri {istlenmis
belli boliimler vardir. Bilingdisindan konusurken otomatik islevlerden
konusuyoruz demektir. Otomatik olan isler. Nefes almak, kalbin ¢arpmasi...
Klavyeyi kullanmak. Araba kullanmak. Eger her an bu olaylar diisiinseniz
baska bir is yapamazsiniz. “Acaba nefes aliyor muyum?” gibi. Hipnotik
durumda verecegimiz telkinlerle rahatlikla bu islevleri etkileyebiliriz.
Bilingaltinin 6zelliklerini anlamak hipnozu anlamamizi saglayacaktir.

BILINCALTININ OZELLIiKLERIi

1) Duygular bilingdisinin otomatik fiziksel reaksiyonlaridir. Otomatik
olarak olusurlar. “Simdi kizmaya karar veriyorum.” demeyiz. Kizginlk
kendiliginden olusur. “Simdi kaslarimi kasiyorum, sesimi yiikseltiyorum,
kaslarimi ¢atiyorum.” diyerek davranmayiz. Hipnoz iste bu duygulara da
etki eden bir 6zellik tasir. Bazi durumlarda ¢ok asir1 tepki gosteririz. Ciinkii
halledilmeyen duygular bilingaltinda birikir ve benzer bir olayda hepsi birden

titresir.

2) Bilingalt1 biiyiik bir bilgi deposudur. Biiyiik bir kiitiiphanedir. Arsivimizdir.
Yasadigimiz olaylar orada kayithidir. Kayitlar sadece bos bir film gibi
degildir. Duygusuyla beraber oradadir. Cocuklukta kaydolan bir¢ok olay ve
duygu eriskin oldugumuz zaman farkli anlamlar kazanir. Cocukken annemiz
bizi azarlarsa genellikle kendimizle ilgili bir sorun oldugunu diisiiniiriiz Bu
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diisiince eriskin akli tarafindan baska bir anlayisa gevrilse bile ¢ocuklukdaki
o ac1 duygu sanki bir sabun kopiigii iginde saklanir. [ste hipnotik ¢alismalar
sayesinde bu sabun kdpiigiinii patlatmak ve hala kendimizle ilgili tasidigimiz
olumsuz yargilardan kurtulmak miimkiindiir.

3) Bilingalt: tiim aliskanliklarin olustugu yerdir. Omegin ¢ocuklukta, anne-
baba dede vs. hep elestirel olarak bize yaklagsmigsa biz de kendi kendimizi
elestirmeyi 6greniriz ve bu bir aligkanlik olur. Bu durum basarinin ve huzurlu
yasamanin Oniinde 6nemli bir engeldir. Bilingaltt bunu dyle bir gizler ki,
bunun nereden kaynaklandigini bir tiirlii anlayamayiz. Yasadigimiz hayat
zaten bir hipnozdur.

4) nanglar. iki tanimi vardir. inanmak bilmemektir. inandiginiz bir seyi
bilmiyorsunuz demektir. Yoksa “bilirim” derdiniz. ikinci tanimi ise, sanki
olmus gibi kabul edip ona gére davranmaktir. Yani bir olay hakkinda bir inang
tasirsiniz ve davranislarinizi o gergekmis gibi ayarlarsiniz. Dogru olmadigini
bile bile. Birgok inan¢ ge¢mis tarihinizin bir driiniidiir. Hi¢ bir dayanag:
yoktur. Kiiltiirel degerler, din, aile i¢i iliskiler, cevre bu inanglarin olugsmasini
saglar. Bilingaltina birgok inang silinmeyen bir yazi gibi kazinir. Hipnotik
tekniklerden yararlanarak bu inanglari yeniden diizenlemek, eskileriyle
yenilerini degistirmek miimkiindiir. Cocuklar her seye inanir. Devler, ciiceler,
hayaletler. Cocuk bilingaltinin en ¢ilgin fikirleri bile reddedecek giicii ve
bilgisi yoktur.

5) Bilingalt1 da bilingdisi gibi, koruyucudur. Bilingdisi koruma islevini
reflekslerle saglar. Bu dogustan gelen, yiiklenmis bir bilgidir. G6z kirpma
gibi. Bilingalt1 ise 6grendikleriyle korur. Ogrendiklerini dogru ya da yanhs
diye yargilama giicii yoktur. Ne &grenirse ona goére korur. Bir¢cok anlamsiz
goriinen fobi, panik atak gibi durumlarin ardinda bu 6grenme siirecinin etkisi
vardir.

6) Hipnotik ortamda calisma ortak bir paylasmadir. Bir ekip ¢aligmasidir.
Dans etmek gibi bir seydir. “Benimle dans etmek ister misiniz?” diye once
sorariz ve miisterinin onayini aliriz. Onay olmadan dans olmaz. Hipnoz da
boyledir. Onay olmadan kimse kimseyi hipnoz edemez. Koétii hipnotistler
hari¢ tabi. Bazi gizli tekniklerle insanlar1 hipnoz etmek miimkiindiir. Ama
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bir insanin yararina hipnoz uygulanacaksa bdyle bir sey s6z konusu olamaz.
Ama etkili olmussa, yine de gizli riza s6z konusudur. Gizli riza olmadan bir
insana bir sey yaptiramazsiniz. Yani o farkina varmadan size ciizdanini teslim
etmesini saglayamazsiniz. Cogu insan bu gizli rizanin farkinda olmadigi igin,
hipnoz oldugunun da farkinda olmaz. Buna en basit mek reklamlardur.

7) Hipnoz hali uyku degildir. Uyku, bilingsizlik demektir. Uyuyan bir insanin
cebinden ciizdanini alabilirsiniz ama ne kadar derin olursa olsun hipnotik
durumdaki bir insanin cilizdanini alamazsiniz. Bilingalti ekonomik ve
tembeldir. Alistigindan vazge¢mek istemez. Tanidik ortami sever. Bu ortamin
uygun olup olmamasi onu ilgilendirmez. Tembel bir ekonomiklik vardir ve
bilingalt1 buna goére kendini ayarlar. Oturma sansin varsa ayakta durmazsin.
Durma olanagin varsa seni yiiriitmez. Bilingalt1 ¢ok 1yi organize olur. Ve
bu organizasyonu iliskilerle saglar. Birbiriyle iliskili olduguna inandigi
olaylar1 ayni yerde biriktirir. Radyoda bir sarki duyarsiniz ve bir anda 30
yil 6ncesindeki hos bir aniniza gidersiniz. Ciinkii bilingalt: iki olay arasinda
bir iligki kurmustur. Siyah dedigim zaman otomatik olarak beyaz dersiniz.
Ekmek kokusunu alirsiniz ve kendinizi ¢ocuklugunuzdaki firinin 6niinde ya
da anneannenizin gbzleme yaptig1 anda bulursunuz. Bu iliskiler titresimle ya
da rezonansla saglanir. Ayni tip olaylara ayni rezonans yiiklenir.

8) Bilingaltinin kendine gore bir iligki kurma mantig1 vardir. Bunun bizim
bildigimiz formel mantikla bir alakasi yoktur. Formel mantik neden sonug
iligkisine gore ¢alisir. “Hava bulutlu, yagmur yagacak.” gibi. Formel mantik
bilincin bir islevidir. Ama formel mantikta kurulan neden sonug iliskisinin
yine de gergekle bir baglantis1 olmayabilir. Cogu zaman da yoktur. Ama
mantik insani rahatlatan bir biling 6zelligidir. Bir seyin nedenini bilirsek,
rahatlariz. Bilinemezlik bir korku kaynagidir. Bu nedenle insanoglu tarihin
derinliklerinden beri her seyi izah etmeye ¢alismis, bir ger¢ek bulamadiklarina
da bir seyler uydurmustur. Sonra da uydurduklarina inanmaya baslamistir.

9) Bilingaltinin mantig1, saf bir insanin mantig1 gibidir. Dogrusunu egrisini
sorgulamaz. Boyle bir yetisi yoktur. Bastan dogru kabul eder ve her seyi
bu kabullenmeye uydurur. Yasantiy1 buna gore ayarlar. Bilingalt1 diizeyde
calismadan bu tip inanglar1 ve baglantilar1 koparmak imkansiz degilse de,
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cok kolay degildir. Her hipnoz uygulamasi tedavi edici olmayabilir. Mevcut
iliskiyi ortaya ¢ikaramadan verilecek degisiklik telkinleri cogu zaman zayif,
etkisiz, ya da geri doniisliidiir. Temel hedef hipnotik trans ortaminda soruna
yol agan bilingalti iligkiyi bulmak, o olay titresirken mevcut sikismis enerji
ya da duyguyu bosaltmak ve sonra ger¢ek degisiklik bilgisini bilingaltina
yerlestirmektir.

10) Uygun ve bilgili bir kisinin yardimiyla yapilan hipnoz ¢alismalarinda hig¢
bir zarar olusmaz. Hipnozun yan etkisi ancak ve ancak kétii niyetli ve bilgisiz
kisilerin uygulamalarinda ortaya ¢ikar. Tedavi etme yetkisine sahip bir kisinin
hipnoz uygulamalarinda mevcut hastaliga ilave bir zarar olusturma olasiligi
son derece azdir. Bazi kisiler hipnozdan korkar. Kontrolii kaybetmekten
korkar. Hipnotik transtaki kisi kontroliinii kaybetmez. Gerektigi anda
kontrolii tekrar eline alabilir. Ama siirekli kontrolii elinde tutmaya calisirsa
transa giremez. Hipnotik transta biling hep oradadir ama go6zlemleyici
bir roldedir. Emest Hilgard buna ‘“hidden observer — gizli gézlemleyici-*
demistir. Yonetici kurallar1 bozmadigi siirece biling miidahale etmez. Ederse

hipnozdan beklenen yarar saglanmaz.

Hipnotik ¢aligmalar varliginin farkinda olmadigimiz ama hep var olan zihinsel
kisimlarimiza ulasmamizi saglar. Bilincin daralmasi degil, aksine genislemesi

sOz konusudur.

BU BOLUMUN YAZIMINDA YARARLANILAN KAYNAKLAR
1) Essentials Of Hypnosis. Michael D. Yapko.

2) Trancework: An Introduction to the Practice of Clinical Hypnosis.
Michael D. Yapko.

3) Handbook of Hypnotic Suggestions and Metaphors. D. Corydon

Hammond.
4) Hypnotherapy. Dave Elman.
5) The Art of Hypnosis: Mastering Basic Techniques. Roy Hunter.

6) Self-Hypnosis and Other Mind Expanding Techniques. Charles
Tebbetts.

7) Analytical Hypnotherapy: Principles and Practice. E. A. Bamett.
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Hipnotik durum sirasinda olusan bazi olaylar vardir. Hipnozu anlamak bu
olaylar1 anlamaktan geger. Cogu kisiyl yaniltan ve isin i¢inde bir sihir ya
da hile oldugunu diisiindiirten, bu olaylarin gézlemlenmesidir. Hipnotik
fenomenler ya da olaylar dedigimiz bu gézlemlenebilir durumlar her kiside
farkli derecelerde ortaya ¢ikar. Bazi olaylar bazi kisilerde daha belirgin
ortaya ¢ikarken, diger olaylar baska kisilerde daha belirgin ortaya ¢ikar. Yani
hipnotik transta olsa bile olaylarin ortaya ¢ikisi, elde edilisi, siddeti, kisisel
farkliliklar gosterir.

Hipnotik olaylari anlamak bir yerde bilingaltinin giiciinii de anlamak demektir.
Hipnoz ortaminda bilingaltina neler yaptirilabilecegini anlamak demektir.

Tiim bu olaylarin ortaya ¢ikisinda ortak bir 6zellik vardir. Cogu kendiliginden
olusmaz. Ancak bir olayin ortaya ¢ikmasini isterseniz ve o yonde telkin
verirseniz olay ortaya ¢ikar.

Hipnotik olaylarin hipnozla olan iliskisine iki agidan da bakilabilir. Birincisi
olaylar ortaya c¢ikiyorsa hipnoz hali var demektir. Bilingalti telkin kabul
ediyor demektir. Ote yandan hipnotik trans hali varsa olaylar ortaya ¢ikar.
Cogu zaman herhangi bir olayin telkinle olusup olusmadigini arastirarak
hipnotik transin var olup olmadigini anlamaya ¢alisiriz. Omegin kolda belli
bir bélgenin uyustugu telkinini veririz ve agrili uyarana tepki almazsak derin
hipnoz hali olduguna karar veririz. Ama bu fenomenin mevcudiyeti bile
diger baska bir telkinin kabul edilecegini garanti etmez, sadece kabul edilme
sanst oldugunu gosterir. Hipnozla ¢alisan ¢ogu hipnotist bu ayrimin farkinda
olmadan ¢alisir. Zanneder ki eger bir hipnotik trans yarattiysa ve bir sekilde
bir hipnotik fenomen olusturduysa, artik bu kisiye degisim amaciyla verecegi
telkinlerin hepsi bilingalt1 tarafindan kabul edilecektir. Bu sadece bir ham
hayaldir. Hayat o kadar kolay olsaydi keske...

Unutmayin, insanla ¢alisiyoruz. Dogal bir durumu arastiriyoruz. Bu nedenle
her insan nasil farkliysa her insanin hipnoz hali de farkli olacaktir. Yani her
hipnotik transta mutlaka ortaya ¢ikmasi gerekli bir fenomen yoktur. Ya da
tersten soylersek belli bir fenomen ortaya ¢ikmazsa o kiside hipnoz hali
yoktur diyemeyiz. Durumu bir¢ok a¢idan degerlendirmemiz gerekir.
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Baz: insanlarin hafizasi zayif olabilir ve dgrenmesi zaman alabilir. Bazi
insanlar ise hizli 6grenir. Herkes 1 kilometreyi hemen kosamaz. Ama ¢ogu
insan soyle ya da bdyle kosar. Bazilar1 5 dakikadan daha kisa siirede kosar,
bazilar1 4 dakikadan daha kisa siirede. Ama ayaklari yere basan her insan sdyle
ya da boyle bu mesafeyi tamamlayacaktir. Ama yine de sunu sdyleyemeyiz:
Bir giin bir insan bu mesafeyi 1 dakikanin altinda kosacaktir. Yani her gecen
giin rekor siirenin azalmasi yine de bu sonucu ¢ikarmamzi gerektirmez.

Ama sunu soyleyebiliriz: Farkli insanlarin farkli basarma kapasiteleri vardir.
Alt ve st limitleri vardir. Ve herkesin kapasitesi belli bir siire ¢alisma
yapilarak arttirilabilir. Ama herkesin yapacaklarinin bir dogal sinir1 da vardir.
Calisma yapmadan bu sinirin ne oldugu bilinemez.

Bu yukarda konustugumuz dogal insan &zellikleri, hipnotik durum igin de
gegerlidir. Eger boyle olmasaydr; yani insani farkliliklarin olmadigi, her
insanda ayni sonuglarin elde edildigi bir sey olsaydi , hipnoz gergekten garip
bir sey olurdu.

Bu nedenle asagida anlatilan fenomenlerin her insanda farkli sekilde ortaya
citkacagini hep aklimizda tutalim. Bazi kisilerde kolayca ortaya cikabilir.
Bazilarinda daha hafif olusabilir. Bazilarinda ise ancak tekrarli ¢alismalar
yapilarak elde edilebilir. Belli bir fenomenin zor ortaya ¢ikmasi diger bir
fenomenin de zor ortaya ¢ikacagl anlamina gelmez. Ya da bir insanda bir
fenomenin kolay ortaya ¢ikmasi diger bir fenomenin de kolayca ortaya
cikmasini gerektirmez. Her ne kadar bdyle bir egilim varsa da, her zaman bu
egilimin olacag kesin degildir.

Sahne hipnotistleri bu 6zelligi ¢ok iyi bilir. Doganin bu sinirlamalarinin
farkindadirlar. Bu nedenle kendilerine 6zgii testlerle dinleyiciler arasindan
bu fenomenleri en kolay olusturacak kisileri segerler. Ama hipnoterapist igin
bdyle bir se¢cim sanst yoktur. Size bagvuran her kisiyi istediginiz duruma
getirmek i¢in daha uzun zamaniniz vardir. Kisinin limitlerini degistirecek
cok degisik araclara sahipsiniz demektir.
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ISTEMLI KAS SISTEMi FENOMENLERI

Bir zamanlar sahnede insanlar kaskati hale getirmek modaydi. Kisi telkinle
o kadar sertlesirdi ki, iki sandalye arasinda, govdesi boslukta, kaskati kalirdi.
Bazen bu bile yetmezdi. Hipnotist {izerine bile otururdu. ingiltere’ de sahne
hipnozu hala serbest ama fiziksel zarar verdigi i¢in bu gdsteri 1952 den beri
vasaklandi.

Bu durumun 6teki ucu ise tam gevseklik halidir. Kaslar o kadar gevser ki kisi
kendi arzusu ile hi¢bir yerini oynatamaz, kimildatamaz. Bu iki ucun arasinda
degisik durumlar vardir. Bunlardan en ¢ok bilinen beden kismi koldur. Kol
kas gruplarina hipnotistin arzular1 dogrultusunda degisik seyler yaptirmak ve
degisik durumlar elde etmek miimkiindiir.

Kol sertlestirmek, hipnotik trans derinligini test etmek ve miisterinin hipnotik
ransta olduguna ikna olmasi i¢in ¢ok sik basvurdugumuz bir fenomendir.

ISTEMSIiZ KAS SiSTEMi FENOMENLERI

irade ile kontrol edilemeyen kaslarimiz vardir. Kalp ve bagirsak kaslari gibi...
Ama hipnotik tekniklerle bu kaslar1 etkilemek, 6megin kalp atim sayisini
oelirgin bir sekilde azaltmak miimkiindiir.

Johann Joseph Gassner (1727—-1779) katolik bir papazdir. Hastaliklarin seytani
x0tii ruhlar tarafindan olusturulduguna inanan ve bu nedenle insanlari seytan
ctkarma yontemleriyle iyilestiren bir papazdir. Yaptigi is basit telkinlerle
1ipnoz hali elde etmekten baska bir sey degildir. Dini térenlerle olaya ruhani
oir gli¢ havasi verir. Gassner bir kadinin kalbini 6yle yavaslatir ki, hekimler 6lii
xarar1 verir. Ama Gassner onu hipnozdan ¢ikarir ve diriltir. Béylece cennetin
giiciiniin elinde oldugunu iddia eder. Hipnotik bir fenomenden yararlanarak
nalkin goziinde tanrisal bir gii¢ kazanmig olur.

Kan akiminin belli bir bélgeye gidisini kismak miimkiindiir. Bir bacagin
'sisint arttirmak ya da sogutmak miimkiindiir.

Hipnoza siipheyle yaklasan kisiler, hipnozun sadece bir rol yapmaktan ibaret
oldugunu soylerler. Bu olaylarin gergeklesmesi bile hipnozun rol yapmaktan
rarkli bir sey oldugunu ispat etmeye yeterlidir.
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DUYU SiSTEMLERiI FENOMENLERI

Yine sahne hipnotistlerinin yaptigi cok popiiler bir gosteri vardir. Sogani elma
olarak yedirtmek! Bu durumu olusturmak ve sogani keyifle yedirtmek igin
sahsin bir¢ok algi sistemini ayni anda degistirmek gerekir. Gérme, tat alma
ve koku gibi.

Genel olarak her duyu sistemine giden mesajlar1 degistirmek miimkiindiir.
Dokunma duyusunu degistirebilir, boylece uyusukluk elde edebiliriz. Kisi
dokunmalar: hissetmez. Ya da aksine, bedeninde bocek dolasiyormus algisini
yaratabiliriz.

Koku duygusunu degistirebiliriz. Kisi hi¢ koku duymayabilir ya da aksine.
olmayan kokular1 alabilir. K&tii bir kokuyu iyi bir kokuya ¢evirebiliriz.
Ciriimiis yumurtayr giil gibi koklatabilir, tat duygusuyla da ayni sekilde
oynayabiliriz.

Ses de kolaylikla degistirebilen bir duygudur. Kisi bazi sesleri alabilir.
bazilarim almayabilir. Bir annenin yogun bir giiriiltii ortaminda bile diger
odada aglayan bebeginin sesini duymasi da bdyle bir seydir. Miisteriyi sadece
bizim sesimizi duyar bir duruma getirebiliriz.

Gorme duygusu da en ¢ok oynanan duygulardan biridir. Olan bir seyi yok hale
getiririz ya da aksine, olmayan bir seyi goriiniir hale getiririz. Kisiye hayali
bir gozliikk takip, baktigi her bedeni elbiselere ragmen ¢iplak goriiyormus

izlenimi yaratabiliriz.

Pozisyon degisiklikleri yaratabiliriz. Yatan bir kisiye sallaniyormus izlenimi
verebiliriz. Benim en sevdigim fenomen budur. Gerek miisterilerimde gerekse
kendimde bu fenomeni kullanmayi ¢ok severim. Hi¢bir cihazin yaratmayacag;
pozisyon degisikliklerini hipnotik transta yasamak ve yasatmak miimkiindiir.
One dogru havada yuvarlaniyormus hissi. Bir sag ¢apraza, bir sol ¢apraza

dogru doniiyormus hissi. Ters yonde donmeler.

Agriduygusu dadegistirilebilir. Bellibolgeleri agri hissetmez hale getirebiliriz.

DUYGU SISTEMLERiI FENOMENLERI

Daha karmasik olmakla birlikte, hipnotik transtaki bir kiside telkinle degisik
duygu durumlar1 ortaya ¢ikarabiliriz. Nese ya da 6fke gibi! Bu sistemler
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karmasik beyin sistemleri ile idare edilir. Degisik hormonlarin diizeyleri
degisik duygulara karsilik gelir.

Bu demektir ki, hipnotik telkinlerle bu hormonlarin diizeyini degistirmek
miimkiindiir. Ayni sey cinsel diirtiiler iginde gegerlidir. Cinsel hormonlarin
diizeyi de hipnoz altinda degisik yonlerde etkilenebilir. Cinsellik basl bagina
hipnotik algilamadan bagka bir sey degildir. insanlar cinsellik konusunda
kendilerini olumlu ya da olumsuz telkinlerle etkilerler. Basit bir olayi
yasamlarinin merkezi haline getirip tiim yasamlarinda kendilerine iskence
cektirebilirler.

BAGISIKLIK SiISTEMi FENOMENLERI

Birgok bilimsel arastirma hipnoz ile bagisiklik sisteminin etkilenebildigini
gostermistir. Bunun tipta en iyi bilinen émegi plasebo haplandir. Bazi
durumlarda kisiye 1yi gelecegini sdyleyerek verilen etkisiz, yani bos haplar
lyilesme saglamaktadir. Hemen her tiirlii hastalik belli bir oranda plasebo
haplardan yarar saglar. Yani basli basina iyilesecegine olan inang, kisinin
bedeninin o hastaliga karsi direncini arttirir ve bagisikligini giiglendirir.

HAFIZA SISTEMLERiI FENOMENLERI

Hipnoz halindeki kisi rahathkla ismini bile unutur. Sayr saymasini
unutabilir. Ya da aksine yanlis bir seye inanabilir. Bir kisinin kendisini
aldattigina inanabilir. Bu hipnoz tedavilerinde tehlikeli bir durum yaratabilir.
Geg¢miste basina gelmemis bir olaya gelmis gibi inanabilir. Tim zihin
sistemi etkilenebilir. Kisi kendisini meshur bir artist zannedebilir. Onun gibi
davranmaya bagslayabilir.

Sonug olarak hipnotik fenomen olusturmak hipnotistin yaraticihiina kalmis
bir seydir. Ama etik olarak bir kimsede zevk i¢in onu zor durumlara diisiiriicii
girisimlerden kaginmak gerekir. Burada amag fenomenlerden kisinin yararina
yararlanmaktir. Omegin bir yiyecegin kotii koktuguna inanan bir kisiye bu
yiyecegi normal kokulu hissetmesini saglamak gibi...

95



BU BOLUMUN YAZIMINDA YARARLANILAN KAYNAKLAR:

1) Trancework: An Introduction to the Practice of Clinical Hypnosis.
Michael D. Yapko.

2) Hypnotherapy. Dave Elman.
3) The Art of Hypnosis: Mastering Basic Techniques. Roy Hunter.

4) Monsters & Magical Sticks: There’s No Such Thing As Hypnosis?
Steven Heller, Terry Lee Steele, Robert Anton Wilson, Nicholas
Tharcher.

S) The New Encyclopedia of Stage Hypnotism. Ormond McGill.
6) OmniHypnosis Center Hipnoz Seminer DVD leri. Gerald Kein
a) DLI116-Secrets Os A Successful Hypnosis Session
b) DL230-Seven Powerful Keys To Direct Suggestion Success
¢) DL100-Instant And Rapid Inductions

96



-
BOLUM 5

HIPNOZUN BiLESENLERI
.+







Hipnoz halinin ortaya ¢ikmasini saglayan bazi zihinsel durumlar vardir.
Bunlara hipnozun bilesenleri diyoruz. Hipnozun olusmasini saglayan seyler
inang, hayal, ikna ve beklentidir. Bu bilesenlerin varlig1 hipnozu giiglendirir
ya da zayiflatir. Bu bilesenler hipnozun anatomisidir diyebiliriz. Hipnoz hali,
bir telkinin kabul edilme halidir. Bu bilesenler hem verilen telkinin kabul
edilmesi, hem de telkine agiklik hali olarak tanimladigimizi hipnotik durumun

yaratilmasi i¢in gerekli elemanlardir.

Bilesenlerin ne anlama geldigini 1yi anlamak gerekir. Bu bilesenlerin toplami
hipnozun kendisidir. Bir organ diisiiniin. Omegin beyin. Distan bakildigi
zaman dis1 kivrimli topa benzeyen beyaz gri renkte bir organdir. Ama daha
yakindan incelendiginde beyinin bir¢ok boliimii oldugu goériiliir. Beyincik gibi
degisik kiiglik yapilar, bir¢ok farkli katman ve ¢ekirdek denen yapilar vardir.
Yani aslinda beyin bir¢ok farkli yapinin bir araya gelmesinin birlesimidir.
Hipnozu da bir organ gibi diisiiniirsek, temel olarak dort yapinin bir araya

gelmesinden olusmustur diyebiliriz.

Hipnoza ve hipnotik transa bu ¢erceveden bakarsak son elli yilda siiren bir
tartigmanin anlamsizligr da ortadan kalkmis olur. 1950’lerden baslayarak
hipnozun ne oldugu iki zit goriisiin semsiyesi altinda tartisilmistir. Birinci
kutup “non-state’ciler denen grup olup bunun liderligini Barber yapmugstir.
“Non state” savunanlar,” state”cilerin hipnozla ilgili ileri siirdiikleri tiim
gorisleri ret etmektedirler.

“State’’cilerin, yani hipnotik trans diye bir ger¢ek vardir diyenlerin hipnotik
trans ile ilgili olarak ileri siirdiigii goriisler sunlardi:

1) Hipnotik trans denen farkli bir farkindalik durumu vardir.

2) Bu durum telkine yanit verme, hayal kurmaya egilim ve hayal gérme, hatta
gecmisle 1lgili hayalleri hatirlama giiciiniin artmasiyla ilgilidir.

3) Bu durumdayken kisilerin bilingli zihin faaliyetleri yavaslar, gerceklik
algis1 bozulmaya baslar, yanlis anilar, unutma ve haliisinasyonlar ortaya
¢ikabilir.

4) Bu durumda istem disi hareketler olabilir, kisi hareketlerin bilingli
kontroliinii kaybedebilir.
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5) EEG o6l¢timleri, bir giin hipnotik trans durumunun varhigini gésterecektir.

Hipnotik trans diye bir durum oldugu savini reddeden “non state”cilerin ileri
stirdiigii goriisler ise soyledir:

1) Telkine agiklik ya da yatkinlik normal psikolojik bir durumdur.

2) Hipnotik telkinlere kisilerin farkli siddette yanit vermesi farkli bir zihinsel
durumuyla degil; kisinin durumu, davranigi, motivasyonu ve beklentisi ile
ilgilidir.

3) Tiim bu hipnotik trans olaylari (fenomenler) normal insan yetenegidir.

4) Normal dis1 otomatik hareketler farklh bir mekanizmayla da agiklanabilir.

5) Bu giine kadar hipnotik transin fizyolojik bir kaniti bulunmamuigstir, ¢iinkii
bdyle bir sey yoktur.

Bu tartijma neden ortaya ¢ikmistir? Benim bu kitapta yaptifim ayirim
yapilmadigi i¢in. Bu farkli goriislerin ortaya ¢ikmasinin nedeni Hipnotik
trans ile hipnozun birbirinden ayrilmamis olmasidir. Nasrettin Hoca’nin
uzlasma yaptig1 bir fikra vardir. Iki tarafi da dinler. Birinci tarafa “Haklisin.”
der. ikinci tarafa “Sen de haklisin.” der. Taraflar gider. Hocanin hanimu itiraz
eder. “Hoca nasil olur? Iki taraf birden hakh olur mu?” der. Hoca hanimina
doner ve “Hanim sen de haklisin.”” der. Sonug: Farkli goriis gibi ileri siiriilen
tezler aslinda tek bir goriisiin farkl1 yonleridir. Meselenin agiklamasi, nerden
tuttugunuza bagli olarak degisebilir. Ug farkli kére, bir fili dokunarak tarif
etmeleri istenmis. Birinci kér bacagini tutmus “Fil bir siitundan ibarettir.”
demis. ikinci kor hortumu tutmus, “Fil yilan gibi ince kivrimli bir seydir.”
demis. Uglincii kér kuyrugunu tutmus, “Fil ucu piiskiillii ince bir ¢ubuktur.”
demis.

Her iki tarafin da kendi tezini kanitlamasi i¢in bilimsel aragtirma yapmasi
gerekir. Ama hipnozla ilgili bilimsel arastirma yapmak biraz sikintilidir.
Hipnotistin verdigi telkinlerin basarili olmasi i¢in miisteriye karsi bir
giliven olusturmasi gerekir. Halbuki bilimsel arastirmalarda, arastirmacinin
denekle belli bir mesafeyi korumasi ve denegi etkilememesi istenir. Bu
mesafeyl koruyarak hipnozu arastiran kisiler tabii ki bdyle bir durum
yaratmadiklarindan, hipnoz diye bir sey olmadigini iddia ederler. Olusan
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durumu sadece uygulayicinin giiveni, uyumu ve telkine ikna etme giicii
yaratmaktadir derler. Yani, bu béliimde hipnozun bilesenleri oldugunu ileri
stirdiigiimiiz pargalarin hi¢ biri bilimsel olarak arastirilmasi gereken &geler
kabul edilmez. Boyle olunca da kati bir sekilde bilimsel formasyona bagl bir
arastiricinin hipnozla ilgili bir fark bulmamasinda sasirtici bir durum yoktur.

Tekrar vurgulamam gerekirse, tartisma hipnozun tanimindan ¢ikmaktadir.
Barber, hipnozu telkine yatkinligin artmasi olarak tanimlar. Sanki bu kitapta
benim kabul ettigim tanimla aym goriisii paylasiyormusuz gibi goriinse de,
yine de bir fark vardir. Hipnoz bir telkinin kabul edilmesi halidir. Telkine
yatkin hale hipnotik trans denir. Hipnotik transin varligini savunanlar ise
telkine yatkinligin artisinin, hipnotik transin 6zelliklerinden sadece biri
oldugunu ileri siirerler. Evet, bu dogrudur. Hipnotik trans halinde farklh
Ozellikler ortaya ¢ikar. Ama bunlarin hepsinin toplamina hipnoz diyemeyiz.
Bu nedenle hipnotik fenomenler diye ayri bir baslik agtim.

Tartisma bir tarafiyla yumurta mi tavuktan ¢ikar, tavuk mu yumurtadan
¢ikar tartismasina benzemektedir. Hipnoz diye bir durum varsa, hipnozun
olustugu her durum hipnotik transtir dememiz meseleyi ¢ozer. Hipnotik trans
varsa hipnoz olusur demek ise sadece bir temennidir. Barber kisileri transa
almadan da agrisizlik durumu, kol kaldirma, amnezi gibi fenomenler elde
etmistir. Ama atladig1 nokta burasidir. Bir kisinin telkin almasi igin géziiniin
kapali olmasi, rutin indiiksiyon islemlerinden gegmesi ve gevsemis olmasi
gerekmez. Hipnozun bilesenlerinden bir kaginin devrede olmast yeterlidir.

HAYAL

Hayal, hipnozun siirekliligini gii¢clendirir. Hayal, bilingaltinin dilidir. Gergek
olmasa da hayallere su ya da bu sekilde tepki gosteririz. Kisinin bekledigi
degisimi hayal etmesi onun hipnotik duruma girmesini kolaylastirir. Kisiye
hipnotik hali anlatirken bile, onun zihninde canh resimler yaratan sozler
kullanmak, daha hipnotik hali olusturmadan kisiyi hipnoz olmus gibi hayal
ettirebilir. Baska insanlarin nasil hipnoz oldugunu anlatmak, 6mekler vermek,
kisinin hayal kurmasini giiglendirir.
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INANC

Bir kisi neyin olacagina inanirsa farkinda olmasa da, o yonde hareket eder.
Eger bir kisi sizin onu kolaylikla hipnoz edeceginize inanirsa basari sansiniz
cok yiikselir. Kolay hipnoz olamayacagina ya da sizin onu kolay hipnoz
edemeyecegine inanirsa, biiyiik olasilikla direnecektir. Inandigi zaman
gercekten ¢ok degisik seylerin olacagina inandirmak gerekir. Ciinkii hipnozun
6zii budur. Saf inang. Bu hal olustugu anda hipnoz olusur. Bu halden sonra da

bilingaltinin o muazzam giicii agiga ¢ikar.

BEKLENTI VE iKNA

Beklenti ve ikna ikiz kardestir.

Bir kisiyi hipnoz edeceginize ikna ederseniz, hipnoz olma beklentisi artar ve
bu da basari sansinizi yiikseltir.

Bir kisi basariy1 beklerse ve bunun olacagina tam olarak ikna olmussa, bu
bekledigi seyin olduguna inanir. Oldugunu hayal eder.

HIPNOZUN BILESENLERINI BIRLESTIRMEK

Hayal + nan¢ + Ikna + Beklenti = Sonug
Bu bilesenler bir hipnoz seansinda birbirine nasil eklenir?

Bir kisi hipnotik trans oldugunu hayal ederse, hem inang, hem beklenti b
hayalin i¢inde yerini alir. Bir kisi sizin onu kolaylikla hipnoz edeceginizc
inanirsa, sizin istediklerinizi ¢ok daha kolaylikla hayal eder. Boylecc

beklentisi artar.

ikna olmadan, kisi yamt verebilir de, vermeyebilir de. Bir kez ikna olursa.
basarili bir sonug elde etme olasilig1 artar. Kanaati degisirse, sonug ta degisir

Hayal, inanci besler. Bu ikisi, beklenti ve iknayr dogurur. Bu ilkeler hem
hipnoz olugmasinda hem de aligkanlik degistirilmesinde etkindir.

Hipnoz seans: bittikten sonra neler olur?
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Bir kisi diyet yapiyordur ama tatli yemeyi hayal ediyordur. Bir siire sonra
hayal ettigi tathilar1 yemeye baslar. Sigarayi birakmis bir kisi hala sigara igme
hayali gériiyorsa bir siire sonra sigaraya yeniden bagslar.

Eger bir kisi bir daha asla sigara igmeyecegine inanmigsa, bu inang onu sigara
icmeye karsi direncini arttirir. Ciinkii igmeme beklentisi vardir. Ama bu inang
kolaylikla hayal tarafindan etki altinda kalabilir. Hala sigara icerek sohbet
ettigi anlar1 hayal ederse, yillar sonra bile sigara igme arzusu devam eder. Bu
nedenle sigara biraktirma seanslarinda kisiye bol bol sigarasiz sahneler hayal
ettirip yasatmak ve bunlar1 ¢apalamak gerekir.

Zayiflamus bir kisi, tekrar eski kilolarina dénme korkusu yasar ve bunu hayal
ederse kendini eskisinden daha kilolu bir durumda bulabilir.

Herhangi bir kotii aliskanligi birakmis bir kisi, arka planda, tekrar eski
aligkanligina dénecegi inancini tasirsa, bir siire sonra tekrar eski aliskanligina
doner.

Bu nedenle hipnozda uzun siireli basarili bir etki yaratmak i¢in, hipnozun tiim
bu bilesenlerini bir arada kullanmak gerekir.

Uzun siireli bir bagariyr hem hayal eden hem de inanan bir kisi, bu degisimin
siirecegi beklentisini de siirdiiriir. Ve bu ii¢ bilesen iknayla da bir araya
geldiginde, artik degismis bir kisi elde etmigsiniz demektir.

BiR HIPNOTERAPIST BILESENLERI NASIL KULLANMALI?

Once, kisiye hipnotize olabilecegini hayal ettirmeli. Telkine yatkinlik testleri
bunu basarmada yardimci olur. Ayrica hipnozun ne oldugunu agiklarken ve
anlatirken hayal giicii isletilir.

ikinci olarak, kisinin hipnoz olacagina inanmasi gerekir. Ve sizin de bu islemi
kolaylastirma yeteneginiz olduguna inanmalidir. Daha sonra hipnotik trans
esnasinda da ona, hedeflerinin ulasilabilir olduguna inandirmaniz gerekir.

Hayal ve inang olusturulduktan sonra, kisinin, hipnotize olacag: beklentisi
icine girmesi ve bunun, siirekli bir basari elde etmek i¢in olmasi gerektigine
ikna olmas: gerekir.
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Hipnotist hem telkini hem de hayal kurdurmayir ayni anda kullanabilir.
Degisime karsi mevcut bilingalti inangsizlik engellerinin kaldirilmasi igin,
bazen telkin de yetmez. O zaman diger hipnoterapi tekniklerini kullanmaya
baslarsiniz.

Sonugta, 1y1 bir hipnotist eski inanglar1 bosaltir, yerine gii¢lii basar1 beklentisini
yerlestirir.

Bu dort bileseni seanslariniza ne kadar ¢ok yerlestirirseniz basari sansinizi
o kadar ¢ok arttirirsiniz. Bunlarin bir 6lgiisii yoktur. Tamamen subjektif
degerlerdir. Bu nedenle de her kisiye gore uyarlama esnekligini gosterecek
bir sanatkar olmalisiniz. Sonugta hipnoz uygulamasi bir sanattir

BU BOLUMUN YAZIMINDA YARARLANILAN KAYNAKLAR:
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Michael D. Yapko.

2) Hypnotherapy. Dave Elman.

3) Hypnosis and Hypnotherapy Basic to Advanced Techniques for the
Professional. Calvin D. Banyan, Gerald F. Kein.

4) The Art of Hypnosis: Mastering Basic Techniques. Roy Hunter.

5) Self-Hypnosis and Other Mind Expanding Techniques. Charles
Tebbetts.

6) The New Encyclopedia of Stage Hypnotism. Ormond McGill.
7) OmniHypnosis Center Hipnoz Seminer DVD leri. Gerald Kein
a) DLI116-Secrets Os A Successful Hypnosis Session
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Bir kiside hipnotik durum, yani telkine agik bir durum olusturma ¢aligmalarina
hipnoz indiiksiyonu diyoruz.  Hipnoz indiiksiyonu hipnoz &grenmek
isteyen kisilerin en merak ettikleri islemdir. Tiim hipnoz ¢alismasini hipnoz
indiiksiyonu olarak algilayan hipnoz egitmeni hocalarimiz bile vardir. Halbuki
bir hipnoz ¢aligmasinda en az énemli kisim hipnoz indiiksiyonudur. Hipnoz
indiiksiyonu ¢alismanin térensel kismudir.

Hipnozu dgrenmeye yeni baslayanlar hipnoz yapacak o sihri kesfetme ¢abasi
icindedir. Miisteriye “uyu” diyecek, o da aninda bambaska bir diinyaya
gidecektir. Hipnozu sadece bu “uyuma” dénemi olarak diisiiniirler. Ama bir
hipnoz seansindan bahsettigimiz zaman “uyuma” kismi bunun sadece kiigiik
bir parcasidir. Bir hipnoz ¢alismasinda telkin ve iyilestirme yoniinde yapilacak
calismalar, indiiksiyon ¢aligmalarindan ¢ok daha 6nemlidir.

Hipnozu baskalarini uyutma zannedenlerin kendisi hipnozdadir. Hipnozu
baskalarini kontrol edecek bir gii¢ sahibi olmak i¢in 6grenmek isteyenler de
hipnozdadir. Egitimlerde de bazi kisiler hemen bir sihir 6grenme pesindedirler.
Bu nedenle hipnozun ne oldugunu anlatmaya ¢alistigimiz derslerde sikilirlar.

Bazi hipnozhocalari da kendilerinde bir gii¢ oldugunu zannederler. Kendisinde
hipnoz olusturan 6zel bir gii¢ oldugunu zanneden kisiler de hipnozdadir.

Hipnoz indiiksiyonundan amacimiz, kisinin zihnini kendi arzusu ile telkine
acik hale getirmesine yardimci olmaktir. Yoksa “abrakadabra —hipnoz ol” tarzi
bir seyler yapmak pesinde degiliz. Degisim amagli bir durum yaratacaksak,
bu herkese herkes tarafindan uygulanabilir bir sey olmalidir. Bunun yolu
da hipnotik durum yaratilacak kisinin meseleyi tam olarak anlamasi ile
miimkiindiir.

“Ne aradigini bilmeyen, ne buldugunu anlayamaz. *

Miisteriyle iyi bir iletisim kurmanin birinci adimi miisteriye hipnoz hakkinda
dogru bilgileri aktarmaktir. Cogu kisi hipnozun ne oldugunu bildigini sanir
ama aslinda higbir sey bilmez.

Cogu kisi zihin-kontrolii konusunda korkak ve hassastir. Hipnoz sirasinda
kontrol dis1 olacagi inanci hipnoz olmanin 6niindeki en biiyiik engeldir.

Daha 6nce gergekten hipnoz olduguna ikna olmamis herkes i¢in hipnoz bir
bilinmeyendir. Bir beklentidir. Ama ne bekledigini bilmez. Daha 6nce hipnotik
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duruma ge¢mis ¢ogu kisi “hipnoz olmadigini” iddia eder. Aslinda bunlarin
cogu, olasilikla, “hipnoz” olmustur. Ama oldugu seyin hipnoz olduguna ikna
olmamustir.

Hipnoz olmak, miisteri tarafindan hipnotik duruma girmek olarak algilanir.
Haélbuki bizim tamimizda hipnoz olmak, bilingaltina kalict bir telkinin
yerlestirilmis olmasi demektir. Bu nedenle hipnozla ilgili yanlis inanglari
yeniden tartismayi uygun buldum.

1. YANLIS: HIPNOTIK DURUM OLUSUMUNDA HIPNOTISTIN
GUCU ETKILIDIR

Miisterinin hipnotiste devrettigi bir kontrol yoktur. Kontrol her zaman
miisteridedir. Verilen telkinlere uyup uymamak onun kontroliindedir. Bir
miisteri isterse telkinleri izlemeyebilir. Caninin istedigi zaman hipnotik
durumu bozabilir. Ya da verilen her telkini elestirebilir. Eger kontroliin
kendisinde oldugunu teyid etmek isterse hipnotik durum ortadan kalkar. Yani
sadece hipnotiste ait bir gii¢c yoktur. Hipnotistin giicii ikna etmekle sinirhdir.
Ama baz kisiler hipnozu hipnotistin giicii olarak bildiginden, yani hipnozla
ilgili hipnozlar1 oldugundan bu kontrolii yapamaz. Her hipnoz ¢aligmasinin
iki boliimii oldugunu miisteri iyi anlamalidir. Birinci boliim hipnotik durumun
ortaya ¢ikarilmasi, ikinci bolim ise bilingaltinin kabul edilebilir telkinleri
almasi ve miisterinin yararina yerine getirmesidir.

2. YANLIS: SADECE BELLIi iINSANLAR HIPNOZ OLUR

Baz insanlarin digerlerinden ¢ok daha gii¢ hipnoz oldugu gergektir. Yani
telkine agik degillerdir. Ama bu durum, s6zkonusu kisilerin “hipnoz olma”
yetenegi azdir anlamina gelmez. Bir kisi istedigi halde hipnotik durum
yaratamiyorsa bir sekilde bilingaltinda bir engel var demektir. Her seyi
analiz etme aligkanlig1 vardir. Degisime hazir degildir. Aslinda degismekten
korkuyordur. Bu etkenler anlasilip ¢oziildiigiinde kotii miisteri iyl miisteri
haline gelir. Hepimiz zaten hipnoz olarak biiyiidiik. Yani bilingaltinin telkin
alma ve bu telkini yerine getirme giicii dogal bir giigtiir. Higbirimiz yedigimiz
yiyeceklerin midemiz tarafindan sindirilip sindirilmeyecegini merak etmeyiz.
Bu bizler i¢in son derece dogal bir durumdur. Ama nedense belli bir kesimde
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“hipnoz olma”nin 6zel bir beceri gerektirdigi inanci vardir. Bir sekilde
“hipnoz olamayanlarin” yaptig1 sey, bu dogallig1 bozmaktan ibarettir. Kisi
kendini zihninin dogal akintisina birakirsa, zaten hipnotik durumun olugmasi
kaginilmazdir. Zihnin elestirmedigi, analiz etmedigi, “6yleyse dyledir” hali
yarattigi her durum hipnotik ve telkinleri kabul etmeye hazir bir durumdur.

3. YANLIS: HIPNOZ OLANLARIN ZiHNI ZAYIFTIR

Her insan bir¢ok durumda farkinda olmadan hipnotik durumlara girer. Bu
nedenle kolay hipnotik durum yaratma ile kisisel bir 6zellik baglantis1 yoktur.
Hipnotik durum yaratabilen bir kisi, aksine, zihnini kontrol etme giiciine
sahiptir. Istedigini yerine getirme giiciine sahiptir. Bazi kisiler telkin almaya
daha yatkindir. Kolay inanirlar. Bu kisilere halk arasinda saf denir. Aslinda bu
kisiler iy1 insanlardir. Diger insanlar1 da kendileri gibi iyi bilirler. Bu nedenle
soylenen sozlere inanirlar. Ama bir kisinin telkine agik olmasi demek bu
kisinin zihinin zayif olmasi demek degildir. Kisi hem telkine yatkin hem de
zeki ve giiclii olabilir.

Kisilerin telkine yatkin olduklarint bilmeleri gerekir. Bu sekilde gereksiz
relkin almalardan kurtulabilirler. Hipnozdan ancak hipnozlarimizi bilirsek
xurtulabiliriz, ya da kendimizi kotii hipnozlara karsi koruyabiliriz.

4. YANLIS: HIPNOZ BASLADIKTAN SONRA ARTIK BIR KiSi
DURUMUNU KONTROL EDEMEZ

Hipnotik ¢caligmabir takim ¢aligmasidir. Biramacayonelik ortak bir ¢alismadir.
Bu amacin i¢inde miisterinin istemli olarak iradesini devretmesi vardir. Ama
miisteri hipnotik duruma ge¢mek istemezse, gegcmez. Hipnotik transa en
egilimli miisteri bile, olumsuz kosullarda transa giremeyebilir. Gergekten
ne istedigini bilen bir kisi ¢ok rahatlikla hipnotik durumu yaratir ve istedigi
vonde telkinlerin bilingalti tarafindan kabul edilmesine izin verir. Bir kisinin
hipnotik durumda olmasi demek, o kisiye istedigimiz her seyi yaptirabiliriz
demek degildir. Kisi ne kadar telkine agik halde olursa olsun ancak kabul
edilebilir telkinleri o kisiye kabul ettirebilirsiniz. Kisinin ahlaki, kiiltiirel, dini
anlayislarina ters telkinleri hi¢gbir durumda kisiye kabul ettiremezsiniz.
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5. YANLIS: HIPNOZDA BIiR KiSi IRADESI DISINDA BiR SEYLER
SOYLER YA DA YAPAR

Bir insanin inanglar1 ve normal davraniglari disginda davranmasi bilinen
bir durumdur. Yani beyin yikama diye bir sey vardir. Ama hipnoz seansi
ortaminda bu tip kosullar olusmaz. Yani bir insani kontrol etmek miimkiindiir
ama bu durumu yaratan kosullar hipnoz degildir. Yani terapi amaciyla
uygulanan hipnozun etik kurallari disgindadir. Bir insani beynine etki eden
ilaglarla yonetmek miimkiin olabilir. Bazi anestetik maddelerin verildigi
kisilerin kontrolsiiz davrandigi ve farkinda olmadan siirekli konustugu bizzat

tarafimdan ¢ok g6zlemlenmistir.

6.YANLIS: HIPNOZ OLMAK SAGLIGINIZA TEHLIiKE
YARATABILIR

Yetersiz birisi, bir bagska yetersiz kisinin zihinsel biitiinliigiine kotii niyetle
ya da cehaleti nedeniyle zarar verebilir. Ama zarari veren hipnozun kendisi
degildir. Hipnotistin miisteriyi 1yi yonetememesi sorun arz edebilir. Ama
aymi tehlike iiziintiili, stres altinda olan her sahis igin, her durumda s6z
konusudur. Karisinin kendisini aldatmasindan siiphelenen asir1 kaygili bir
kocaya bir arkadasinin “senin karini falancayla gérdiim” demesi cinayet
islemesini saglamaya yetebilir. Yetersiz bir hipnotist her durumda yanlis
bilgiler verebilir, yanlis seyler uygulayabilir. Yararli olma potansiyeli olan
her sey ayni zamanda zararl1 da olabilir. Bilgisizlik zarar verebilir ama kotii
niyete gore yarattig1 zarar ¢ok daha azdir. Cok bilgili ama ¢ikarci bir hekim
hastasina bilgisiz bir hipnotistten kat be kat fazla zarar verir.

7. YANLIS: BiR KiSi BIR SURE SONRA
HiPNOZA BAGIMLI OLUR

Bagimlilik bir ihtiyagtir. Birgok seye, iyiligimize inandigimiz bir¢ok seye
bagimli olabiliriz. Hipnoz uygun kullanildiginda aci1 ¢eken bir kisiye son
derece giiclii bir yardim araci olarak kullanilabilir. Bu ihtiya¢ devam ettigi
stirece bir kisinin yararini gordiigii bir yonteme baglanmasi dogaldir. Self-
hipnozu &grenerek siirekli kullanmasi, onu giinliik streslerinden kurtarmakta
biiyiik bir kolaylik saglar. Hipnoza bagimli olmakla hipnotik transa bagimli
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olmak ayni sey degildir. Hipnoza bagimli olmayi bir telkinin etkisine bagimli
olmak olarak anlayabiliriz. Ama transa bagimli olmak o kadar da kétii bir sey
degildir. Gozlemler sadece basit hipnotik translarin bile trans1 deneyimleyen
kisi iizerinde sakinlestirici ve pozitif duygular uyandirici etkisi oldugunu
gostermektedir.

8. YANLIS: BiR KiSi SUREKLi HIPNOTIK TRANSTA KALABILIR

Boyle bir sey olmamistir. Hipnotistin ilgisinin kayboldugunu anlayan her
miisteri hipnotik durumdan ¢ikar. Hipnotik durumda kalmakla hipnozda
kalmak ayni sey degildir. Verilen telkinin etkisi bilingalti diizeyde siirdiigii
stirece kisi hipnozda demektir. Hayat boyu hipnozda oldugunu bilmeden
yasayanlar vardir. Bunlara otomatik yasayanlar diyebiliriz. Kendi bilincinin
ve karar verme ve uygulama giiciiniin farkinda olmayan insanlar siirekli
hipnozda yasayan insanlardir. Yasadiklari yasama kendini mahkiim zanneden
insanlardir bunlar.

9. YANLIS: BIR KiSi HIPNOZDA BILINCDISI YA DA UYKU
HALINDEDIR

Hipnoz uyku degildir. Fiziksel yonden uykuyu andirir. Ama zihinsel yonden
uyanikliktir. En derin hipnotik transta bile, dis gergeklige belli bir diizeyde
uyum vardir. Hipnozu uyku zannedenler ayakta uyutulur. Bazi kimseler
hipnozda uyudugunu zannedebilir. Aslinda burada olan, dogal ya da telkine
bagli olarak hipnoz seansinin unutulmasindan ya da zamanin oldugundan
daha kisa olarak algilanmasindan ibarettir. Bilingalti unutturma telkinlerini
kabul edebilir. Belli olaylar1 unutturmak ya da bilincin farkindaliginin digina
almak zaten bilingaltinin bir islevidir ve severek yaptigi bir istir. Bilingalt1 aci
ceken kisiyi aci ¢ektigi olaylari unutturarak korudugunu zanneder. Bazi kisiler
de zaten seansa baglamadan once o seansta yasadiklarini hatirlamayacagina
inanmustir. Bu durumda bilingalt1 kisinin bu beklentisini karsilar ve seans

sirasinda yasadiklarini unutturur.
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10.YANLIS: HIPNOZ OLMAK iCiN SIKICI BiR TAKIM
ISLEMLERDEN GECMEK GEREKIR

Bir iletisimin etkisiyle kisi farkli bir seyler hissetmeye ve yasamaya basladig:
anda hipnotik hal olusmaya baslar. Dikkat bu etkiye odakli oldugu siirece
hipnoz olma olasilig1 yiiksektir. Bilingalti ancak giivendigi insanlarin yaninda
rahatlar ve kritikal faktor acik hale gelir. Dinleyici bir sekilde anlaticinin
telkinlerini kabul eder hale gelir. Hipnoz olusmasi i¢in kaliplara baglh bir
torene gerek yoktur. Birgok klasik hipnotik olay bu toérenselligin diginda
olusur. Monoton ve torensel bir 6zelligi olan her tiirli konusma bir siire
sonra dinleyende farkl etkiler olusturmaya baslar. Dini ayinler, dans etmek
gibi olaylar da birer hipnotik térendir. insan ritmi sever. Bilingalti igin en
tanidik ses anne kalbinin ritmidir. Bu nedenle her tiirlii ritmik olay ya da ses
karsisinda hipnotik transa girme egilimi artar.

11. YANLIS: HIPNOZ OLMAK iCIN GEVSEMEK GEREKIR

Odaklanmak yeterlidir. Hipnotik trans okurken, konusurken ve birgok farkli
durumda olusabilir. Gevsemek sart degildir. Her gevseme hipnotik trans
degildir. Her hipnozda gevseme yoktur. Tehlike “hipnotik trans olmadan
telkin almam” inanc1 i¢inde olanlar i¢in daha fazladir. Bu kisiler farkinda
olmadan telkin alabilirler.

12. YANLIS: HIPNOZ TEDAVI EDICIDIR

Hipnozdan gerekirse bir tedavi araci olarak yararlanilabilinir. Ama
sadece tedavi amacgl kullanilan bir yontem degildir. Birgok uygulamada
kullanilabilinir. Egitimde, iletisimde, kisisel gelisimde giiniimiizde etkili ve
basarili bir sekilde kullanilmaktadir. Hipnozu sadece kendi tekellerine almak,
kendi ¢ikarlarina alet etmek isteyen baronlara karsi uyanik olmamiz gerekir.

13. YANLIS: HIPNOZLA GECMISTE YASANMIS HER SEY
HATIRLANABILIR

Hafizay: bilgisayarla karsilastirma isi yanlistir. Hafiza her hatiray1 oldugu
gibi alip kodlamaz. Olaylar algilarla birlikte saklanir. Bu nedenle bozulmaya
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maruzdurlar. [nsanlar gergekte olmamis seyleri hatirlayabilirler. Belli
bir parcasini hatirlayabilirler. Birgok olaydan pargalar alip yeni bir olay

yaratabilirler.

Bunlar1 belirttikten sonra miisteriye hipnozu anlatmanizda yarar vardir.
Herkes kendine gore bir anlatim segebilir.

BU BOLUMUN YAZIMINDA YARARLANILAN KAYNAKLAR:

1) Essentials Of Hypnosis. Michael D. Yapko.

2) Trancework: An Introduction to the Practice of Clinical Hypnosis.
Michael D. Yapko.

3) Hypnotherapy. Dave Elman.

4) Winning the Mind Game: Using Hypnosis in Sport Psychology. John
H. Edgette, Tim Rowan.
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| BOLUM 7
HIPNOZUN ANLASILMASININ
TARIHI
*







Tarihgeler, anlatilacaksa genelde ilk boliimde anlatilir. Bu ¢ogu hipnoz
kitabinda da boyledir. Hipnozun tarihgesi hipnozun anlasilmasinin
tarihgesidir. Buraya kadar verdigim bilgiler bu tarihsel gelismeyi anlamaya
katkida bulunacaktir. Bu nedenle hipnoz olusturma ydntemlerine gegmeden
once hipnozun ne oldugunun anlasilma tarihine kisaca goz atalim.

TARiIH ONCESINDE HiPNOZ
HINT VE MISIR UYKU TAPINAKLARI

ilk yazih kayit olarak Genesis 2.21-22° de “ Lord God ( Tanri) Adami
(Adem) derin uykuya soktu” bilgisidir. “O uyurken, kaburgasinin birini
cikartti, yerini etle kapatti. Kaburgadan kadini yaratti ve Adem’e verdi.” Yani
Tanri, Adem’den Havva’y: yaratirken, Adem’in ac1 ¢gekmemesi igin bir ¢esit
hipnotik etki yaratmis oluyor.

Hipnozun bir i1yilestirme araci olarak kullanilmasi Hintlilere dayaniyor. Onlar
hastalarini uyku tapinaklarina gotiiriir ve hipnotik telkinlerle iyilestirirmis.
Ayni duruma Misir ve Yunanlilarda da rastlaniyor. Law of Manu isimli
Sanskritge kitap, hipnotik transin degisik durumlarini anlatiyormus. Kitapta
uykuda gezme hali, ritya-uyku hali ve ekztazik uyku hali gibi durumlar
anlatilmis. Uyku haline sokucu hipnotik indiiksiyon tipleri tanimlanmuis.

MIKNATISLAR

Miknatis olmasayd: hipnoz olur muydu? Ya da hipnozun tarihi ¢ok daha
farkli mi gelisirdi? Bilinemez. Ama miknatisin ve manyetizmanin hipnozun
tarihinde ve anlasilmasinda ¢ok 6nemli yeri vardir. Aslinda miknatis ¢ok
eski tarihlerden beri bilinen bir maden. Milattan 6nce 2000 yillarinda Cin’de
saghktaki dengesizlikleri diizeltmek i¢in miknatis kullanimindan bahseden
yazilar mevcut. Kleopatra yastiginin altinda miknatisla uyurmus. Boylece
gengligini koruduguna inanirmis.

PARACELSUS VE “MAGNET” IYILESME

Paracelsus (1493—1541), isvigreli bir tip doktoru olup sfilizin iyilesmesinde
civayt bulan kisidir. Saglik ¢alismalarinda miknatisi kullanan ilk kisi olarak
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bilinir. Birgok kisiyi miknatisi bedeninin iizerinde gezdirerek iyilestirirmis.
Paracelsus hastaliklarin dis giigler tarafindan ortaya ¢ikarildigini savunmus.
O giine kadar bedenin i¢indeki gii¢lerin hastalik yaptigina inanilirmis. Bu
nedenle de tedavide siilfiir, civa gibi degisik maddeleri kullanmaya baslamis.
Insan bedeninde bir yasam giicii oldugunu, bu giicii dogadan aldigini ileri
stirerek degisik otlar1 da tedavi zenginligine eklemis. Miknatis1 yasam
enerjisini diizelten bir eleman olarak gérmiis. Sara, ishal ve enfeksiyonlarda
miknatisi kullanmis.

Daha sonra irlandali Valentine Greatrakes (1628—1666) miknatisla ¢aligmus.
Biiyiik [rlandali Oksayici olarak taninmig. Ciinkii miknatisi insanlarin
bedeninin tizerinden gegirirken eliyle de cilde dokunuyormus. Daha sonra
manyetik pas olarak taninan bu hareketi ilk bulan kisi olmus.

Viyanali Jesuit ( Isa takipgisi) Maximilian Hell (1720-1792) miknatisi ve
celik plaklan iyilestirme amaciyla ¢iplak bedenlere yerlestirirmis. Hell

ayni zamanda bir astronomdu ve aydaki kraterlerden birine adi1 verilmistir.
Ogrencilerinden biri de hipnozun babasi olarak bilinen Viyanal tip doktoru
Franz Anton Mesmer’ di. Aslinda Mesmer ne kadar hipnozun babasi kabul
edilmeli, tartigthr. Ciinkii yaptifi seyi hipnoz olarak yapmiyordu. Onun
yaptiginin bir ikna ydntemi oldugunu ilk ilan eden Benjamin Franklin’in
baskani oldugu ve Mesmer’in etkisini sorusturan komisyonudur.

FRANZ ANTON MESMER VE “ANIMAL MAGNETISM”

Mesmer’e gelene kadar “hipnoz” ile ilgili bilgilerimiz dolayl ¢ikarimlardur.
Ama Mesmer’le birlikte yazili kayitlar bir tepe yapar. Mesmer’in hirsinin.
egosunun, ilging kisiliginin*“hipnoz”’un anlasilmasinda biiyiik katkisi olmustur.
Mesmer’in etkisi mesmerizm adi altinda giiniimiize kadar ulagsmistir. Ama
Ozellikle 1850’lerde, Braid hipnoza farkli bir tanimlama getirene kadar
ozellikle Fransa ve ingiltere’de ciddi tartismalarin da kaynagi olmustur.

Mesmer, 1734 de isvigre’de dogmustur. Ailesinin ekonomik durumu onun
egitimini destekleyecek diizeyde degildir. Bu nedenle Mesmer’in pahali bir
egitim olan tip fakiiltesi egitimini finansal olarak nasil destekledigi hala bir
muammadir. 1759° da Viyana Tip Fakiiltesi’ni bitirmek i¢in gezegenlerin
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insan sagligina etkisini inceleyen bir tez sunmustur. Boyle bir tez giiniimiizde
komik karsilanabilir ama o giinlerde tam olarak bilimsel diinyanin ilgi
alani i¢inde olan bir konudur. Tezin asil sahibi Newton’un da doktoru olan
Richard Mead’dir. Mesmer tezin biiyiik kismini onun yazili bir ¢aligmasindan
kopyalamigtir. Bu tezin iddiasina goére evrende yergekimini ileten bir sivi
vardir ve bu sivi insan bedeni lizerinde de etkiler yaratmaktadir. Mesmer iyi bir
taklit¢idir. Ama taklitleri kendine mal eder. Mesmer’in donemi her tiirlii etkiyi
evrende yaygin goriinmez sivilarla agiklayan bir donemdir. Isik eter denen bir
sivi i¢inde iletilmektedir. Elektrik tiim evrende bir sivi iginde yayilmaktadir.
[s1 farkl1 bir sivi iginde yayilmaktadir vs. 1700’lerin sonu ve 1800’lerin basi
bilimsel bilginin popiilerlestigi bir donemdir. Insanlar politik olaylardan
cok bilimsel gelismelerle ilgilidir. Siradan insan bilimle hayali birbirine
karigtirmaktadir. Birgok yeni kesif yapilmaktadir. Her yeni kesif ayni zamanda
insanlar1 sagskinlhiga siiriiklemekte, bilimsel kesifler evrenin dogalligindan ¢ok
sihirli giiglere atfedilmektedir. Bu nedenle Mead’in ¢alismasinda bahsettigi,
insan bedeninde bir sinirsel s1vinin bulundugu ve yerg¢ekimi giiciiniin bu siviyi
etkiledigi iddiasi itirazla karsilanmamistir. Mesmer’in katkisi bir evrensel
yercekimi sivisi oldugudur. Bu fikri savunmustur. insanlar ancak bu sivi
araciligiyla birbirlerini etkilemektedir. Yani Mesmer, Newton’un evrensel
yercekimi kanununu insanlara adapte etmistir.

Mesmer tiim yasami boyunca kendisini orijinal bir fikir adami olarak
gormiistiir. Yanlis anlagilmis bir dahi olduguna 6lene kadar inanmuigtir.

Mesmer Viyana‘da zengin bir dulla evlenmistir. Bu dula ait muazzam liiks
bir villada yasar. Villanin bahgesine bir tiyatro ve laboratuarlar insa ettirir.
Mesmer ayni zamanda miizik hayranidir. Kendisi de birgok miizik aletini
ustalikla ¢almaktadir. Ozellikle o zamanlarda pek bilinmeyen ve ¢alinmayan
bardak armonikasini kullanmaktadir. Giinliik yasami zenginler arasinda
geemektedir. Unlii miizisyenler Gluck, Haydn ve Leopold Mozart’la (esas
Mozart’in babasi) dostlugu vardir. Ogul Mozart ilk bestelerini Mesmer’in
tiyatrosunda halka sunmustur. Ama meshur olduktan sonra Mesmer’e vefasini
pek de uygun bir sekilde gdstermemistir. Mozart’in, 1790’ lardayazdigi “Cosi
Fan Tutte ( biitiin kadinlar aynidir)” isimli operasinda, &liileri miknatisla
canlandiran bir doktor vardir ama bu doktor gdsteride alaya alinmaktadir.
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1790 yillar1 Mesmer’in popiilaritesinin séndiigii ve alaya alindig1 yillardr.
Yani Mozart biraz halka oynamistir.

Bilindigi kadariyla Mesmer, yasli esinin villasinda o zamanin klasik
tibbint icra etmektedir. Hastalarini kan akitarak, bagirsaklari bosaltarak.
uyusturarak, Anadolu’da hala uygulanan sise ¢ekerek (kupa ¢ekmek olarak
da bilinir) iyilestirmeye ¢alismaktadir. Ama bu arada yukarida bahsettigimizi
Maximilian Hell’in ¢alismalarinin farkindadir. 1750°de John Carton demiri
miknatisa siirterek miknatisli demirler elde etmeyi kesfetmistir. Bu bulus
bir anda miknatisin kullanimini yayginlastirmistir. Istenen boy ve sekilde
miknatis elde etmek miimkiin olmustur. O giine kadar da manyetizmanin
insan sagligiyla olan iliskisi {izerine birkag¢ ¢calisma yayinlanmistir.

Mesmer’in Fransica Oesterlin isimli, esinin arkadasi olan histerik bir kadin
hastasi vardir. Resmen basinin belasidir. Kusmalar, idrar birikmeleri, dis
agrilari, kulak agrilari, melankoli, depresyon, ¢ilginlik krizleri, kasilmalar.
kasilip kalmalar, korlitkk gibi bircok semptomu Mesmer ¢aresizce tedavi
etmeye calismaktadir. Sonunda Hell’den miknatis ister. Demir tozlari igerer.
bir siviy1 kadina igirtir. Viicudunun {i¢ ayr yerine de miknatis gubuklar baglar.
Kadin kasilmaya baslar. Uzun siire kasilmalar devam eder. Birkag¢ seans
calismadan sonra kadin tamamen iyilesmistir. Kilo almistir. Hatta Mesmer’ir,
ivey ogluyla evlenmis ve iki ¢ocugu da olmustur.

Bu vaka Mesmer’i ¢ok etkiler. Bunu bir yaziyla tip diinyasina kend:
basarisi olarak sunar. Hell bir yaziyla itiraz eder. Bu iyilesmede esas
basarinin kendisinin oldugunu ileri siirer. Mesmer yamit verir. O’na gore
Hell’in miknatislarinin bu iyilesmede higbir katkisi yoktur. Esas iyilesmey:
yaratan evrensel manyetik sividir. Miknatislar sadece bu kanali agik hale
getirmektedir. Esas bedeni canlandiran manyetik sividir. Tiim hastaliklardan
bu manyetik sivi sorumludur. Bedenimizdeki manyetik sivi bize canlilik
verir. (Bu nedenle Mesmer’in teorisi animal manyetizma olarak bilinir.
Bu bazi hipnoz kitaplarinda yanlis olarak hayvan manyetizmas: olarak
terciime edilir. Burada anima canlilik anlamina gelmektedir). Bedenimizdek:
sivi miktar1 artttkga daha canh ve saglikli oluruz. [yilestiriciye diigen.
bu kanallar1 agik tutmak ve yeniden kisinin bedenindeki siviyr dengeye
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getirmektir. (Mesmer’in bu teorisi giiniimiizde de Reiki gibi enerji temelli
alternatif iyilestirme tekniklerini agiklamak i¢in kullanilmaktadir. Evrensel
enerjiyi sifaci iyilestirecegi kisinin bedenine aktarmakta yardimci olmakta
ve bedendeki enerjiyi dengelemektedir.) Mesmer bu teoriye ¢ok eskiden beri
inandigini, fakiilte bitirme tezine atif yaparak ileri siirer. Ama bir degisiklik
olmustur. Bir anda yergekimi sivist manyetik siviyla yer degistirmistir.

Bunun iizerine Hell bir deney yapilmasimi teklif eder. Birgok siseye sivi
dolduracaklar, bunlardan sadece birisi manyetik olacaktir. Hasta kisiden
dogru siseyi bulmasi istenecektir. Hell’e gore eger beden nasil iyilesecegini
biliyorsa, sezgisel olarak dogru siseyi bulmasi gerekir. Ama Mesmer, daha
sonraki suglamalarda da yapacagi gibi bu deneyi ret eder. Teorilerini ileri
stirerken “gdzlemler gostermistir ki” der ama higbir deneysel ¢alismaya
yanasmaz. Bu nedenle de daha sonra Paris’te hakkinda yapilan sorusturmanin
sonuclarini agiklamaktan kagmustir.

Mesmer’in s6hreti yayilmaya baslar. Villasini klinige ¢evirir. Zaman iginde
sadece miknatislarin degil birgok esyanin manyetik sivinin etkilerini tagidigina
inanmaya baslar. Sular, camlar ve kagit bu tasinmada etkili olmaktadir. Bu
bulgular Hell’in iddiasini1 tamamen ¢iiriitiicii niteliktedir. Zaman i¢inde kendi
bedeninin de bu etkinin yayilmasinda araci olduguna inanmaya baslar. Bu
nedenle ellerini kullanmaya baslar. Bu sekilde manyetik pas eylemi giiniimiize
kadar tasinmistir. Giiniimiizde de Reiki ile ugrasan uygulayicilar manyetik
pasa benzer hareketlerle sifa verdiklerini iddia ederler. Mesmer’e gére elini
hastanin bedenine yakin bir uzaklikta gezdirerek bozulmus manyetik siviyi
yeniden dengeye getirmektedir. Bu arada Mesmer ilging gozlemlerde de
bulunmaya baslar. Eger kendisiyle hastasi arasinda iyi bir uyum olusursa,
iyilesme daha ¢abuk ve daha etkili olmaktadir. Hatta bunun igin fiziksel
temasa bile gerek yoktur. Otoriteyle konusmak bile yeterlidir. Hatta bazan
bir duvarin arkasindan bile hastalarini iyilestirdigi olmustur. Ama Mesmer’in
aklina tiim bu etkilerin telkinden kaynaklandig: asla gelmez. Mesmer 6lene
kadar materyalist olarak kalmistir. Ona gore s1vi o kadar giigliidiir ki, rahathkla
duvar gibi maddelerin iginden gecerek de etki edebilmektedir.
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Sonugta Mesmer biiyiik bir giivenle sunu iddia etmistir. “Sadece bir hastalik
vardir ve sadece bir tedavi vardir. Hastaliklar manyetik sivinin tikanmasindan
ortaya ¢ikar ve iyilesme bu tikanikligin kaldirilmasiyla saglanir.” Glinimiizde
yayginlasmaya baslayan ve hakikaten mucizevi diyecegimiz iyilesmelere
neden olan EFT uygulamasinin bulucusu olan Gary Craig’ de benzer seyleri
sOylemistir. “Tiim hastahklarin nedeni bedenin enerji sistemindeki bozukluga
bashdir. Bu enerji sistemindeki tikanikliklar: ortadan kaldirdigimiz zaman
hastaliklar da ortadan kalkar.”

Mesmer sivi dengeye gelirken bedende bir kriz yarattigini ve bunun da kendini
kasilmalarla belli ettigini ileri siirer. Bu krizbazen aglama ndbetleri, kusmalar
seklinde saatlerce siirer. Giiniimiizde transpersonel psikoterapi olarak bilinen
bir ¢alismada da benzer durumlar gézlenmektedir. Stanislav Grof tarafindan
gelistirilen holotropik nefes c¢aligmasinda, nefes alip verdirilerek derin
transa sokulan kisilerde bir siire sonra Mesmer’in terapilerinde gézlemlenen
durumlar ortaya ¢ikmaktadir. Bu arada bireyler hem kriz ge¢irmekte hem de
bir¢ok zihinsel hayaller gérmektedirler. Keza regresyon ¢alismalarinda yogun
duygu bosalmalar esnasinda benzer durumlar ortaya ¢ikabilmektedir.

Mesmer bu basarili ¢aligmalarinin akademik diinya tarafindan kabul edilmesi
icin ¢aba gosterir ama bir akademi disinda kendisine yanit bile verilmez.
Hastalarin akin akin Mesmer’e yonelmesi Viyana’daki diger hekimleri
rahatsiz etmektedir. Onu yeniden biiyiiciiliikk yapmakla suglayanlar, manyetik
paslarinin kadin hastalar taciz etmek igin uydurdugu bir yontem oldugunu
ileri siirenler yayginlasmaktadir. Mesmer’in hemen tiim hastalarinin kadin
olmasi da ilgingtir. Cogu zaman hasta(!) kadinla diz dize oturmakta onun
dizlerini kendi dizleri arasina almaktadir. Bu sekilde manyetik kutuplari
dengeledigini iddia etmektedir. Bu arada parmaklariyla kadinin degisik
yerlerine dokunmaktadir. Bu dokundugu yerler de ¢ogunlukla gogiis bolgesi

olmaktadir.

Evinde manyetize edilmis siviyla dolu banyolar vardir. Hastalar ellerini ve
ayaklarin1 bu banyolara sokarak iyilesmektedirler. Toplu yaptigi i1yilesme
seanslarina térensel bir havada vermektedir. Renkli elbiseler ve pelerinler
giymekte, sesine kutsal bir ton yiikleyerek giiglii telkinler vermektedir. Biitiin
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bunlar hastalarda derin bir trans yaratacak ortam olusturabilecek araglardir.

Ug yasinda kér olmus geng bir bayan piyanist o giinlerde Viyana’nin ilgi
odagidir. Kralice Maria Teresa’nin himayesinde olan bu gen¢ kadin, Maria
von Paradis igin ailesi y1llardir tedavi ¢areleri aramaktadir. Sonunda Mesmer’e
basvururlar. Mesmer kizi klinigine yatirir. Zaman iginde kiz bazi isiklar
gbérmeye baslar. Diger doktorlar da kizin gérmeye basladigini dogrularlar.
Ama kizin gérmesi agildik¢a piyano c¢almasi bozulur. Bu durumdan aile
telasa kapilir. Ciinkii kralice bu yeteneginden dolay: kiza ve ailesine hayli
yiiklii 6deme yapmaktadir. Bu nedenle kizi Mesmer’in yanindan ¢ikarmak
isterler. Kiz Mesmer’e dogru kagarken, annesi kizi iter ve kiz bir duvara
carpar ve ondan sonra kriz gegirmeye baslar. Ailesi telaglanir ve bir siire daha
kizi Mesmer’in yaninda birakir. Bir tatil bahanesiyle kizlarini aldiktan sonra
da geri vermezler. Bu arada kizin zaten tam agilmayan gérmesi tekrar kapanir.
Tiim doktorlar bu durumu Mesmer’in aleyhine kullanir. Viyana bu hikaye
ile calkalanir. Mesmer’in bir sarlatan oldugu kanitlanmistir. Ya meslegi
birakmasi ya da Viyana’yi terk etmesi istenir.

Mesmer sorusturmalardan ve saldirilardan kagmak igin Paris’e tasinir.
Paris’te de kisa siirede ilgi odag: olur. Ama bu sefer niyeti para kazanmaktir.
Bu nedenle son ¢are degil ilk ¢are olan bir hekim havasini kabul eder. Higbir
hastayi ¢evirmez. Devrim oncesi Paris karigiktir. Bilim ve bilimdisi birbirine
karigmis durumdadir. Tip camiast devrim 6ncesi aydinlanma havasini tibbi
uygulamalara da yansitmatelasii¢indedir. Bu nedenle tiimakademik kuruluslar
Mesmer’i yok sayar. Ama tibbi tedavilerinin yetersiz olusu Mesmer’i halkin
g6ziinde kahraman yapmuistir. Hasta insanlar Mesmer’e kosar. En zengininden
en fakirine, en soylusundan en serserisine herkes Mesmer’in hastasidir.
Mesmer para kaybetmemek i¢in gruplar halinde uygulanan yeni tedavi
sekilleri icat eder. Baquet denilen banyo kiivetine manyetik sivilar1 doldurur.
Insanlar bu banyoya sokulmus demir ¢ubuklara ve birbirlerine tutunarak
iyilesir. Birbiriyle el ele tutusarak manyetik zincirler olusturur. Manyetik
siviyr birbirlerine gegirirler. Ama bu careler de yetersiz kalinca Mesmer
villasinin bahgesindeki bir agaci “Mesmerize” eder. Insanlar artik bu agaca
dokunarak iyilesmeye baslarlar. Ama bu ¢alismalar ve i1yilesmeler akademik
kitle tarafindan kabul edilmez. Yazdig:1 kitap yetersiz bulunur. Akademinin
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istedigi bilimsel ¢alismalari yapmaya da Mesmer yanagsmaz. Ona gére her
sey acgiktir. Kiiser. Belgika’ya gecer. Ama insanlar yine onun pesindedir. Onu
bir akademi kurmayarazi ederler. Bu akademi nedeniyle zaten arasi agik olan
yardimcisi Dr. D’Eslon ile tamamen ters diiser. Halbuki Paris’te saygin bir
doktor olan D’Eslon sirf Mesmer’den taraf oldugu i¢im tip fakiiltesinden
dislanmis ve tip camiasinda sayginligini kaybetmistir. D’Eslon kurulan bu
6zel akademinin sadece tip doktorlarina egitim vermesinden yanadir. Mesmer
ise paray1 veren herkese egitim verme taraftaridir. Ama sonra Mesmer kurulan
bu akademinin ve iiyelerinin gizli bir toplulugun iiyeleri gibi olmasini ister.
En komik talebi de, kimse &grendigi sirlari uygulamayacaktir. “Ogrenin
ama yapmayin” tavri bizim iilkemizde de giiniimiizde hipnoz 6greten baz
kurumlar tarafindan siirdiiriilmeye ¢alisiimaktadir. “Aman bu is tehlikeli.
siz 6grenin ama kendi basiniza bir 1§ yapmayin.” denmekte ve egiticiler
egitimlerinde miimkiin oldugunca pratiklerinin piif noktalarin1 anlatmaktan
kaginmaktadir. Tabi bu anlayista olan bir cemiyetin 6mrii fazla uzun siirmez.
iki y1l dolmadan dagilr.

Mesmer’le tamamen goriis ayriligina diisen D’Eslon iist diizey insanlarla
olan iliskilerini kullanarak mesmerizmin bilimsel bir komite tarafindan
incelenmesini saglar. Hedefi kendi goriisleri dogrultusunda mesmerizme
bilimsel kabullenme saglamaktir. Ama isler ters gider. Fransiz Kral
XVI Louis bir sorusturma komitesi kurar. Komite iiyelerinin aralarinda
kimyager Lavoisier, Benjamin Franklin ve tip doktoru, agri uzmani Joseph
Ignace Guillotin de vardir. Arastirmalar Dr. D’Eslon’un kliniginde yapilir.
Sorusturmalar uzun bir siire plansiz bir sekilde siirer. Komitenin hedefi
Mesmer’in iddia ettigi sivinin varligina odaklidir. [yilesmelerin nasil
olduguyla ilgilenmez. Bu nedenle arastirmalar da sivinin varligini arastiracak
sekilde tasarlanir. Yapilan bir¢ok arastirma sonucunda ilging gézlemler ortaya
¢ikar. Insanlar gergekten manyetize edilmis sahislar ya da esyalar tarafindan
degil ama manyetize olduguna inandiklari ama gergekte manyetize edilmemis
insanlar ya da esyalar tarafindan iyilesmektedir.

Sonugta Komisyon Mesmerizm’in hayalle ¢alistigini ilan eder. Ortada
manyetik sivi falan yoktur. G6zlenen iyilesmeleri o zamanin bazi bilimsel
gorislerine dayandirmaya galigirlar. Aslinda komite farkinda olmadan hayal
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giicliniin 1iyilestirebilecegini kabul etmis olur. Ama bir sekilde Mesmer
kredisini kaybetmeye baslar. Mesmerizm bir sekilde Paris’te yasaklanir ve
calismalar tasraya kayar. Ilging bir sekilde Mesmerizm tasraya kaydiktan
sonra iyilesme sekil degistirir. Insanlar kasilarak degil de bir ¢esit uykuya
girerek iyilesmeye baslar. Kisilerin bir seye dokunmasi ya da birisi tarafindan
dokunulmasi da gerekmez. Yani hipnotik i1yilesme giiniimiizdeki hipnotik
lyilesmeye benzemeye baslar.

Bu komisyon bir sekilde yapilan islemin hipnoz oldugunu (bu terimi
kullanmadan) onaylamis oluyor. Ilging olan bu saptamadan sonra kimse bu
etkiyle ilgilenmiyor. Yani Mesmer’e ait bir gii¢c olmadig1 i¢in herkes rahatliyor
ama bu giiciin nasil olustugu sorgulanmuyor. Ilging olan daha sonra yiizyil
daha hipnozla ilgilenenler de bunu sorgulamiyor. Franklin gibi bir bilim
adami kendi ilan ettigi bu giicii sorgulama ve arastirma geregi gérmiiyor. “Bu,
hayal etme sonucu ortaya ¢ikan uydurma bir durumdur.” diyor. “Kisiler boyle
olacagini bekledigi ve umdugu i¢in bu etki olugmaktadir.” diyor. Gayet giizel
bir sekilde giiniimiizdeki hipnozu tarif ediyor.

MARQUIS DE PUYSEGUR VE SOMNANBULIZM

Komisyonun raporundan sonra Mesmer’in yildizi sdnmiistiir. Mesmerizm
tasraya kayar. Mesmer’in akademisinden 6grencisi olan Marquis de Puységur
Mesmerizm’in Fransa tasrasinda yayilmasinda oncii kisidir. Victor Race isimli
ilk hastasindaki denemede saskinliga ugrar. Hasta uykuya dalar. Halbuki
Mesmer’in hastalari iyilesirken kriz gegirmekteydiler. Bu derin hipnoz hali
igin uykuda gezer anlamina gelen somnanbulizm terimini kullanir. Ciinkii
hasta uykuda olmasina ragmen talimatlari izlemektedir. Puysegur’un adi kisa
siirede duyulur. Koyliiler bu sefer de akin akin ona, iyilesmeye kosarlar. O da
Mesmer’den 6grendigi aga¢ manyetiklestirme taktigini kullanir. “Victor’un
uykusu”nu diger hastalarda da goézlemlemeye baslar. Paris’in iyilesme
hikayelerinden kdyliilerin haberi yoktur. Onlar Victor’'u duymusladir ve
lyilesmek i¢in bu beklentiyle agaca dokunmaktadirlar. Kural burada da

islemektedir. Zihin neyi beklerse onu gerceklestirme egilimine girer.

Bu manyetik uykunun duyulmaya baslamasi farkli biling tartigmalarini
da bagslatir. Bilingalt: kavrami yesermeye baslamistir. Ciinkii Puysegur’un
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teknigi sadece fiziksel rahatsizliklari degil, psikolojik rahatsizliklar: de
lyilestirmektedir. Puységur telkinin 6nemini, uyumun gerekliligini kesfetmeye
baslar. Uyku durumunda yapilan bazi seylerin uyanikken hatirlanmadigin
kesfeder. Cocuklukta unutuldugu zannedilen anilarin canlandigini fark eder.

Sadece giiniimiiz hipnotik fenomenleri degil, sira dis1 giigler de manyetis
uykuda agiga ¢cikmaktadir. Kisiler uzagi gérmekte, baskalarinin hastaliklarini~
yerlerini ve tedavilerini bilebilmektedirler. Puységur’a goére diisiincele-
manyetik sivi sayesinde birbirine akabilmektedir. Bu gézlemler Fransa’ni-
degisik yerlerinden bildirilmeye baslanir.

Puységur Mesmer’in teorisini biraz degistirir. O da hala manyetik siviy:
inanmaktadir. Amakisinininanci, istegibusivininyoniiniidegistirebilmekted:-
Bu nedenle Mesmer’in kullandig1 esyalari terk eder. Manyetik etki yaratma-
icin niyet yeterlidir. Puységur asil oldugundan masonik locayla ilgisi vard:-
Masonlar ise gizemcilige meraklidir. Bu nedenle manyetizma gizemcilig:-
de ilgisini ¢eker. Bu ilgi manyetizmayla kiliseyi kars1 karsiya getirir. Lyoc-
ve Strasbourg gruplari bir sekilde bu mistisizmden uzak duran ¢aligmal:-
yapabilmistir. Klasik tibbin 1yilestiremedigi vakalarin Mesmerizm ..
iyilestigine dair yayinlar yapmaya devam ederler. Almanya’da Karl Kluge’n:-
“Animal Manyetizmasinin Terapide Kullanilmas1” isimli kitabi bu dénem:-

o6nemli ¢alismalarindandir.

Puységur ve Takipgisi Deleuze Fransiz devriminden sonra Mesmeriz—-
konusunda dergiler ve kitaplar yayinlamaya baslar.

Portekizli kesis Abbe Faria, Paris’te dikkatleri yeniden manyetizma tizerir.
ceker. 19. yiizyil basidir. Devrim sonrasidir. Manipiilasyonsuz ve Mesmer -
cubuklari olmadan gosteriler yapmaya baslar. Manyetizmay1 reddede-
Operatoriin giicii yeterlidir. Faria, Mesmerizm’in zihin kaynakli ve beklenti -
bagl oldugunu ileri siirer. Ayrica hastanin kooperasyonu gerektigini belirt:-
Faria’nin yaklasimi klinik ve teorik ¢calismalarla 6nem kazanir. Faria sahnec.
toplu iyilestirmeler ve gosteriler yaparak meshur olur. Ama ilging bir sor.
var. Rakipleri onu rezil etmek i¢in iki kisi kiralar ve onlara sahnede numa-.
yapmasini, yani numaradan hipnoz olmalarini ve gosterinin en Onem

yerinde gosteriyi bozarak Faria’nin gii¢siiz oldugunu kanitlamalarin isterle
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Gergekten de boyle olur. Bu iki kisinin niyeti farkli oldugu i¢in hipnoz
olmazlar ve telkinleri izlemezler. Bir anda Faria’nin sohreti soner.

Bir sekilde Mesmerizm kiyisindan kosesinden tibba bulagmaya bagslar.
Paris’te Mesmerizm’i kullanarak ilk operasyonu 1821’ de Dr. C. A Recamier
vapar. Ancak tip camiast Mesmerizm’i kabul etmemekte kararhdir ve
kisa siirede Paris hastanelerinde uygulanmasi yasaklanir. 50-60 yil daha
Mesmerizm —ya da hipnoz- tibbi tedavilerin diginda tutulur. Ama Fransa
disinda, 6zellikle Ingiltere’de tip camiasinin igine girmeyi basarir. Ama
ayni ¢atigmalar [ngiltere’de de yasanir. Hipnozun isim babasi James Braid
bilimsel bir kilif uydurarak Mesmerizm’e sayginlik kazandirmaya ¢alisir
ima daha sonra kendisi hipnozdan uzaklasir. James Braid (1795-1860)
1842’ de hipnoz terimini ve islemini tanitir. Modemn hipnozun babasi olarak
anithir. Manyetizmanin hipnoz olusturma fikrini silmistir. Buradaki olusan
durumun siirekli dikkat yogunlasmasindan kaynaklandigini; siirekli g6z
sabitlenmesinin beyindeki baz1 merkezleri yordugunu ve bu nedenle sinirsel
nir uyku olustugunu ileri siirer. Ik bastanoro-hipnoz derken sonradan uykunun
da bir sekilde isin iginde olduguna inanir ve bu duruma hipnoz demeye baslar.
Sonradan hatasini anlayarak monoideizm gibi bir terim kullanir ancak hipnoz
terimi kullanimda kalir.

Braid bircok fiziksel ve psikolojik durumlar i¢in hipnozu kullanmistir.
Ozellikle organik durumlarda fazla basari elde edemese de, baska doktorlar,
Jzellikle agn kontroliinde ¢ok iyi neticeler aldilar.

Dr. James Esdaile (1805-1859) Hindistan’da 345 ameliyati sadece Mesmerik
aykuyu kullanarak yaptigini bildirmistir. Daha sonradan kimyasal anestetik
maddelerin bulunmasi hipnozun bualandakiroliiniin gelismesini engellemistir.
Braid ve Esdaile’in 6liimii hipnoza olan ilgiyi diistirmiigtiir.

Fransa’da, Faria’ya gelene kadar Mesmerizm ikiye boliinmiistiir. Animistler
ve fluidistler. Birinci grup bir kisinin Mesmerik olmasi igin kigisel istegin
veterli oldugunu, ikinci grup ise sivinin gerekliligini savunmaktadir. Faria
ise telkinin yeterli oldugunu ileri siiren 3. akimi baslatmistir. Alexandre
Betrand bu tezi savunan 6nemli bir kitap yazmistir. Bu kitap meshur Nancy
okulunu kuran Berheim’in dikkatini ¢eker. 1860’lara kadar Mesmerizm
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sahne sovu olarak varligini stirdiirmiistiir. Ambroise-Aguste Liebault (1823-
1904) Paris’te okurken Braid’in ¢alismalarindan haberdar olur ve memleketi
Nancy’ye dondiikten sonra kendi c¢apinda ¢alismalar yapmaya baslar.
Mesmerizm’de gdzlemlenen her seyin nedeni telkindir. Bunu anlar. Sonuglar
dikkat ¢ekicidir ve hastalar1 artmaya baslar. 5 yillik deneyimini kitaba doker.
Sadece bes yilda bes adet satar. Bu basarisizliga ragmen ¢aligmalarina devam
eder. Nancy Universitesi’nden Profesér Hippolyte Bemnheim bas belasi bir
hastasini Liebault’a gonderir. Aslinda niyeti biraz alay etmektir. Ama adam
iyilesir. Iki doktor birlikte ¢alismaya baslarlar. Calismalari hipnoz tarihinde
Nancy Okulu olarak bilinir. Modem hipnotizmin temelleri bu okulda atilir.
Bermheim hipnozu telkinle olusturulan, telkine agik durum olarak tanimlar.

Bu okulun karsisinda ciddi bir gii¢ vardir. Bu da Salpetrier Okulu’dur. Bir
cesit akil hastanesi olan bu kurumun basinda o zamanin en meshur doktoru
Jean-Martin Charcot vardir. Charcot’un 6zel ilgisi histeriklerdir. Histerinin
oto telkinle yaratilan bir durum olduguna inanmakta ve histerikleri giiglii
emirler vererek iyilestirmektedir. Bu nedenle yolu hipnozla kesisir. Charcot
hipnozun yapay olarak yaratilan sinirsel bir bozukluk oldugunu ileri siirer.
Charcot da bir sekilde miknatisin giiciine inanmistir. Semptomlarin hastadan
hastaya miknatisla tasindigina inanmaktadir. Bernheim ise tiim bunlarin
etkisinin telkinle saglandigini ileri siirmektedir. 1883° de Charcot bilim
Akademisi’ne hipnozun bir ¢esit histerik hastalik oldugunu ve beyindeki bir
bozuklukla ilgisi oldugunu ileri siiren bir ¢aligma sunar. Charcot tezlerini
sadece histerik kadinlarla yaptig1 ¢aligmalara dayandirir. Normal kisilerle hig
caliymaz. Hastalar bir sekilde Charcot’nun ne bekledigini bilmekte ve ona
gore davranmaktadirlar. Charcot bir taraftan hipnoza sayginlik kazandirmis
Ote taraftan da bilim diinyasina yanlis bilgiler ekmistir. Ciinkii hala giiniimiizde
psikiyatri diinyasinin en derin hipnozu olarak bu bilgi devam etmektedir.
Hipnoz gizli bir histeriyi agiga ¢ikarabilir. Kisinin kisiligini ortadan ikiye
yarabilir. Kisiligi zaten yarilmis kisilerde yapilan g¢alismalarla bdyle bir
sonuca varmak ve hala tip diinyasinin bu bilginin etkisi altinda olmasi ne
kadar trajikomik bir durum.
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FREUD VE HIiPNOZ

Freud tip fakiiltesinden 1881’ de mezun olur. Meslektasi Josef Breuer bir yil
sonra onu hipnoterapiyle tanistirir. 1885’ de Viyana ‘da hipnozun uygulandig:
bir klinikte ¢aligmaktadir. O yil néroloji 6grenmek i¢in Charcot’un yanina
gider. 5-6 aylik ¢alisma siirecinde bir¢ok hipnoz uygulamasinda hazir
bulunur. Nancy’deki Bemheim’1 da ziyaret eder ve zihinsel giiciin etkisine
inanir. Normal bilincimizin disinda gizli kalmis zihinsel giiciin varligina ikna
olur ve bu inan¢ onun tiim yasami boyunca siirer.

Pratiginin ilk yillarinda Freud atesli bir hipnoz savunucusudur. Bemheim
ve Charcot’nun kitaplarini terciime eder. Bir¢ok konferans verir. 1889°daki
Paris’teki ilk hipnoz kongresine katilir. 1887-92 arasinda direk telkinleri
stirekli kullanir. 1890’dan sonra hipnozdan uzaklasmaya baslar. Bu
uzaklasisin nedenleri kisisel ve objektiftir. Riiyalar ve serbest ¢agrisim daha
fazla ilgisini ¢ekmistir. Bu konular1 inceleme coskusu diger teknikleri arka
planda birakmasina neden olmustur. Ikinci olarak, kendisini iyi bir hipnotist
olarak gérmemistir. Hastalarla siirekli dik dik bakigmaktan hoslanmamistir.
( O zamanki hipnoz indiiksiyonu goz goze dik dik bakismak seklindeydi.)
Charcot ve Bemheim’in hipnozun etkisi konusundaki agiklamalari onu tatmin
etmemistir. Kendi teorilerini gelistirme arzusu i¢indedir. Transferans hipnoz
ortaminda gii¢clenmektedir. Hastanin terapiste olan ilgisi onun uygun gordiigii
sinirlarin 6tesine gegmektedir. Hasta da hipnoz altinda terapistin duygularini
daha giiclii olarak algilamaktadir. Bu nedenle hasta terapisti memnun edecek
davranislar i¢ine girebilmektedir. Bir kadin hastasinin tacizine bile maruz
kalmistir.

Ayrica telkinlerin kalict etki birakmadigini fark etmistir. Ciddi vakalarda
hastaligin farkl ve daha ciddi semptomlarla geri geldigini fark etmis ve bunu
yazilarinda belirtmistir. Freud psikiyatrik tedavilerde hastanin direncine 6nem
vermektedir. Ona gore hipnoz bu direnci gizlemektedir. Bu sekilde bastirilmis
duygular agiga ¢ikmamaktadir. Bu bakis tabii ki giiniimiiz hipnoterapistlerinin
bakisiyla tamamen terstir.

Hipnozun tip diinyasina o zaman giiglenmeye baslayan psikiyatri daliyla
girmeye baslamasi hipnozu sadece psikoterapide kullanilmas: gereken
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bir teknik olarak algilanmasina neden olmustur. Freud’a kadar tip disina
itilmis kisilerin bildirdigi fiziksel hastaliklardaki dikkat ¢ekici iyilesmeler
g6z ardi edilmistir. Boyle olunca, psikoterapinin yirminci yiizyilin basinda
psikiyatrinin ayrilmaz bir par¢asi olmasi ve bunun Onciiliigiiniin Freud

tarafindan yapilmasi hipnozu geri plana itmistir.

Ayrica Bemheim’in hipnozda 6zel bir sey olmadigint ve her tiirlii hipnotik
durumun sadece telkinle saglanabilecegini ileri siirmesi de hipnozun
yildizinin sénmesine katkida bulunmustur. 1960’lara kadar hipnoz tibbin ilgi
alani disinda kalmistir. Sahne hipnotistlerinin kendi ¢apinda yaptig: terapiler
halkin ilgi alani olmaya basladiktan sonra yeniden akademik cevreler
tarafindan ucundan kiyisindan incelenmeye baslanmistir. Ama giiniimiizde
hipnoz tip ¢ekigsmesinin Mesmer zamanindan daha az g¢atismali oldugunu

sOylemek giigtiir.

POPULER HiPNOZUN ORTAYA CIKISI
ILK FILMLER VE ROMANLAR POPULER HiPNOZU YARATIYOR

1894’ de Trilby adli bir roman yayinlanir. Yazari George du Maurier’dir.
Trilby, Trilby O’Ferrel’i anlatir. Trilby, Paris’te yasayan gen¢ bir modeldir.
Ug geng Ingiliz, bu modele agiktir. Trilby Willaim Bagot ile olan agki bitince
Svengali’nin etkisine girer. Svengali bu romandan sonra hipnozla esdeger
olmus bir figiir haline girer. Svengali korkung bakisli, sivri sakalli Mesmerik
giigleri olan bir yahudidir. Hipnotik giiciinii kullanarak Trilby’yi gii¢li bir
sarkict yapar. Onunla evlenir. Svengali her gdsteri dncesi onu hipnotize
ederek miikemmel performans ¢ikarmasini saglar. Svengali 6ldiikten sonra
Trilby biitiin giiciinii kaybeder, yildiz1 séner.

Kitap ¢ok meshur olur. ilk kopyasi 20 bin satar. Sarkilar1 bestelenir. Bu
kitap halkin géziinde hipnozu sihirli bir gii¢ olduguna inandirir. Normal
yetenegimizin disindaki giiclere hipnoz sayesinde sahip olabilecegimiz
inancint yerlestirir. Bu konuyu benzer sekilde baska romanlar da isler.
Hipnozla insanlari siirekli transta tutulabilecegi, onlara kendi istekleri disinda

kotii seyler yaptirilabilecegi inanci giiclenmeye baslar.

130



1900’lerin basindan itibaren birg¢ok filmde de koétii hipnotistlerin etkisi islenir.
Ozellikle erkeklerin kadinlar1 hipnozla etkileyebilecegi konusu popiiler olur.
Komedyenlerin siklikla bagvurdugu bir konu olur.

Halkin hipnoz hakkindaki bu algisi sahne hipnozu tarafindan da istismar
edilir. [nsanlara sahnede komik ve istek digi davranislar yaptirtilmasi halkin

hipnozdan iyice korkmasina neden olur.

BU BOLUMUN YAZIMINDA YARARLANILAN KAYNAKLAR

1) Hypnotherapy. Dave Elman.

2) The Art of Hypnosis: Mastering Basic Techniques. Roy Hunter.
3) The New Encyclopedia of Stage Hypnotism. Ormond McGill.
4) Hidden Depths: The Story of Hypnosis. Robin Waterfield.

S) Finding True Magic: Transpersonal Hypnosis and Hypnotherapy/
NLP. Jack Elias.

6) OmniHypnosis Center Hipnoz Seminer DVD leri. Gerald Kein
a) DL166-The Hypnotic Coma State

b) DL170-Using The Pendulum As An Analytical Tool
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Sozlerle, komutlarla hipnotik trans olusturma islemine hipnoz indiiksiyonu
diyoruz. Hipnozla ilgilenmeye baslayan ¢ogu kisi bu sihirli yontemi merak
eder. Aslinda birinci bdliimde anlattigim hipnozun ne oldugunu iyi anlayan
ve olumlu beklentiyi yaratmis bir hipnotist i¢in hipnoz hali elde etmek diye
bir sorun yoktur.

Sihir indiiksiyonda degil, beklentiyi yaratmaktadir.

Belli bir pratik diizeye ulagsmis hipnotistler, kendi yontemlerini gelistirirler.
Ormmond Mc Gill’in “Encyclopedia of Stage Hypnotism” kitabinda 250 tane
hipnoz indiiksiyon yontemi tarif edilmistir. Bu kadar ¢esitlilik bile sihirli bir
indiiksiyon yontemi olmadigini gdsterir.

Ama yeni baslayanlarin standart indiiksiyon yontemlerini 6grenmeleri, islerini
kolaylastirir. ABD’ de ileri gelen hipnotistler tarafindan en yaygin kullanilan
indiiksiyon Dave-Elman yontemidir. Benim de kendi pratigimde hala ¢ok sik
basvurdugum bir yontemdir. En iyi yontem en ¢ok giivendigimiz yontemdir.
Bu nedenle benimsedigimiz birka¢ yontemi siirekli uygulamakta yarar vardir.

Ulkemizde hipnozla ilgilenmis eski ustalar daha ¢ok goz fiksasyon (gdziin
belli bir yere sabitlenmesi) ve progressif relaksasyon (siirekli gevseme telkin
etme) yontemlerini kullanmislardir. Ulkemizde hipnoz daha ¢ok usta ¢irak
iliskisi seklinde bir 6greti olarak yayginlastigindan, ¢ogu kisi bu yontemleri
birbirinden 6grenmistir. Ben de hipnoz indiiksiyonlarina yeni basladigimda
bir Tiirk web sitesinde gordiigiim g6z fiksasyon yontemini kullaniyordum.
Beyaz bir kagida kirmizi bir nokta yapmistim. Duvara g6z hizasinin {izerine
asmistim. Miisterilerden dikkatle bakmasini isterken gézlerinin yoruldugu ve
sulandigini, birazdan gézlerinin yorulup kapanacag telkinlerini veriyordum.
Ama ¢ogu zaman miisterinin gézleri bir tiirlii yorulmuyordu ve inatla kirmizi
noktaya bakiyordu. Ben de baska bir sey bilmedigimden sabirla beklemekten
baska bir sey yapamiyordum. Daha sonralari bu yontemi hi¢ kullanmadim ve
hala da kullanmam.

Hangi yodntemin iyi olduguna inanirsaniz sizin i¢in o ydntem iyi ¢alisir.
Tiirkiye’de Dave-Elman yonteminin taninmasinda katkim oldu. Yillarca
baska egitim kurumlarindan 6grendigi indiiksiyon yontemleriyle ne yaptigini
bilmeden ¢alisan arkadaslar, benim 6grettigim hipnoz anlayisini ve Dave
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Elman yontemini &grenip uygulamaya basladiktan sonra pratiklerinde
onemli asamalar kaydettiler. Bu nedenle bu kitapta gereksiz, modasi gegmis
indiiksiyon yontemlerinden bahsetmedim.

Benim pratigimde siklikla basvurdugum diger bir indiiksiyon yontemi
de, el diisiirme olarak bilinen hizli hipnoz indiiksiyon yontemidir. Bu hizli
yontemlerle de ¢ogu zaman istedigimiz sonucu aliriz. Ama yeni baslayanlar
bu yontemlere giivenemez ve hep yavas yontemleri tercih ederler. Yavas
olunca hipnotik transa girme sansinin artacagi sanilir. Halbuki yavasladik¢a
miisterinin analiz etme sansi artar. O zaman da biling aktif halde kalir ve o
beklenen hipnoz hali bir tiirlii olusmaz. Kural sudur:

“Ne kadar hizli, o kadar iyi.”

Hipnotistin gercekten kendi yontemine duydugu giiven miisterinin hipnoza
girmesini kolaylastirir. Hipnotistin i¢indeki ‘“acaba olacak mi1” benzeri
kaygilar bir sekilde miisteriye yansir ve onda giivensizlik yaratabilir.

Giivendiginiz belli indiiksiyon ydntemleriniz olmasi yine de alet ¢antanizda
¢ok sayida kullanima hazir indiiksiyon yodntemlerinin bulunmamasini
gerektirmez. Ne zaman hangi yontemin hangi kiside isleyecegini bilemezsiniz.
Sikistiginiz zaman hemen ¢antamiza basvurmaniz sizi usta hipnotistler
sinifina sokacaktir. Miisterinizi sizin tekniginize uydurmaya ¢aligmaktansa,
siz tekniginizi miisterinize uygun hale getirin.

Hipnoz g¢aligmalarina basladigim ilk giinlerde takintilar1 olan bir bayanla
calismistim. 3—4 seans ugrastim ama bir tiirli hipnotik bir trans durumu
yaratamadim. Ciinkii o siralar gevsetme teknigini kullaniyordum ama bayan
bir tiirlii gevsemiyordu. Bana her seans dncesi “Ben televizyonda gordiim,
birisi sdyle ellerini siklatiyor ve karsisindaki hipnoz oluyordu.” diyordu. Ben
de “Olmaz dyle sey.” diyordum. Ama sonradan bu durumu hatirladigimda,
eger onun bekledigi gibi yapsaydim rahatlikla hipnoz hali elde edecegimi
fark ettim.

Baslangigta yazili metinleri kullanmakta sakinca yoktur. Hipnoz indiiksiyonun
en giizel yani, miisterinin gozlerinin kapali olmasidir. Sizin okudugunuzu
bilemez. Zaman iginde yazili metinlere ihtiyaciniz kalmadigini fark
edeceksiniz.
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MUSTERIYE DOKUNMAK

Hipnoz indiiksiyonu olarak kullanilan birgok teknigin uygulanmasi sirasinda
miisteriye dokunmak gerekebilir Omzuna bastiririz. Kolunu kaldirip
birakiriz. Alnina vurabiliriz. Ayrica EFT noktalarina dokunmamiz gerekebilir.
Cogunlukla dokunulmak olumsuz bir tepki almaz. Ama bazi kisiler
dokunulmaktan rahatsiz olabilirler. Ozellikle erkek hipnotistler bayan miisteri
ile ¢alisirken bu dokunmalar rahatsizlik yaratabilir. Ben kendi ¢alismalarimda
dokunma izini almakla kalmam, ayrica nerelere hangi siddetle dokunacagimi
ozellikle gosteririm. Miisteri bdylece hipnoz sirasinda ““ Acaba simdi degisik
bir yerime dokunacak mi1?”’ kaygisindan kurtulur.

Bu nedenle her miisterinizde indiiksiyona baslamadan 6nce dokunma izni
alin. Eger izin almay1 unutmussaniz seans boyunca miisteriye dokunmaktan
kaginin. Ya da seans sirasinda da “Dokunmamda bir sakinca var mi?”
diye sorabilirsiniz. Hipnoz ¢alismasi sirasinda rahatlikla soru sorup yanit
alabilirsiniz. Cogu hipnotist seans sirasinda miisteriyle konusmaktan ¢ekinir.
Miisteri de konusulmamasi gerektigine inanir. Miisterinize de seans sirasinda
istedigi zaman konusabilecegini, konusmanin transin kalitesine bir etkisi
olmayacagini soyleyin. insaniz. Tuvalet ihtiyaci gelebilir. Bumu kasinabilir.
Bu rahatsizliklara takilirsa, talimatlar izleyemez.

Bazilariniz “Sorun ¢ikacaksa dokunmayayim daha iyi.” diye diisiinebilir
ama dokunmadan vyapilan hipnoz ¢alismalari birgok agidan yetersiz
kalabilir. Dokunma ¢apadir. Yani hipnozu kolaylastirir. Bir sonraki hipnoz
seansinda dokunmalar derinlestirme goérevi goriir. Regresyon ¢alismalarinda
dokunmanin bilinci oyalayici gorevi vardir. Giiven ortami saglar. Birgok kisi
hipnozda kendisini giivensiz hissedebilir. Cocukluktan beri ¢ogu kisi igin
bilingalt: dokunulmayi giivende olmakla esdeger tutar.

Bazi ekoller dokunmay: sakincali bulur. Benim de ilk egitimimi aldigim
yurt disindaki bir merkezin anlayisi boyleydi. Birakin dokunmayi, hipnotist
miisterisiyle arasina kocaman bir masa koymustu. Muhtemelen o egitmen —
kendisi yasl bir bayandi- ge¢miste yasanmis bazi olumsuz deneyimlerden
dolay1 boyle bir yaklagimi benimsemisti.
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SESINiZ EN ONEMLI ARACINIZDIR

Hipnotistin sesi, hipnotik trans olusturmak i¢in onun en 6nemli aracidir
Bazi hipnoz egitmenleri, hipnotik trans yaratmak i¢in, monoton bir ses
tonunun korunmasi gerektigine inanirlar. Hipnotist sesi denen bir beklent:
vardir. Kadans denilen bir ritmi yakalamaniz istenir. Yani sesinizin alt ve iis:
sinirlar arasindaki aralik genisligi olabildigince dar olmalidir. Uyutucu se:
tonu dedigimiz hal. Iste bu anlayis hipnotik trans ile uykunun karistirilmasinz
neden olur. Hipnotistin amaci miisteriyi uykudan &zellikle uzak tutmak
olmalidir. Uyuyan insan telkin alamaz. Bazi hipnotistler miisteri uyuyunc:
sevinir. Cinkii miisteri uyandiginda hipnoz oldugunu zannedecektir vc¢
hipnotiste giivenecektir. Halbuki miisteri migil misil uyumustur. Hele bir de
saatlik ticreti de g6z dniine aldigimizda hayatinin en pahali uykusunu uyumus
olur. Miisterinizin uyudugunu fark ederseniz ve onu uyandirmazsaniz, iginize
hile katmis olursunuz.

Bazi durumlarda ben de monoton bir ses tonu ile konusmay: gerekl:
buluyorum. Ozellikle baz1 kelimeleri ve duygulari vurgulamak istedigin:
zaman. Yani tiim seans boyunca degil. Herhangi bir duygusal anlami olmayar
yerlerde, gevseme beklentisi yaratmak istedigim zamanlarda monoton ses:
tercih ediyorum.

Hipnoz ¢aligsmasi bir bilimden daha ¢ok bir sanat oldugu igin sesinize artistik
bir ton katilmasi sézlerin etkisini gii¢clendirir. Miisterinin tepkilerini de
hizlandinr. Ayrica sizin seansa ve oturuma konsantrasyonunuzu arttirir ve
miisteri lizerinde de bu izlenimi yaratir. Gerektiginde coskuyu, gerektiginde
otoriteyi, gerektiginde sefkati ve anlayisi, gerektiginde ise hafif kizginhg:
sesinizin igine yedirmeyi 6grenmeniz gerekir. Hipnoterapist biraz rol yapmay:
bilmelidir. Eskiden tuluat ustalari vardi. Ya da meddah denilen masal anlatma
ustalari. Oyle giizel masal anlatirlardi ki dinleyenler transa girer, aglarlar.
liziiltirler, giilerlerdi. Simdi giiniimiizde her seyde gorsellik ve aksiyon or
planda. TV ‘lerde diyaloglar son derece kisa ve iistiinkorii. Bu yaklagim
insan beyninin anlama kapasitesinde de daralmaya neden oluyor. Insanlar her
bilgiyi gorsel ve hazir bekliyor. Giiniimiiz hipnotistinin karsisinda bir risk
olarak dikiliyor bu durum. Buna zaten bilingaltinin literal dedigimiz 6zelligini
de eklersek sorun daha da biiyiir. Bu nedenle sesimizle resim yapma ihtiyaci
daha da 6nemli olmaktadir. Sesimizi 6yle bir kullanmaliyiz ki, miisterinin
zihninde kendiliginde canlandirmalar olugsmaya baslasin.
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Gergek bir artisti bir hipnoz seansinda izlemek bir zevktir ama buna karsin
miitkemmel olmaya ¢alisan birini hipnozuygularkenizlemek ¢ok sikici olabilir.
Cogu hipnotistte bu artistik 6zellik yeterli degildir. iste tam da bu nedenle
hipnozu sadece tip mensuplarinin ya da psikologlarin tekelinde olmasina
karsi ¢ikiyorum. Edebiyati seven, siiri seven insanlarin tip mensuplarindan
cok daha giiglii sifaci olacaklarina inaniyorum.

HIPNOTIK DURUMDAN CIKARMAK

Acil durumlarin haricinde ani ve beklenmedik uyanis-¢ikislardan kaginin.
Miisteriniz, bir aksamiistii uykusundan ani bir sekilde uyandirildiginizda
hissettiklerinizi hissedecektir. Ani uyandirilma bas agrisi ve sersemlik hissi
varatabilir. Buna hipnotik mahmurluk diyebiliriz.

Hipnozdan ¢ikis siireci 3045 saniyeden az olmamalidir. Genellikle bu
zaman iki katina ¢ikaririm ve hatta derin transtakiler i¢in bazen ¢ok daha
fazla zaman kullanirim.

Sessiz bir uyum donemi yaratmak i¢in soyle diyebilirsiniz:

"Simdi  verdigim telkinlerin bilingalti tarafindan  diizenlenmesi ve
verlestirilmesi i¢in 5 dakika siire veriyorum. Bu siirenin sonunda seni

’

hipnozdan ¢ikaracagim.’

Ayrica hipnotik transtan ¢ikma anina yaklastik¢a sesinizi yiikseltebilir ve
temponuzu arttirabilirsiniz. Eger uyandiris monoton bir ses tonu ile yapilirsa
miisteri tepki vermeyebilir.

Saymak daayrica 6nemlidir. Eger derinlestirme igin geriye dogru sayiyorsaniz,
uyandirmak ig¢in ileri dogru saymalisiniz. Bu sekilde yapmazsaniz kisi
uyanmak yerine derinlesmeye dogru gidebilir. Bunu hatirlamanin en iyi yolu
da kendi tercihinizi belirlemeniz ve kararl bir sekilde uygulamaniz olacaktir.
Ben derinlestirirken geriye dogru, ¢ikarirken de ileriye dogru sayarim.

UYANIS METNI

“Simdi birden bege kadar sayacagim ve sonra ‘ tamamen uyan’ diyecegim.
Bese geldigimde goz kapaklarinin agilmasina izin ver. Her sekilde kendini

sakin, rahat, yenilenmis, tamamen bilingli ve normal hisset.
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Bir, yavas, sakin ve rahatca gergek farkindaligina bir kez daha doniis

yapuyorsun.

Iki, bedenindeki tiim kaslar ve sinirler gevsek ve rahat ve sen kendini muhtesem

iyi hissediyorsun.

U¢, parmak ucundan basina kadar her sekilde kendini iyi hissediyorsun.
fiziksel olarak miikemmel, zihinsel olarak uyanik ve duygusal olarak dinginsin
ve arabanin direksiyonunu eline aldigin zaman tamamen ayilacaksin, tiim
trafik durumlarina uygun bir sekilde yanit vereceksin.

Dort, gozlerini parildarcasina net hissetmeye bagsliyorsun. Ayniserinve berrak
bir nehirde yikanmug gibiler. Bundan sonraki sayida gozlerini agiyorsun ve
kendini sakin, dinlenmis, tamamen ayik ve her sekilde iyi hissediyorsun.

Bes, gozlerini ag. Yine bir kez daha tamamen uyaniksin. Derin bir nefes al.

cigerlerini doldur ve iyice gerin.”

HIPNOZ SURECINDE DERINLESME

Hipnotik durum yaratirken “derin” kelimesini sik kullaniriz. Derinlik
bir metrik Ol¢liimdiir. Ama bir sekilde zihinsel durumlarin hayali Slgiimi
haline gelmisti. Ama bugiine kadar zihinsel durumun derinligini 6lgen
objektif Olgiitler ortaya konmamistir. Her uygulayici kendine gore 6lgiitler
belirlemistir. Bazi miisteriler telefonda bana “Siz derin hipnoz yapiyor
musunuz?”’ diye sorar. Ya da bir hipnoz seansinin sonunda miisteri hipnotik
durumdan ¢iktiktan sonra sdyle sdyleyebilir:

“Ama ben derin hipnoz olmadim.”

Kisaca, bu “derinlik meselesi” hipnotistin basinin belasidir. Bu nedenle derin
hipnozu tanimlamamiz gerekir. Ben yillardir derin hipnoz olarak, “Benim
verdigim telkinlerin kabul edildigi her durum derin hipnozdur” diyorum.
Sohbet ederken de baz1 gizli telkinler veririsiniz. Bu telkinler o kisi tarafindan
kabul edilirse, o telkinlerin verildigi durum derin hipnozdur. Aksine bazen de
miisteri degisik zihinsel deneyimler yasadig: bir duruma ge¢mistir. Gegmis
yasamlarindan birgok goériintiiyle karsilagsmustir. Isi81 gOrmiistiir. Astral
aleme gitmistir. Bir renk climbiisii i¢ine diismiistiir. Seanstan sonra yasadig
deneyimi “muazzam” olarak niteler ama o seans sirasinda sizin verdiginiz
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sigara birakma telkinleri higbir ise yaramamigtir. O zaman bana gére bu derin

bir hipnotik durum degil, sadece sira dis1 zihinsel durumdur.

Hipnoz jargonunda derin hipnoz somnanbulistik durum olarak bilinir. Bu
kitapta da ¢ogu yerde bu terimi kullanacagim. Somnanbulistik durum kisinin
telkinleri kabul edecegi ya da ettigi zihinsel diizeydir. Hipnoz indiiksiyon
yontemleri iginde derinlestirme kavrami 6nemli bir yer tutar. Kritikal faktoriin
asilmasi derin hipnoz igin yeterli degildir. Bu nedenle kritikal faktor asildiktan
sonra derinlestirme teknikleri kullanilarak hipnotik seviye derinlestirilmeye
calisilir. Hipnotik haldeki miisterinin nefes alirken derinlestigi, nefes verirken
ise ylizeysellestigi kabul edilir. Gergekten kendi {izerinizde denerseniz
bu izlenimi alirsiniz. Eger hipnotik seviyesi tam derin hipnoz sinirinda bir
yerdeyse, kisi her nefes verdiginde derin sinirdan yukari ¢ikacak, hipnotik
transin giicli azalacaktir. Hatta miisteri tamamen transtan ¢ikabilir. Hipnotik
seviyenin seans sirasinda sik sik derinlestirilmesi gerekebilir. Hipnotik
seviye tiim seans boyunca ayni diizeyde kalmaz. Iner, ¢ikar. O anda yaganilan
fenomene gore bazen daha derinlesir. Bazen gérdiigii bir hayal nedeniyle

yiizeysellesir.

TRANS DUZEYINi TANIMAK

Trans durumunda olan bir kisi tamamen gevsektir ve genellikle diyafram nefesi
alir. ( Diyafram nefesi: Karin kaslarindan yararlanarak nefes almak.) Nabiz
atiglar1 yavaslamistir. Gozlerin beyaz kisminda kizarma ve nemlenme goriiliir.
Goz kapaklarinda segirme ve g6z kapaklarinin altindan géz yuvarlarinda hizli
hareketler gozlemlenir. G6z yuvarlar1 yukari dogru kaymistir. Yiiz ifadesiz
bir goriiniim alir. Buna “‘hipnotik maske” denir. Hipnoz indiiksiyon siirecinde
miisterinin derin ve uzun bir nefes almasi ve vermesi “‘hipnotik sinyal” olarak
adlandirilir. Sanki zihin bir ileri vitese gegerek hipnotik seviyeyi bir kademe
daha derinlestirir.

Hipnotik durumun bir¢ok degisik derinlik diizeyleri tanimlanmistir. Her
diizey i¢in degisik belirtilerden bahsedilir. Ama tiim bu bilgiler sadece boyle
tanimlandigiigin gegerli bilgilerdir. Bu belirtiler yol gostericikabul edilmelidir.
Yoksa kesin bdyle olmalidir anlami ¢ikarilmamalidir. Bazi belirtiler sadece o
diizeylerde gerceklesir. Bazi belirtiler her diizeyde olabilir. Ama en azindan
hafif bir transta bile o diizeye iligskin ortak birtakim sinyaller alinabilir.
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HIiPNOTIK SEVIYELER

Hipnotik halin kag diizeyde derinlige sahip olduguna iligkin goriisler farklihk
gostermektedir.

Dr. James Martin Charcot ve dgrencileri hipnozun bir¢ok derinlik evresi
oldugundan ve hipnoz altindaki bir bireyin her bir evrede farkli semptomlar
gostereceginden bahseder.

Charcot’underinlikevresineiliskintanimlari giiniimiizde dekabul edilmektedir.
Bu evreleri LETARJI, KATALEPSI ve SOMNANMBULIZM’dir. Bunlar
genellikle hafif, orta ve derin hipnoz olarak bilinir.

Gerald F. Kein, derin hipnozdan daha hafif bir hipnoz evresini kabul etmez.
Bu evrelerin derin hipnoz elde ederken gegilmesi zorunlu evreler oldugunu.
bunun disinda baska bir ise yaramadigini, bu nedenle de bahsetmeye gerek
olmadigini iddia eder. Bana gore de bu pratik agidan dogru bir yaklagimdir.

SOMNANBULIZMIN OTESI

Dave Elman somnanbulizmin de o6tesinde bir evre oldugundan.
“Hypnotherapy” kitabinda bahsetmis ve bu evreye Esdaile evresi adin
vermistir. Kitabinin 13. boliimde ilging bir tarihsel ge¢mis belirtmis ve bir
kisiyi geri getirmeyle ayrintili bilgiler vermistir. Bu boliimiin 6zetini ilerleyen
sayfalarda bulacaksiniz.

Esdaile evresine giren kisiler telkinleri duyarlar amabunlara yanit veremezler.
Yani konusmak istese konusamaz, kolunu oynatmak istese oynatamaz.
Misterileri bu evreden uyandirmak daha zordur. Boyle bir durumda.
onlara “Eger bu giizel, huzurlu, giivenli derinlige tekrar gitmek istiyorlarsa.
uyanmanin ZORUNLU oldugunu” sdylemek gerekir.

Elman’a gore, 2-3 bin insandan biri hipnoz indiiksiyonu sirasinda
kendiliginden bu evreye girebilir. Benim de birka¢ miisterimde bu duruma
benzer gozlemlerim oldu. Ikinci kez verdigim telkine tepki vermedigi zaman.
eline dokunup *“Artik uyanma zamani geldi.” diye bagirdim. Yiizii hipnotik
maskede kaldi ve horladi. Bu noktada yukarida 6zetledigim Elman’in
indiiksiyonu aklima geldi ve ise yaradi. Bana her bir kelimeyi duydugunu
sOylemisti ama bedeninde herhangi bir his yoktu. Uyanmak istemiyordu. Bu
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o kadar keyifli bir durumdur ki gergekten uyanmak istemezler. Ama ben bir
daha bu evreye gidemeyecegini soyledigimde ¢ikmak zorunda hissetmisti.
Boyle keyifli bir durumu bir daha yasayamama korkusu kisileri bu durumdan
cikartict bir etki yaratmaktadir.

Bence, verilen telkinlerin sonuglari, transin derinliginin 6l¢iilmesinden ¢ok
daha 6nemlidir. Miisteri merkezli hipnoterapide bu ¢ok 6nem kazansa da, bir
kisinin terapiden en iyi sonucu alabilmesi i¢in somnanbulizm asamasinda
olmasi gerekmekte ve hipnotistin de derinliklerin dl¢limiinde yetenekli olmasi
gerekmektedir.

Bazi kitaplar, bazi miisterilerin transa karst duyarsiz olduklarindan
bahsetmektedirler. Eger herhangi bir neden olmadan transa karsi bir
duyarsizlik olabilecekse, bu miisterinizin kesinlikle duyarsiz oldugu anlamina
gelmemektedir. Bir kisinin derinlesememesinin ardinda bir¢ok neden olabilir:

a) hipnotistin yetersizligi,
b) miisterinin hipnozu anlamamis olmasi,
c) giiven iliskisinin olusmamasi,

d) hipnotik miihiir olabilir.

Hipnotik miihiir baska bir hipnotistin, o kisiyi kendisinden baska hi¢ kimsenin
hipnoz etmemesi i¢in telkinler vermis olmasidir. Daha da koétiisti miisteri bu

telkini hatirlamiyor olabilir.

HIPNOTIK SURECI DERINLESTIRMEK

Miisterilere ileri dogru veya geri dogru sayarken her bir sayinin onlarin daha
¢ok rahatlamasina yardimci olacagina iliskin telkin veririz.

“Bes... Her bir say1 senin daha da derinlegsmeni ve rahatlamant sagliyor:
Dort... Hipnozunu daha da derinlestiriyorsun. Us ... Her bir sayida daha da
derindesin. Iki... Daha derin ve daha derinde o giizel hipnotik rahatlamarnn

derine daha derin bir rahatlamamnn iginee...”
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GEVSEK KOL (DAVE ELMAN TEKNIiGI)

Parmaginizla miisterinin kolunu avucundan veya bileginden kaldirir
asagidakileri soylerken yukar asagi dogru hareket ettirin.

“Kolunun gevsek ve gii¢siiz olmasina izin ver. Onu 1slak bir bez gibi hisse:
gevsek ve yumugak, ayni bir islak bez gibi. Kolunu kucagna diistirdiigiimd.
kendinin 10 kat daha derinlegmesine izin ver.”

Miisteri nefes verirken kolunu diisiiriin. Ve hemen arkasindan sunu sdyleyir
“Simdi 10 kat daha derinles.”

Eger miisteri elini kaldirmada size yardimci olmaya c¢alisiyorsa, yukar
asagiya ve saga sola dogru oynatin ve ayni 1slak bir bez gibi gevsek olmas
tizerinde durun:

“Kolunun tiim agirligin tasimama izin ver ve kolunu kucagina diisiirdiigiima.
ve ayni bir i1slak bez gibi “sap” diye diigmesine izin ver ve on kat dal.
derinleg.”

Diger kola aynisini tekrarlayin.

Bu teknigi kullanirken, miisteriyi bileginden veya parmagindan tutun. Ege-
miimkiinse miisteri nefes verirken elini disiiriin. Bacaklar1 da aym sekildc
caligmaya dahil edebilirsiniz. (Randall Churchill teknigi)

TEKRAR INDUKSIYON YONTEMI iLE DERINLESTiRME

“Senden gozlerini agmant istedigimde, benim yiiziigiime ( kaleme, kurgu:
kaleme vs.) bakman istiyorum, gozlerini yiiziige sabitlemeni- kilitlemen
istivorum. Ve aramizda bir sinyal gelistirecegiz. Ben ne zaman parmaklarum
stklatp “SIMDI UYU” dersem sen gézlerini kapatacak ve daha derin bir

hipnoz siirecine gireceksin. Simdi gozlerini ag ve yiiziigiime bak.”

Yiiziigiiniizii, misterinin gdz hizasindan ( veya kalem, timak vs) 30-45 ci:
kadar uzakta tutun, gbz seviyesinin 45 derece yukarisina ¢ikarin. Ve asagiya
dogru indirirken sunu séyleyin:

“Yiiziigii izlerken, gozlerin kapanacakmis gibi hissediyor... Bu yiizder
(parmagm siklat) SIMDI UYU. Derin bir nefes al ve on kat daha derinles.”
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Miisterinin derin bir nefes almasi i¢in zaman taniyin ve sonra devam edin.

“Sana her gozlerini a¢ dedigimde, agmak ¢ok daha zor olacak ve onlar tekrar
kapamak igin artan bir istek duyacaksin. Simdi gozlerini ag¢ ve yiiziigiime

bak.”

Yukaridaki siireci, gozler yorulana, sulanana kadar birgok kez tekrar edin.

OMUZLARDAN NAZIKCE BASTIRMA
Miisteriye su agiklamay: yapin:

“Senin omzuna bastirdigimda, daha derin bir gevseme siirecine girmeni

istiyorum.”
Miisterinin hafifce omuzlarindan tam nefesini verirken bastirin.

“Simdi derin bir nefes al. Tut. Simdi birak .( miisterinin omzuna nefes verirken

bastirin) Simdi daha 6ncekinden ¢ok daha derine git!”

Bunu, her bir bastirmanin ardindan miisterinin omuzlarinda bir siire kalacak
sekilde 3 kez tekrarlayin.

Yukaridaki teknikte, ellerinizi bastirmadan sonra da miisterinin omuzlarinda
hareketsiz bir sekilde tutmaniz 6nemlidir.

HIPNOZ SURECINDE TEST

Bir kisinin hipnotik durumda olup oimadigini, transin hangi diizeyinde
oldugunu nasil anlayacagiz? Bazi testlerle. Bilingaltinin verilen telkinleri
aninda yerine getirip getirmedigini kontrol ederek. iste bunlara “derinlik testi”
diyoruz. Ama miisterinin bunlar test olarak bilmemesi gerekir. Test oldugunu
sadece hipnotist bilmelidir. Boylece test basarisiz olsa da miisterinin giiven
duygusu devam eder. Bu nedenle de test olarak algilanacak testlerden 6nce
gizli testler kullanarak, kendimizi miisterinin derin hipnozda olduguna ikna
etmemiz gerekir.

Derinlik testlerinin bir diger yarari da sudur. Test olumlu sonuglandikg¢a trans
derinlesir. Yani trans halindeyken yapilan testlerle indiiksiyon 6ncesi yapilan
yatkinlik testleri arasinda bu fark vardir.
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Yatkinhk testi miisteriyi rahatlikla derin trans olacagina ikna etmek igin
uygulanir. Yani tek amaci iknadir. Derinlik testleri ise 6ncelikle hipnotisti ikna
etmek i¢in uygulanir. Hipnotist ikna olduktan sonra miisteriyi ikna etmekte
bir sikint1 yasamaz zaten. Derin transtaki bir miisteri telkine agik haldedir.
Miisteri yapilan testin kendini ikna i¢in yapildigini bilmelidir. Bu nedenle
indiiksiyon 6ncesi séyle deriz:

“Ben sizin derin hipnozda oldugunuza ikna olduktan sonra, sizin de ikna

olmaniz igin bazi testler yapacagim.”

Hangi testleri yapacagimizi agiklariz. Bu test asamasina geldigimizde miisteri
bizim ikna oldugumuzu bilecektir. Bu bilgi bile miisterinin o anda daha derine
gitmesine neden olur.

GOZ KILITLEME TESTi

Bu test aslinda hafif hipnoz halinde bile olumlu sonug veren bir testtir. Bu
nedenle daha derin hipnoz durumlarinda olumlu sonug elde etme sansi ¢ok
daha yiiksektir. Birden bese dogru sayarken géz kapaklarinin kilitlenecegi
telkini verilir.

“Ben birden bese dogru sayarken goz kapaklarin kilitlenecek.

Bir, goz kapaklarn kilitleniyor ve sikisiyor (gézlerin sikistigim goriin), iki
daha kuvvetli kilitleniyor, ii¢ en kuvvetli yapistirict goz kapaklarina siiriilmiis
gibi kilitleniyor, dort kilitleniyor ayrilamaz sekilde, bes su anda kapaklar
ayrilamaz gekilde kilitlendi ve kapand..

(Eger miisterinin sikistirmadigini goériirseniz. “hadi onlari iyice sikistir” diye
uyarin.)

Goster kendine, ne kadar giizel kilitlendigini. Onlari agmaya ¢aligsan da
onlar agilmayacak, aksine daha kuvvetli kilitlenecek ve seni daha derin bir
gevseklige sokacak.

Goz kapaklarn iyice kilitlendiginden ve kapali oldugundan emin oldugun

zaman, bana tamam tatmin oldum de!
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(Misteri agamiyorsa, yani denemeleri basarisizsa 3040 saniye rahatca
denemesine izin verin. Ciinkii bu ugrast onu derinlestirecektir...)

Tamam, goz kapaklarint unut, denemeyi birak ve daha derin gevseklige git.”

Baz terapistler miisterinin alninin orta kismina dokunurlar ve sayarken
bir veya iki parmag hafifce asagi dogru bastirirlar. Bir sekilde bilingaltina
dokunmayla da ne istedigimizin mesajini vermis oluruz.

“Bes goz kapaklar: kilitlenmeye bagliyor. Dért, her bir sayida daha siki
kapanmaya devam ediyor. Ug¢, simdi onlari ¢ok daha siki kapattin. Iki, onlarin
sert bir yapistirici ile siki bir sekilde yapistirildiklarim hayal et. Biv, ¢ok siki
bir sekilde kilitlendi sen onlari agmaya ¢alisirsan onlarin ¢ok daha siki bir
sekilde kilitlendiklerini fark edeceksin. Onlar1 test et ve ne kadar ¢ok agmaya
calisirsan o kadar ¢ok kilitlendiklerini hisset. Simdi gozlerini kontrol eden
tiim kaslari gevset. Aslinda her tarafini gevset ve hipnoz siirecinde daha da

derinles.”

Charles Tebbetts “denemek’ ve “bulmak-gérmek” kelimelerinin kullaniminin,
miisterinin hipnotik ikna ediciye veya teste cevap vermesi adina ¢ok dnemli
oldugunu vurgulamistir. “Denemek” kelimesi bilingalti i¢in basarisizlik ima
eder. Boylelikle denemekle veya ¢abalamakla ilgili bir telkin verirseniz onu
zor veya imkansiz olarak algilar. ”Bulmak-gérmek-fark etmek” ise olumlu
kelimelerdir. Cocuklar bir seyleri bulmaktan hoslanirlar, bu bilingaltimizin
¢ocuk yanina hitapeden bir kelimedir. Bunun 6tesinde, bazi insanlar testlerden
hoslanmazlar, bazilar1 ise gézkapaklarini test etmek bile istemez.

EL KENETLEME TESTI

Miisteriden iki elini birbirine, tiim parmaklar: kilitlercesine kenetlemesini

isteyin. Sert bir ses tonu ile:

“Parmaklarimin ¢ok agwr oldugunu hayal et, sanki ben birden tice kadar
sayarken, metal ¢ubuklar onlari daha da siki hale getiriyor. Bir, birbirlerine
stkica kenetleniyorlar. [ki, sanki biiyiik bir cekic onlar1 birbirine iyice kilitliyor.
Uc, ¢cok siki bir sekilde kilitli. Onlart agmayr DENESEN bile onlar ¢ok daha
stki kilitlenirken BULACAKSIN. Test et ve onlari daha da sikilasirken bul.”
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Sadece bir-iki saniye duraksayin, sonra bileginden yakalayin ve yumusak bir
ses tonu ile devam edin.

“Us, iki, bir... Ellerini gevset ve benim onlart ayirmama izin ver. Simdi derin
bir nefes al ve derinles.”

Yukaridaki 6mekte, duraksamanizin bir-iki saniye olmasi, miisterinin
rahatsizligin1 en aza indirgemeniz agisindan 6nemlidir. Bu iki saniyelik
zamanda misterinin ellerini goézleyin, miisterinizin onlar1 agabilecegini
disiinin ve birden onlarin agilabilecegi telkinini verin. Sonra bundan
bahsetmeden, diger teste gegin.

BUKULMEZ KOL TESTI
Miisterinin kolunu, basina dik bir sekilde kaldirin.

“Burada dirsek kilitlenecek. Dirsegini kilitle, yumrugunu sik ve gokyiiziine
viiksel... (veya tavana)”

Kolu dirsekten sikin, 6nkolu, bilegi ve iistiinii siktiktan sonra devam edin...

“Tiim enerjinin kolundan yukari ¢ikmasina izin ver. Onu ¢elik bir levha kadar
biikiilmez yap. Sadece ¢elik bir levha kadar sert ve biikiilmez. Dirseginiz
kilitli, kolunuz ¢ok gergin ve sert, ne kadar ¢ok biikmeyi denerseniz o kadar
biikiilmez oluyor. Simdi biikmeyi DENFE ve onu daha ¢ok sertlesirken BUL.”

Sadece 3—4 saniye bekleyin. Eger daha fazla beklerseniz miisteri rahatsiz
olacak ve hatta kolunu biikebilecektir.

“Simdi denemeyi birak ve kolundaki tiim kaslar gevset. Ugten bire kadar
sayarken kolun agagiya diisecek ve hipnozun derinliklerine gideceksin.”

Yavas¢a, miisterinin kolunu alip kucagina diisiiriin ve derinlesme telkinini
verin. Ayrica da kolun rahat ve gevsek oldugu telkini de ekleyin.

KOL YUKSELTME
Miisterinin elini alip avucunuzun iizerine koyun.

“Senden elini elimin iizerinde dinlendirmeni istiyorum. Benim kolunun tiim
agwrhgim tagimama izin ver ve elimi yavasca asagiya ve yukariya hareket
ettirdigimde her havaya kaldirdigimda kolunun ¢ok daha hafifledigini hisset.
Havadan daha hafif oldugunu hisset.”
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Eli yavasga yukar1 ve asagiya dogru hareket ettirin, her seferinde biraz daha
yukari. Bu kolun daha hafif hissedilmesini saglayacak ve hipnotik telkine
cevap vermeye yardimci olacaktir.

“Ellerin parmak ug¢larimdan yukarilara ¢ikmaya bagladiginda, hipnozda
oldugunu BIL. Sadece yukari her yiikselisinde daha da hafiflemesine
izin ver. Hafifligi HAYAL ET. Hafifligi HISSET. Ve bilin¢altiuin senin icin
gerceklestirmesine izin ver. Kolunu sanki bir u¢an balonmus gibi hisset,
havadan daha hafif.”

Cogu kisi bu noktadan 6nce tepki verirler. Eger direng hissederseniz, ses
tonunuza ikna edici bir sekilde daha ¢ok duygu yiikleyin. Sonra kolu bir
parmaginizla yukariya kaldirarak ne kadar hafifledigini kendisinin de fark
etmesini saglayin.

“Kolun ¢ok hafif hissediyor ve ¢ok rahatlikla benim parmagimi bir celik
cubuk olarak ve itilmesi imkansiz olarak hayal edebilirsin. Parmagimi asagi
itmeyi DENFE ve bunu imkdansiz BUL. Ne kadar ¢ok itersen o kadar ¢ok derin
bir hipnoz siirecine girersin ve kolun daha da hafifler.”

Parmaginizda biraz baski uygulanmasi konusunda esnek olun. Somnanbulizm
asamasindaki miisterilerin elleri siz bastirmayr DENEdediginiz anda asag:
kayarlar. Miisteriler hipnozdan ¢iktiktan sonra hi¢ bastirmadiklarini ¢iinkii
zaten bastiramayacaklarini bildiklerini sdylerler.

DOKUNMA OLMADAN KOL YUKSELME

Misterinin koluna birkag gii¢lii ugan balon bagl oldugu telkinini verin. Diger
kolun ise omuzdan parmak ug¢larina kadar hareketsiz oldugunu sdyleyin.

“Senin igin hayal etmesi kolay olan sey nedir bilmiyorum. Hafiflik mi agwrhik
mi? Ama hafifligi hayal ettikce veya agirhigr veya her ikisini de. Iki kolun
arasindaki biiyiik fark: hissettik¢e daha da derin hipnoza gireceksin. Aslinda
hafif olan kolundaki en ufak bir hareket senin on kat daha derin bir hipnoza
girmeni saglayacak. Kollarin ¢ok hafif hissedecek, hi¢ agirliksiz gékyiiziinde
stiziildiigiinii, ugcan balonlarin gorecek ve hissedeceksin. Veya agwr olan kolun
gittikge daha da agwlagtigin ve hareket ettirmeyi DENESEN de kaldirilmaz
halde oldugunu hissedeceksin. Eger onun hareketsiz halde bulmak sana iyi
geliyorsa daha da agrlagmasina izin ver. Ve bu iki kolun arasindaki fark
arttik¢a sen daha derin bir hipnoz siirecine giriyorsun.”
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Eger herhangi biri bu testlerde basarisiz olursa sunu sdyleyin:

“Onemli degil. Sadece derin bir nefes al ve rahatla. Daha derin bir hipnoz
siireci TERCIH et, daha derin bir hipnoz siireci iste. Daha derin bir hipnoz
siireci HAYAL ET ve sen kabul ettigin her telkinden sonra daha derin bir
stirece gireceksin. Simdi yeni bir derin nefes al, tamamen gevse. Kabul ettigin
her telkin seni daha derin bir hipnoz siirecine gétiirecek veya sen sadece
rahatla, gevse, kendini birak.”

Bu noktada, bir veya iki derinlestirme teknigi kullanin ve sonra baska bir
hipnotik test uygulayin. Eger herhangi bir tepki yoksa ayni teknigi bir daha
kullanmayin.

iKNA EDICILER HiPNOTIiK DERINLiGi OLCER Mi?

Eger amaciniz hipnozu 6grenmek ve insanlarin hayatlarini degistirmekse, bu
durumda o&ncelikle bilgi ve bilimsellikle ilgili arastirma yapmak mi yoksa
zaman ve enerjinizi bu sanatin {istadi olmaya mi harcayacaginiza karar
vermeniz ¢ok akillica olacaktir. Her iki durumda da, teknikleri kullanis
sekliniz hangi teknigi kullandiginizdan ¢ok daha 6nemlidir.

Unutmayin: Bilim insani, siiregte kati protokolleri uygulamaya ¢alisirken,
sanatgt teknikleri kisinin 6zelliklerine uyumlandirir. Bir kisinin, miisterinin
telkinlere yanit verip vermedigini gorebilmesi igin bilim adam olmasi
gerekmez. Ben kisisel deneyimim sonucunda gérdiim ki, miisterinin trans
derinliginin 6l¢iilmesi, siirecten iyi sonuglar alinmasi i¢in bir 6n kosul degildir.
Onemli olan kisinin trans deneyimine iliskin inancinin, seansin yararina iliskin
beklentilerine katkida bulunmasidir. Bu durum miisterinin iyi sonuglari hayal
etmesini ve hipnozun yararli olacagina ikna olmasini kolaylastiracaktir.

Bu bir plasebo mu? Belki evet. Belki de tiim plasebolar, kisinin zihin giiciinden
dolayi1 kendi kendine hipnozun bir ¢esididir. Sonug olarak, bu nedenden dolay:
kisi merkezli hipnoz her zaman ise yaramaktadir. Ve eger ikna ediciler hipnoz
formiiltinii gii¢lendiriyorsa, neden kullanilmasin?
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Churchill.

6) Transforming Therapy a New Approach to Hypnotherapy. Gil Boyne.
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8) The New Encyclopedia of Stage Hypnotism. Ormond McGill.
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NLP. Jack Elias.
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153






R 2
BOLUM9
DAVE-ELMAN INDUKSIYONU

. * .







Dave Elman on parmaginda on marifeti olan bir hipnotistti. Sair, radyo
programcisi, yazar, komedyen ve hipnotist. 1900 yilinda Dave Kopelman
olarak dogar. Babasi tiyatro malzemeleri yapip satan bir yahudidir. 8
yasindayken babasi kanser olur ve kivrandirici acilarindan bir hipnotist
sayesinde kurtulur. Bu Dave’i ¢ok etkiler. Babasinin 6liimiiyle anne 6 ¢ocukla
bas basa kalir. Dave, aileye yardim igin birgok islere girer ¢ikar. Saksafonu
ve kemani ustalikla ¢alar. Sahnede insanlar1 eglendirmeye 6zel bir yatkinlig:
vardir. Bu nedenle 14 yasindan itibaren eglendirme ekiplerine katilir.
Sahnelerde gosterilere dahil olur. Tumelerde olgunlasir.

1922 ‘de New York’ da Dave Elman olarak gece kuliiplerinde ¢almaya baslar.
1928’ den itibaren radyolarda show programlar1 yazip uygulamaya bagslar.
“Hobby Lobby” isimli showu ¢ok tutulur. Hatta zamanin bagkan esi Elenoir
Roosvelt bile programina konuk olur. Program 1948’e kadar siirer. Bu yi1ldan
itibaren D. Elman doktor ve dis hekimlerine hipnoz 6gretmeye bagslar. Ciinkii
2. Diinya Savas yillarinda kendi kurdugu hisse senedi sirketi ile milyonlarca
dolar kazanmistir. Babasinin hipnozdan gordiigii yarar1 unutmamis ve
hipnozun tip mensuplarina dgretilmesi gerektigine inanmistir. Tim A.B.D’
den kurslarina biiyiik ilgi olmustur. “Hypnotherapy” isimli kitabi hipnoz
camiasinda bir klasik kabul edilir.

Dave-Elman indiiksiyonu Cagdas Amerikan Hipnotistleri tarafindan yaygin
kullanilan bir indiiksiyon yontemidir. Dave-Elman kademe kademe hipnotik
transin olusumunu saglayacaginiz ve izleyeceginiz ve 90 saniye ile 4-5
dakika arasinda bir siirede derin trans elde edeceginiz bir yontemdir. Her
miisteriye gore ince ayarlar yapabileceginiz, diger yontemlerden uyarlamalar
yapabileceginiz esnek bir yontemdir. A.B.D’ de hipnozun babalar1 olarak
bilinen Gill Boyne, Gerald Kein, Calvin Banyan tarafindan kullanilan ve
Ogretilen bir numarali indiiksiyon yontemidir.

INDUKSIYONA BASLAMADAN ONCE

Kisiyi, hipnoz seansina baslamadan 6nce mutlaka bilgilendirmeli onun
hipnozla ilgili korku ve yanlis inanislarini yok etmelisiniz. Hipnozun ne
oldugunu, giin i¢inde hepimizin dogal hipnotik translara girdigini 6meklerle
anlatin. Biling ve bilingalti farkliliklarini ortaya koyun. Transtayken her seyin
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farkinda olacagini sdyleyin. Tiim kontroliin hipnotistte olmasi diye bir sey
olmadigini, kendi istemezse kimsenin onu hipnoz edemeyecegini anlatin.

indiiksiyona baslamadan mutlaka “Hipnoz olmaya hazir misin?” diye
sorun. “Biz bir takimiz, su anda birlikte ¢alisacagiz.” gibi tesvik edici sézler
sOyleyin. Onun sadece sizin vereceginiz basit talimatlari izlemesi gerektigini,
bu talimatlari izleyen, beden sicakligi 36,5 derecenin iizerinde olan ve nefes
alan her insanin rahatlikla hipnoza girecegini sdyleyin; kisinin hipnozdayken
hareket edebilecegini, ksiirebilecegini, sesinizi iyi duymazsa uyarabilecegini,
bunun onun hipnozunu etkilemeyecegini belirtin.

Sonra iki sey istediginizi ona kendiniz yaparak gosterin. Birincisi gozlerini
agiyormus gibi yapip agamamak. Yani gézler kapaliyken kaslar1 yukar1 dogru
hareket ettirmek ve gozleri agmak igin tesebbiiste bulunmak. Ikincisi de kolun
cansiz bir kol gibi kalkip diisme hareketi. Bu ikisini indiiksiyona baslamadan
yaptirirsaniz isiniz ¢ok daha kolaylasir ve kisalir.

Dave Elman Indiiksiyonunun asamalar su seklidedir:

1. Gozlerini kapattirmak.

Kritikal faktorii baypas etmek.
Bedensel gevseme saglamak.
Bedensel gevsemeyi test etmek.
Zihinsel gevseme saglamak.
Transi derinlestirmek.

Gizli derinlik testi yapmak.

Sl A A T o

Miisteriyi ikna etmek.
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GOZLERINI KAPATTIRMAK

Simdi kademe kademe komutlari izleyelim.
“Derin bir nefes alip birkag saniye tut.”
“Nefesini birakirken gozlerini kapat.”

Miisteriye gozlerini kapatmasini beklemeyi, ya da siz soylemeden kapatmigsa
agtirip tekrar sizin talimatinizla kapatacagini sdyleyin; bodylece bastan
kontrolii elinize almis olursunuz. Amag¢ gozleri kapatmaksa “gozlerinizi
kapatin” demek en kestirme yoldur.

“Bedenindeki yiizeysel gerginligi azalt. Hemen su anda bedeninin miimkiin

oldugunca gevsemesini sagla.”

Gevseyip gevsememesi 6nemli degil, onemli olan bilincin bir seylerle mesgul
olmaya baslamasi. Bunu s6zel olarak miisteriye belirtebilirsiniz.

KRITiKAL FAKTORU BAYPAS ETMEK

“Simdi tiim dikkatini géz kapaklarn etrafindaki kaslara topla ve bu kaslari,
calisamayacak kadar gevset. Goz kapaklarini gevset. Gevgset. O kadar gevset
ki, agilamasinlar. Tam emin olana kadar devam et. Tamam, simdi bu gevsekligi
koru. Simdi goz kapaklarimin ¢alismadigindan emin olmak igin deneme yap.

Gozlerini agmayi dene ama agama ve daha derin gevse.”

Biraz 6nce yaptirdiginiz seyi yapmasini istiyorsunuz, kisi bunu anlamazsa
onu istediginizi belirtin.

“Cok iyi test etmeyi birak ve gevse. Gevse. Daha fazla gevse. Simdi bu gevseme

’

duygusunu tepeden tirnaga dogru viicudunun her par¢asina gonder.’

“Aym gevsekligi tiim bedenine, basinin tepesinden ayak tirnagina kadar

viicudunun tiim noktasna yay.”

“Cok iyi. Gayet giizel basardin. Bilingalti tekrar: sever. Simdi deminkinden
¢ok daha giiclii bir gevseme yarat ve gozlerinin agilmadigin tekrar kontrol

3

efl.
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“Insanlar pratik yaptikca daha iyi yapar. Bu nedenle bir kez daha yapalim.
Boéylece ¢ok daha fazla gevseyip daha derin bir duruma gegeceksin. Tiim
dikkatini goz kapaklarina ver ve bu gevsekligi koru. Simdi agilmadigindan
emin olmak igin dene ama agilmayacaklar. Tamam denemeyi birak ve daha
derin bir gevsemeye gir. Cok iyi. Simdi goz kapaklarimizda olusturdugun
gevseme duygusunu tepeden tirnaga dogru tiim bedenine gonder ve gevge.

Sanki on kat daha derinlere dogru gidiyormus gibi.

Bir kez daha. Tiim dikkatini goz kapaklarina ver... Calismadiklarindan emin
olmak igin bir kez daha dene. Calismayacaklar. Cok iyi, denemeyi birak. Ve
daha fazla gevse. Simdi bu gevsemeyi tiim bedenine gonder; iki kat daha fazla
gevseyecekmiyg gibi.”

Ayni hareketi iki ti¢ kez tekrar ettirerek bilincin kritikal faktoriinii gegmeye
calisiyoruz. Kisinin goziinii agmaya c¢alistif1 halde agamamasi tek basina
kritikal faktorii asan bir durum yaratir.

BEDENSEL GEVSEME SAGLAMAK

Bunda sonra tercihen birden bese kadar sayarak ve her sayida daha derin
gevseme olacagini sdyleyerek devam edebilirsiniz. Ben bdylesini tercih
ediyorum. Ya da dogrudan bir sonraki kademe olan g6z agip kapattirarak
derinlestirme kismina atlayabilirsiniz. Kritikal faktor atlandiktan sonra artik
bilingalt: telkin almaya bagslar hale gelir. Genellikle ilk verilen telkinlerin daha
sonraki telkinlerle gii¢clenecegi kabul edilir. Bu nedenle en gii¢lii olmasini
istediginiz telkinleri hemen indiiksiyonun basinda vermek uygundur. Burada
en 6nemli telkinler hipnotik durumun siirdiiriilmesi ile ilgili telkinler olarak
kabul edildiginden s6yle bir telkin kalibi uygun olur.

“Bir, verdigin her nefeste daha derin gevsiyorsun.

Iki, burada bu koltukta benim sesim seni siirekli hipnozda tutan bir ortam
saghyor. Benim sesim digindaki tiim sesler kaybolmaya ve uzaklara gitmeye
basliyor. Duyacagin her farkl seste daha derin gevsiyorsun, her farkl ses
seni daha derin bir gevseklige gotiiriiyor.

Uc, simdi sagindan ayaklarina dogru gevsemeye devam ediyorsun.
Dort, simdi de distan ige dogru, hiicrelerine organlarina dogru gevsiyorsun.
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Bes, gozlerini kapattigin andan su ana kadar gegen siirede ne kadar degistigini
fark ediyorsun ve bunu fark ettikge daha derin gevsiyorsun.

Simdi bu gevsekligi daha fazla derinlestirebilirsin. Birazdan, gézlerini agip,
kapattiracagim. Gézlerini kapattigin anda, géz kapaklarin birbirine degdigi
anda bu, mevcut gevsekligini iki kat arttirman igin bir isaret olacak. Ttim
yvapacagin bunun olmasini istemek ve ¢ok kolaylikla bunu yapabilirsin. Evet,

s

simdi gozlerini ag. Simdi kapa.’

Burada altematif olarak “Elim go6zlerinin Oniinden gegerken gozlerini
kapatacaksin. *“ diyebilirisiniz. Bu, duruma daha térensel bir hava katar. Gz
agma kapatma islemini misteri gbzlerini agmakta zorlanan kadar 4-5 kez
yapin. Her seferinde bir 6ncekinden kat kat derin hipnoza girecegini séyleyin.
Gozlerini her seferinde agmakta zorlanacagini bildirin.

“Goazlerini agmakta zorlandik¢a daha derin gevseyeceksin.

Tiim bedenine gevsekligin yayildigin hisset. Seni daha derin bir gevseklige
gotiirdiigiinii hisset. O miikemmel hayal giiciinii kullan ve tiim bedeninin 1lik
bir gevseklik yorgani ile sarildigini hayal et.

Simdi bu gevsekligi daha fazla derinlestirebilirsin. Birazdan, gozlerini agip,
kapattiracagim. Gézlerini kapattigin anda su anda sahip oldugun gevsekligi
iki katma cikar Iki kat daha derine git. Evet, bir kez daha gozlerini ag.
Gozlerini kapat ve gevsemeni iki kat arttir. Bedeninin tiim kaslarint o kadar

gevset, o kadar gevset ki hi¢cbir kas ¢alisamaz, hareket edemez hale gelsin.

Her nefes veriste daha derin bir gevseklige dogru gidiyorsun. Benim sesimi
izledikge daha derin gevseklige gidiyorsun. Benim sesim disinda duyacagin
her tiirli, giiriiltii, araba, telefon kap zili, baska konusmalar hipnozunu daha

da derinlestirecek. Duyacagin her seste daha derin bir hipnoza gideceksin.’

Boylece hipnozun derinligini azaltma riski olan giiriiltiileri derinlestiren bir
giice ¢evirmis oluyorsunuz.

BEDENSEL GEVSEKLIiGIi TEST ETMEK

“Simdi benim telkinlerimi izlemissen, tim bedenin gevsemis olmasi
gerekiyor. Birazdan, sirasiyla her iki elini hafifce bilekten tutup birakacagim.
Benim kaldirma ve birakma islemim sirasinda sen bana kesinlikle yardimci
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olmayacaksin. Biliyorum, istersen olabilirsin, ama o zaman da hipnozunun
derinligi azalw. Simdi bunu istemeyiz degil mi? O kol sanki sen bezden
yapilmig bir bebekmissin gibi, sanki cansiz bir mankenin koluymus gibi,
sadece benim giiciimle havaya kalkacak, ben birakinca suya atilan sabun
kalibi gibi plop diye yere diisecek, elin koltugun kenarina ya da viicuduna
temas ettigi anda ¢ok hog bir duygu bedenini saracak ve kat kat daha derin bir

»

hipnoza gireceksin. Bunu istiyorsun ve bunu sagliyorsun. Simdi basliyoruz.’

Eger gergekten kol ¢ok gevsemis ve cansiz olarak sizin kaldirmanizla
kalkiyorsa miisteriyi bir sekilde oviin, her kademede mutlaka miisteriye
Ovgiiler yagdirin. Bu kademe ¢ok 6nemlidir. Burada istediginiz gevsekligi
almadan bir sonraki kademeye gegmeyin. Hissedeceginiz en ufak direngte onu
uyarin. Gerekirse miisteriye gozlerini agtirin, tekrar nasil yapmasi gerektigini
gosterin, ama mutlaka ¢ok gevsek bir kol elde etmeden ilerlemeyin. Higbir
faydasi olmaz. Miisteri derinlesmez. Sadece grup hipnozlarinda bu kademeyi
atlamak zorundayiz.

“Evet, viicudun yeteri kadar gevsedi. Tam istedigim diizeyde gevsedi. Tiim
kaslarn, tiim sinirlerin, tiim hiicrelerin cansiz, elektriksiz bir uykuda. Simdi

’

bu bedensel gevsekligine zihnini de uydurmak istiyorum.’

ZiHNIN GEVSETILMESI

“Simdi zihnini gevsetelim. Ayni bedenini gevsetir gibi zihnini gevsetmeye
bagsla. Birazdan senden, ¢ok yumugsak ve yavag bir sekilde birden baslayarak
birer birer say1 saymaya baglamani isteyecegim. Her sayidan sonra zihninin
iki kat gevsemesini iste. Birka¢ sayi sonra- ¢ok uzun zaman almayacak,-
zihnin o kadar gevseyecek ki rakamlar bir bosluga, karanhga, higlige
dogru kaybolacak. Bunu diisiin ve arzula, kolayca basaracaksin. Rakamlar
kayboldugu zaman, sag isaret parmagn kaldir ki ne kadar basarili oldugunu

anlayayim. Simdi nasil sayacagini sana gosteriyorum..

Simdi bagla. Birden yukari dogru birer birer say.
(miisteri;bir), daha yumugak,

(iki), simdi zihnini gevset, bosall,
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(ii¢), daha yumugsak ve yavags. (dort), simdi zihnin gevsedikge onlarin
kaybolmasim sagla, bosluga dogru, bosluga dogru. Daha derine, daha

derine.”

Bu kademe genelde en zorlanilan kademedir. Miisteriyi miimkiin oldugunca
yavas ve derinden gelen bir sesle saymasini saglayin. Rakamlar1 kaybetmesi
i¢in telkinde bulunun. Ancak o saymaya basladiktan sonra sayi, rakam gibi

kelimeler sarf etmeyin.

“Onlari kaybet ... Karanlhiga gonder” deyin. Sayi, rakam kelimeleri aklina
sayilarin gelmesine neden olur. Rakamlar kayboldugu zaman miisteri

somnanbulizme girmis demektir.

“Evet, rakamlar kayboldu... Gevse ve rahatla. Tiim sinir sistemin, kaslarn,

zihnin derin bir uykuda artik”.

TRANSI DERINLESTIRMEK

“Birazdan 10 ‘dan I’e dogru sayacagim. Her séyledigim sayida kendini daha
fazla gevset. Bire ulastigimda 10 kat daha derinlesmis ve gevsemis olacaksin.

10, gevsemen katlanmaya bagliyor, artiyor. Gevseeee...
9, gevseeeeeemen iki daha fazla artiyor, artiyor.
8, gevsemen tiim bedenine daha fazla yayiliyor gevsiyorsun.”

Bu sekilde bedensel ve zihinsel gevsemenin iki kat arttigini veya benzer
seyler soyleyerek devam edin. Sayilari miisteri nefesini verirken sdyleyin.
Onun nefes ritmine uyun. Grup ¢alismalarinda bir kisinin nefesine uyarak
sayabilirsiniz.

GIiZLi DERINLIK TESTI

Burada yeteri derinlige inilmis demektir. Eger tam emin degilseniz gizli bir
test yapin. Miisteriye tekrar g6z agma kapama islemi igin talimat verin.

“Simdi birazdan ben birden iice kadar sayacagim ben ii¢ deyince ama asla
daha once degil gozlerini hafifce acacaksin, ben elimi gozlerinin oOniine
getirip hafifce parmaklarimi siklatinca —ama asla daha once degil- gozlerini

kapatacaksin.”
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Bu fraksiyon teknigi olup aym zamanda derinlestirmeye yarar. Miisteriye
1,2,3 deyip baslaymn. Siklatin kapatsin. Belli bir ritimle 3—4 kez yaptiktan
sonra, 1,2 deyip biraz bekleyin. Eger miisteri goézlerini agar ya da agma
tesebbiisiinde bulunursa yeteri derinlikte degil demektir. Eger agmayip ¢
demenizi beklerse yeteri derinlige ulagsmistir. Goniil rahatligiyla miisteriyi
hipnozda olduguna ikna edici testleri yapabilir bir dahaki seans igin hizl

hipnoza sokucu telkinleri verebilirsiniz.

MUSTERININ IKNA EDILMESI

Miisteriyi ikna igin goniil rahatligiyla “Simdi size ne kadar derin bir hipnozda
oldugunuzu gosterecegim.” deyin. Alnina hafif hafif, iki kasin ortasina tek
parmakla vururken sunlar séyleyin.

"Ben 1’den 5 e dogru sayarken gézlerin sikica kapanacak. Birazdan saymaya
baslayacagim. Ben sayarken goz kapaklarimn titrestigini ve sikilastigim fark
edeceksin. 5 dedigimde kilitlenecekler.

1, goz kapaklarn titresiyor ve sikilagiyor:

2, zamk siiriilmiis kadar kilitlenmeye basliyor:
3, tamamen kilitlendi, zamkla yapist:.

4, agwrlasn, kilitlendi, yapisti.

5, ag¢mayr deneyebilirsin ama agilmayacaklar. Deneyebilirsin ama

agamayacaksin.”

Kesinlikle a¢ilmaz. Ciinkii bu test aslinda hafif trans testidir ve siz onu derin

transta yapiyorsunuz.
“Tamam, denemeyi birak ve daha derin gevge.”

Dave Elman mitkemmel bir hipnotik indiiksiyon seklidir. Hemen her miisteriyi
ben bu indiiksiyonla derin hipnoza aldim. Yaptik¢a deneyim kazanirsiniz. En
glizel tarafi hem hizhi olmasi, hem de ¢esitlendirmeye agik bir indiiksiyon
olmasidir. Siiresini uzatip kisaltabilirsiniz.
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DAVE ELMAN, INDUKSIYONUNU ANLATIYOR

(“Hypnotherapy” isimli kitabindan alinmistir)

Hipnozun daha derinlesmis durumlarina gegmeden dnce hafif ile derin hipnoz
arasindaki farklari agiklamak isterim. Hem bu farklari anlama hem de bunlari
nasil ayirt edecegimizi anlatacagim. insanlarin az bir kismi kendiliginden
hafif kisma girmeden dogrudan derin hipnoza girerler. Aninda somnanbulistik
olurlar. Bunlar ig¢in sorunumuz yok. Benim anlatacaklarim hafif durumu
yasayarak derin hipnoza ulasanlar igin.

Amaciniz somnanbulistik diizey elde etmekse ve bunu benim 6nerdigim
yontemle yapacaksaniz; benim gevseme teknigi dedigim yontemle hasta 6nce
hafif hipnoz durumuna geger. Beden fiziksel olarak gevsek oldugu zaman
hafif hipnoz halini elde etmis oluruz. Buradan da hastanin zihnini gevseterek
derin hipnoz halini elde etmeye dogru ilerleriz. Zihinsel gevsemenin nasil
basarildigini ¢ok uzun siiren ¢alismalar ve denemeler sonunda kesfettim.

Zihinsel gevsemeyi benzetebilecegim en yakin sey su oldu. Hani hemen
uykuya dalmadan o6nceki anlar. Hemen uykudan o6nce zihin tamamen
karanliklagsmistir. Hemen ardinda da uykuya dalarsiniz. Bana gore, zihin
tamamen bosaldig1 ve eylemsiz oldugu anda zihinsel gevseme saglanmis
olur. Iste tam o anda, higbir seyin rahatsiz etmedigi, stkmadig1, umursamazlik
aninda, zihin tam bir bosluk halindedir. Tam bir zihinsel gevseklik elde
etmisizdir. Bu durum aslinda yasamimizda her giin olduk¢a dogal bir hal
olarak olusur. Her giin uyumadan tam onceki anda bu zihinsel gevsekligi
yasariz. Ayni durumu telkinlerle olusturabilecegimi kesfettim. Hastalar1 tam
bir zihinsel gevseklige ulastirmay: basardim. Simdi, hafif hipnozla derin
hipnoz arasindaki fark basitge su oluyor:

Hasta fiziksel olarak gevsek oldugu zaman hafif hipnoz hali elde etmis oluruz.
Hasta hem fiziksel hemde zihinsel olarak gevsek olduguzaman somnanbulistik
durumu elde ederiz. Oncelikle hastanin fiziksel olarak gevsemis oldugundan
emin olmam gerekir. Bundan sonra gevsemeyi arttirmaya devam ederim.
Daha sonra zihinsel gevsekligi elde edecek telkinleri veririm. Eger hasta rahat
degilse, dikkati daginiksa, korkuyorsa zihinsel olarak gevsemesi miimkiin
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degildir. Ciinkii beyine uyumsuz mesajlar gitmeye devam eder. Eger hos bir
halde olma duygusu disinda beyine baska mesaj gitmezse, beyinin rahatsiz
edici diisiincelerle ugragmasina gerek kalmaz ve dogal iyilik telkinlerini
almaya hazir hale gelir.

Daha derin fiziksel gevseme telkinleri arzuyla kabul edilir hale gelir. Tabi ki
zihinsel gevseme telkinleri de kolaylikla kabul edilir. “Zihin tamamen bos
olacak, higbir bilingli diisiince olmayacak.” telkinleri kolaylikla kabul edilir.
Bu yontemle, ¢alistigim her kiside kolaylikla derin hipnoz hali elde etmigimdir.
Derin hipnoz elde edemedigim tek durum korkunun oldugu durumdur. Korku
gevsemeyi engeller. Ogrencilerim de bu yéntemi uygulayarak ¢ok yiiksek
oranda basarili derin hipnoz halleri elde etmislerdir.

Simdi hipnozun derinliklerini ve bu derinlikleri nelerin yaptigini inceleyelim.
Eger somnanbulizmle ¢alistyorsaniz bazi zorluklarla karsilasma ihtimaliniz
fazladir. Ama yine de bazi hastalarda basarili sonuglar alabilirisiniz. Ofisinize
gelen bir hasta rahatlikla fiziksel gevseklige ulasabilir. Hasta sadece bedenini
degil zihnini de gevsetecektir. Bunda bir sorun ¢itkmaz. Ama sadece fiziksel
gevseme varsa sadece hafif hipnoz hali s6z konusudur. Ancak zihinsel
olarak gevserse derin hipnoz hali elde edersiniz. Bu zihinsel durumu nasil
basaracaksiniz?

Hastay1 o kadar gevsetirsiniz ki zihnin bosalmasini saglarsiniz. Zihnin 6zel
bir sey iizerinden bosalmasini saglarsiniz bdylece amnezi yani gegici hafiza
kaybt olusturursunuz. Bu 6zel seyin ne oldugu 6nemli degildir.

Benim tercih ettigim 6zel sey, rakamlar1 unutturma telkinidir. Say1 saymasini
unutarak amnezik olur. Hastaya yiizden geriye dogru saydirtirim. O sayilari
sOyledikg¢e daha fazla gevseyecegini telkin ederim. Her sayida daha fazla
gevsedikge, bir siire sonra rakamlar kaybolmaya baslar. Kayboldugu zaman
sayisal amnezi olusmus demektir. Zihin tek bir 6zel durum igin yani sayilar
icin bosalmis hale gelmistir. Iste ancak amnezi olusturdugunuz zaman
somnanbulistik agamaya gelmissiniz demektir.

Usta olmayan bir uygulayict i¢in $dyle bir sorun olabilir: Bir kiside bu
yontemi basarirsiniz. Sonra bagka bir hastada goriiniim olarak aym basariy1
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yakalarsiniz ama sonug istediginiz gibi olmaz. Bunu s6yle agayim. iki tane
hamile hastaniz olsun. Her biri dogum yapmaya hazir. Her ikisi de fiziksel
olarak gevsemis. Ve her ikisi de zihinsel olarak da gevsemis goziikiiyor. Ama
birinci hasta son derece rahat ve aci hissetmeden dogum yaparken digeri o
kadar rahat degil. Size gore ikisinin de ayni hipnotik diizeyde olmasi gerekir.
Tiim belirtiler ayn1. [kinci hasta agn hissediyor. ilki ise gayet rahat.

ikisi de aym1 durumda. Ama tepkiler farkli. Bu duruma sasirtyorsaniz heniiz
hipnozu tam anlamadiniz demektir. iki durum distan ayni olsa da igerden
tamamen farkli olabilir. Gergek somnanbulizm igin gergekten o rakamlarin
zihinden silinmesi gerekir. Yani ger¢ek anlamda amnezi olacak.

Diger durum yapay somnanbulizmdir. Hasta afazik olmustur. Yani rakamlar
zihninde duruyordur ama sdyleyemiyordur. Konusma isteksizligi gelismistir.
Ama hatirliyordur. iste ikinci kadinda olan budur. 100 ‘den geriye dogru
saymaya bagslar. 99, 98, sonra durur. Siz de rakamlar kaybetti zannedersiniz.
Ama 0Oyle degildir. Yapay somnanbulizmdeyken yapilan her tiirli agrili
girisim ¢ok daha acitici olur.

Uygulayici amnezi yaratmahdir. Eger herhangi bir nedenle olmadiysa
bunu fark etmelidir. Ve buradan o6teye geg¢memelidir. Agrili islemlere
baslamamalidir. Yeni baslayanlarin ¢ogu yapayla gergegi birbirine karistirir.
Yapay ortam bazi testlerle anlasilir. Bunu birazdan agiklayacagim.

Gergek somnanbulizmdeki kadin, dogum sirasinda giiliimser. Hatta kesikler
dikilirken bile giiliimsemesi siirer.

O zaman yapay durumlar ne isimize yarar? Bu yapay duruma bazen hatal
olarak orta diizey hipnoz denir. Orta diizeyin higbir degeri yoktur. Tek bir ise
yarar. Gergek hipnoza gecerken bir koprii olusturur. Yani hafif hipnozdan derin
hipnoza giderken bu dénemden gegilir. Kisi saymaya baslar. Sonra sayma
arzusu kaybolmaya baglar. Sonra da rakamlar kaybolur. Bir ge¢is kapisidir.

Uyanik hipnozu hari¢ dort hipnotik diizey vardir. Bunlar 1. Hafif ya da
yiizeysel, 2. Somnanbulistik, 3. Koma (Esdaile) 4. Uykuya baglanmis hipnoz
(hypnosleep) diizeyleridir.
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Hipnozu uygun kullanabilmek i¢in bu doért durumu da tanimak ve
olusturabilmek gerekir. Tipta her birinin yeri ayridir. Somnanbulistik
diizeyde telkinler kolayca bilingaltina gider ve ¢ok uzun siire orada kalir.
Omegin hafif hipnozda hafif bir analjezi ( agn duyumsuzlugu) saglarsiniz.
Ama somnanbulistik diizeyde tam bir anestezi olusur. Uyanik da olsa tam bir
anestezi olusmussa o zaman derin hipnoz s6z konusudur. Romatizmal agrilari
olan bir hastaya hafif hipnoz uygulansa agrilarinda bir sey degismez. Ama
derin hipnozda alacag: telkinlerle haftalar siiren bir rahatlama hisseder.

Yalanci somnanbulizm ger¢ege doniistiigli zaman gevseme artar. Belirgin
bir fark vardir. Hasta daha memnun oldugunu fark eder. Rakamlarin
kaybolmasinda sorun yoktur. Somnanbulizmde telkinler ¢ok etkin olur. Ve
bir¢cok degisik telkin verilebilir. Ger¢ek somnanbulistik bir hasta tamamen
umursamazdir. Telkinleri elestirmez. Anlamini diisiinmez. Dogrudan kabul

eder. Kabul etmekte bir sorun gérmez.

Hafif hipnoz halindeki hasta doktora soyle der. “Umarim olur.” Ama
derinlesince bakisi degisir. Diisiincesi degisir. “Bunu ise yarayacagini
biliyorum.” der. Boyle deyince de olur. Verilen telkin gerg¢eklesir. Hasta
derinlestikge 6fori dedigimiz durum olur. Bu bir coskunluk halidir. [yi hissetme
halidir. Belki daha 6nce hi¢ yasamadigi bir seydir. Bu duyguyu yasadik¢a
doktora ve kendine olan giiven ¢ok daha artar. Bu keyifli durumda, dogal
sarhosluk durumunda hasta i¢in her sey iyidir. Kabul edilebilirdir. Kendisinin
hosuna giden, kabul edebilecegi her tiirlii telkini elestirmeden kabul eder.

Tekrar vurgulamak isterim. Somnanbulizm zombi-benzeri bir durum degildir.
Hasta bilincini kaybetmez. Aksine farkindalik kazanir. Yapilan ¢aligmalara
gore hipnozdaki bir kiginin farkindaligi 2000 kat artmistir.

Direngle karsilasirsaniz ne yapacaksiniz? Ugrasmayin. Ciinkii hipnoz rizayla
olan bir durumdur. Direng¢ varken ugrasmak anlamsizidir. Cogu zaman basit
sozler direnci kaldirir. Omegin soyle diyebilirsiniz. *“ Senin igin iizgiiniim.
Kolay yoldan iyilesmek yerine hala zor yolu segiyorsun.” Daha zor bir
durumla karsilasma korkusu hipnoz korkusunu yener ve hasta uyumlu
olmaya baslar. Ama hala direnme devam ederse denemeyi birakin. Eger
bir kisi beni bir dakikadan fazla zorlarsa sdyle diisiiniiriim: “Hasta benim
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yardimimi istemiyor. Benim ona yardim ettigimi anlamamigsa zor yolu
se¢mek durumunda.” Dogum agrisi ¢eken kadinlarda bu ¢ok goriiliir. Basta
bir tiirlii uymaz. Ama bir iki agr1 ¢ektikten sonra “Ne olur doktor yardim et.
Ne dersen yaparim.” der ve hemen verilen telkinleri almaya baglar.

Ama bazilar1 hala direnir. O zaman hipnoz onlar i¢in uygun degildir. Ciinkii
hipnoz rizaya dayanir. Riza olmadan hipnoz olmaz. Sonugta kaybedeceginiz
bir oyunu oynamak istemezsiniz degil mi? Bunlarda deneme yapmaktan
vazgecin. Baska hastalarinizda yararl olan seyleri kullanmaya devam edin.

Derin hipnozda hastanin gozii agik olmasi alisik olunan bir durum degildir.
Ama somnanbulistik bir kisiye goézlerini agtiginda etkinin aynen siirecegi
telkinini verirsek etki aynen siirer. Anestezinin olacag: telkini vermek ayni
zamanda hipnozun siirecegini de garanti eder. Daha sonra istediginiz her seyi
gozii agik yapabilirisiniz. Eger bir hipnotist hastasiyla gozii agik ¢alisiyorsa
bu isi biliyor demektir. Siz isinizi bildikten sonra, onu korkutacak yanlis
telkinler vermedikten sonra, kimse hipnozdan kendiliginden ¢ikmaz. Yani
“Bu ¢ok acitir sen de fark ediyor musun? * derseniz tabii ki hipnozdan ¢ikar.
Hipnozdayken nasil s6zler sarf etmeniz gerektigini ¢ok iyi bilmelisiniz.

Gozii agik ¢alismanin yarari sudur: Hasta sorunlu kismini daha rahat belirler.
Go6z doktoru igin, zaten goziin agik olmasi gerekir. Diger tibbi branglarda
uyguladiklari islemlere gére gozii agik ¢alismayr daha yararh bulabiliriler.

HIZLI INDUKSiYON

Eger bir kisi hipnoz edildigini hayal edebiliyorsa, hipnoz olabilecegine
inaniyorsa, olmayi kabul ediyorsa ve onu hipnoz diye bir sey olduguna
ikna ederseniz bundan sonra ani bir emir ve otoriter bir tavirla verilen bir
sasirtmaca bir anda hipnoz siirecine girmesini saglayacaktir.

Bir anda hipnotik trans yaratmak igin:
Miisteriyi sol tarafiniza alarak onun yaninda durun. Bu, ayakta iyi sonug verir.

“Eger benim basit yonergelerimi takip edersen, seni hipnoz olmaktan
alikoyacak higbir sey olmayacaktw: Istersen direnebilirsin ama burada

olmanin nedeni bu degil.
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Heniiz seni hipnoza sokmayacagim ama énce sana gostermek istiyorum. Bu
sadece bir alistirma olacak.”

Sol elinizi miisterinin ensesine koyun ve sag elinizi alin hizasinda havada
tutun.

“Hadi simdi deneyelim. Ben seni ensenden ¢ekecegim ve ben bu hareketi
yvaptigim zaman belini one eg ve alimn benim elimin iizerine diigsiin.”
Miisteriyi hafif¢e 6ne ¢ekin ve alninin sag elinize diigmesini saglayin.
“Simdi hipnoz olmak igin hazir misin?”

Cevabi bekleyin!

“Ayaklarini tam olarak yere bas. Ellerini bacaklarinin iizerine koy ve gevse.
Karsindaki duvarda kendine bir nokta bul ve ona bakmaya basla. Gozlerini

bir an bile o noktadan aywma. **

Sol elinizi miisterinin omzuna koyun ve hafif¢e sallayin.

“Hipnoz olmak istiyorsun, hipnoz olmay: bekliyorsun ve hipnoz olacaksin.”
Elinizi omzunda tutun ve sallamaya devam edin.

“Derin bir nefes al ve tut, tut, tut.

Ve simdi birak ve tamamen gevse.

Tekrar derin bir nefes al ve simdi bu sefer daha uzun siire tut.

Simdi nefes ver ve bedeninin geri kalan kisminin gevsemesine izin ver.”

Simdi sol elinizi miisterinin omzundan ensesine kaydirin.

Ben besten bire kadar sayarken, goz kapaklarin agiwlasacak, uyusacak,
uykulu hale gelecek. Ben bire geldigimde de kendini ¢ok derin bir hipnozun
icinde bulacaksin.

BES, goz kapaklar: agw; uyusuk, uykulu.
DORT, her bir sayiyt duydugunda daha da agwlasiyor:
UC, ¢ok yorgunsun ve artik géz kapaklarin kapanmak istiyor:

IKI, bundan sonraki sayida, goz kapaklarinin tamamen kapanmasina izin ver

ve bedenindeki tiim kaslari ve sinirleri gevset.
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Misteriyi daha 6nce denediginiz gibi ensesinden itin ve alnini sag elinize
disiirin ama bu sefer ¢ok daha hizli ve normal pozisyonu ile sizin eliniz
arasindaki pozisyon arasinda gidip gelirken bu iki kelimeyi yiiksek sesle
bagirin:

“SIMDI UYU! "

ikinci kez elinize diisiirdiikten sonra yavas¢a miisterinizi diizgiin bir pozisyona
getirin. Bu durum siz yeniden besten bire sayma islemi yaparken onun zihnini
daha karmasik hale getirecektir.

“Ben begsten bire sayarken, duydugun her sayida daha da derin bir hipnozun
icinde bulacaksin kendini. Beg, ¢cok daha derinlegsmeye izin ver. Dort, tiim
gerginligin ve dertlerin yavas¢a uzaklasiyor. Ug, her bir seste ve her bir nefes
alisinda daha da derinlere gidiyorsun. Iki, sadece daha da derinles. Bir
simdi sadece tamamen gitmene izin ver ve bu derin rahat huzurlu hipnotik
stirecin varligim hisset. Benim sesimi siirekli duyacaksin ama sadece derin
bir hipnotik uykunun icinde kalacaksin. Derin bir hipnotik uyku, derin bir
hipnotik uyku.”

Hemen baska bir derinlestirme teknigi ile devam edin.

Arkakismi yatan koltukta oturun bir miisteriyi, 6ne elinizin iizerine diistirmek
yerine arka kismini birden yatirabilirsiniz.

Yukaridaki teknik biraz otoriter gibi goziikse de sadece “simdi uyu” kismi
otoriter bir ses tonu ile sOylenmek kosuluyla yumusak telkinlerle de
gergeklesebilmektedir. Ben kisisel olarak, diger indiiksiyonlara direngli olsa
da hipnoz olmaya ¢ok istekli olan miisterilerde sadece hizli indiiksiyonu
kullanirim. Birka¢ kez de dikkat problemi olan ¢ocuklarda bu yoéntemi
kullanmigtim. Ve tabi ki o6grencilerime de bu ydntemi Ogretmekteyim.
Hipnotik ¢alismalarda en ¢ok kullandigimiz yontem el diisiirme —hand drop-
indiiksiyonudur.

HIPNOTIK KOMA DURUMU

Modem anesteziden 6nce ameliyatlar biiyiik sorundu. Agriy1 dindirmekten
korkulurdu. Agrinin iyilesme i¢in gerekli oldugu iddia edilirdi. Ama agn
duyan bir kisiyi ameliyat etmek i¢in simsiki baglamak gerekirdi. Terdrize
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olmus bir kiside kan damarlarinin pihtilagsmasi ve iyilesme imkansizidir. Bu
nedenle de ameliyatlarin yarisindan fazlasi 6liimle sonuglanirdi. Hipnozun
anestezik giiciinden ciddi olarak yararlanmis kisilerin basinda James Esdaile
gelir. Hipnoz, hipnoz olarak taninmadan o6nce Esdaile Mesmerizm’le
ilgilenmeye baslamisti. Esdaile 1845 de Hindistan’a gitti ve basardiklar
giiniimiiz bilgileriyle bile inanilmazdir. Esdaile’in o zamanlar telkinlerin
giiciinden haberi yoktu. O sadece Mesmer’in tekniklerini Mesmer’den daha
1yi hale getirmeye gayret etti. O ideal hali olusturmak i¢in uzun siire ugrasird.
Bir buguk saat bile ugrastigi sdylenir.

O korkung acidan kurtulmak igin, hastalarin s6ylenenleri, istenenleri yerine
getirmekten baska careleri yoktu. Yani ¢ok giiglii bir inang ve sdzlesme hali
vardir. O olusturdugu derin hipnoz halinde her tiirlii ameliyati yaptigi inanilir
otoriteler tarafindan bildirilmistir. Kol-bacak kesmeler, karin ameliyatlari ve
agir yaralarin tamiri gibi ameliyatlar1 basariyla sonuglandirdi. Higbir cerrahin
yapmaya cesaret edemeyecegi kadar derinlikte karin ameliyatlari yapti. Karin
zar1 en hassas organdir. Agri duymadan karin zarinda oynamak imkansizidir.
O nedenle ¢ogu cerrahin yapmaya cesaret edemedigi ¢esitlilikte ameliyatlar
yapmistir. 300 ‘den fazla agik karin ameliyati yaptig1 bildirilmistir. Ilging
olan hastalar ¢ok hizla iyilesmis ve 6liim orani yiizde sekizde kalmistir.
Esdaile biiyiik hevesle Ingiltere’ye donmiis ama ayni hipnotik diizeyi alayci
ve direngli insanlarda tutturamamistir. Kendi basina Londra’da bir hastane
agmis ve ¢alismalarina baslamistir. Esdaile’e inanan tek kisi Dr. John Ellioston
olmustur. Onun teknigini 6grenerek ona yardimci olarak agrisiz ameliyatlar
yapmaya baslamistir. Ama Londra Universitesi Tip Fakiiltesi’nde profesor
olan Ellioston isinden atilir. Esdaile’in hastanesi de bir siire sonra kapatilir.

Bir¢cok doktor, Esdaile’in olusturdugu o agri hissedilmeyen durumu
yaratmaya c¢aligmis ama kimse basarili olamamistir. Ulastiklar1 yer hafif
analjezi durumudur. Ciinkii elde ettikleri durum hafif hipnoz halidir. Kimse
“o sarlatan”a teknigini sorma cesaretini gosterememistir. Kendi aralarinda
bile tartisgamamuistir. Birbirlerinden korkmuslardir. Gerek Esdaile, gerekse
Ellioston parasiz ve sefalet iginde 6lmiisler.

Esdaile’in ameliyat sirasinda hastalarinin hali komaya benzermis. Ne
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konusurlar, ne kipirdarlar, 6lii gibi yatarlarmis. Higbir tepkiye yanit
vermezlermis. Ameliyat sirasinda higbir telkin verilmez hatta geri bilingli
durumuna getirecek bir sey de yapilmazmis.

Hipnotik koma gosteri hipnotistlerinin canini sikan bir durumdur. Diisiiniin.
Sahneye sizin emirlerinize uymak igin ¢ikmis bir kisi. Herkes sizin neler
basaracaginiza odaklanmis. Oyunculardan biri kendi aleminde. Keyifli bir
ylizle bos gozlerle size bakiyor. Sanki ne duyuyor ne de giiliiyor. Seyirci
de hipnoz olana degil sizin garesizliginize giilmeye basliyor. Evet, dogal
somnanbulistlerden bazilar1 otomatik olarak koma haline gegebilir. Onceden
bunlar1 kestirmek miimkiin degildir. Bunlar1 koma halinden ¢ikarmak da
kolay degildir. Sahnede hipnotist ugrastik¢a seyirciler arasinda panik baglar.
Hipnoz korkutucu bir gériiniim almaya baslar.

Neden insanlarin bazist koma haline geger ve sonra da ¢ikmak istemez? Ciinkii
hipnoz hali baz1 kisilerde 6fori yaratir. Ofori bilyiik bir keyif ve coskunluk
halidir. Esrar tiirii ilaglarla saglanan hale benzer bir durumdur. Boyle keyifli
bir durumdan da kimse kolayca ¢ikmak istemez. Bunu fark eden Dave Elman
hemen ¢areyi de bulmustur. Koma halindeki kisiye soyle der: “Hemen benim
emirlerime uymaz ve hipnozdan ¢ikmazsan bir daha asla hipnoz olmaz ve bu
keyifli hali yasayamazsin.” Bu sozler her zaman etkili olmugtur.

Hipnozla ugrasan herkes zaman zaman kendiliginden koma haline gegen
miisterilerle karsilasir. Bu durumda kisi agr1 hissetmez. Hareketsizdir. Kolunu
kaldirip birakin, kolu havada asili kalir. Tam bir katatonik hal vardir. Kisiyi
¢ok komik pozisyonlara sokabilirsiniz. O acayip sekilde, sonsuza kadar
kalacak gibidir. Ama sert degildir. Balmumu gibidir. Yumusak ama sekilli.

Uzun yillar koma durumunun kendiliginden olustugu kabul edilmistir. Hig
kimse (Esdaile harig) bir indiiksiyon teknigi ile komay: olusturamamuistir. Bir
giin Dave Elman’in bir 6grencisi bir kurs sirasinda koma durumunu merak
eder. Bu doktorun bir hastasi ¢ok derin somnanbulistik duruma ge¢mektedir.
Dave Elman’dan bu kisiyi koma haline getirip getiremeyecegini sorar. Dave-
Elman meraklanir ve “Getir deneyelim.” der. Doktor hastasini getirir ve
somnanbulistik asamaya sokar. Oradan Dave Elman devralir ve asagidakine
benzer sozlerle kisiyi koma haline sokar.
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“ Simdi seni kendini ¢ok iyi hissedecegin, gevsekligin en alt basamagina
gotiirmek istiyorum. Tiim problem ve acilarini yok oldugu bir yere. Muhtesem
bir yer. Bu yere gidebilmen igin, senden gevsekligin 3 diizey daha altina
inmeni isteyecegim. Hadi bu diizeyleri A, B ve C olarak adlandiralim.

A diizeyine ulagmak icin su anki gevseklik diizeyini iki katina ¢ikarman
gerekmekte. B diizeyine ulagsmak icin A diizeyindeki rahathg: iki katina
ctkarman gerekmekte. C diizeyine, yani gevsekligin son basamagina ulagsmak
icin ise B diizeyindeki gevsekligi iki katina ¢citkarman gerekmekte.

Peki, hadi baslayalim. Simdi senden kendi yiiriiyen merdiveninde oturdugunu
hayal etmeni istiyorum. Birazdan 1 ’den 3’e kadar sayacagim. 3’e geldigimde
yiiriiyen merdiven seni, gevsekligini iki katina ¢itkardigin A diizeyine getirecek.
Merdivenin hizi ve uzunlugunu sen belirleyeceksin. A diizeyine ulastiginda, A
diye bagwarak bana haber ver. Peki, basliyoruz. 1, 2, 3( Miisterinin A diye

bagirmasini bekler.)

Cok giizel... Birazdan 1’den 3’e kadar sayacagim. 3’e geldigimde yiiriiyen
merdiven seni, gevsekligini iki katina ¢ikardigin A diizeyinden B diizeyine
getirecek. B diizeyine ulagtiginda, B diye bagwrarak bana haber ver. Eger
benim telkinlerimi takip ediyorsan, B diizeyine ulagtiginda ses tellerin o
kadar gevsemis olacak ki, B sesini ¢ikarmak igin bile zorlanabilirsin. Bu
bizim istedigimiz gevseklik zaten, ama sen yine de B sesini ¢ikarmaya ¢alis.
Peki bashyoruz. 1, 2, 3, B diizeyine kadar. (Miisterinin B diye bagirmasini
bekler.)

Cok iyi gidiyorsun. Simdi sadece | diizey kaldi. C Diizeyi. Gevsekligin en
alt basamagi. Kendini ¢ok iyi hissettigin bir yer. Tiim fiziksel ve ruhsal
problemlerinin yok oldugu bir yer. Ben senin icin bunun gergeklesmesini
istivorum ve bu gercekten ¢ok kolay olacak. Tamam, simdi bir kez daha
kendini tekrar yiiriiyen merdivenin tepesinde bul. Bir kez daha 1 'den 3’e kadar
sayacagim. 3'e geldigimde, merdiven birden tiim diizeyleri inecek ve seni C
Diizeyine getirecek, senin gevsekliginin en son basamagina. Yardimci olmaya
calisma. Sadece gevsek kal ve gerceklesmesine izin ver. Iste bashyoruz. 1, 2,
3. C Diizeyine kadar, gevsekliginin en son basamagina, daha derine, daha
derine, daha derine gidiyorsun. Gitmene izin veriyorsun, batiyorsun, daha

derine, asagiya, asagiya, derine, derine, daha derine.”
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Dave Elman orijinal indiiksiyonunda merdiven yerine asansorii kullanmustir.
Eger miisteri derinlesiyorsa gevsemeyi goéziiniizle de gorebilirsiniz. A’ y1 ¢ok
derin bir sesle soyler. B’ yi sdylerken ¢ok zorlanir. C diizeyine geldiginde
artik ses ¢ikaramaz.

KOMA EVRESI TESTI

Danisanin koma evresinde olup olmadigini test etmek i¢in 3 yol vardir. Bu
testleri danisana s6ylemeyin. Sadece yapin.

Test 1. Koma evresi otomatik olarak anestezi etkisi gosterdigi igin, anestezi
testi yapin. Bilegi veya kolu ¢imdikleyin.

Test 2. Fiziksel katalepsiyi kontrol edin. Kolu veya bacagi kaldirip birakin.
Gayretsizce sizin belirlediginiz pozisyonda kalacaktir. Kol veya bacak sizin
istediginiz pozisyondayken, bilingaltinin birakmak istediginiz yerin orasi
oldugunu anlamasi i¢in kolun veya bacagin hafif bir silkelenmesi gerekebilir.

Test 3. Urkiitiicii tonda verilen bir emir. Danisanin gézlerini gorebileceginiz
bir pozisyon alin ve yiiksek ve keskin bir ses tonu ile “Gozlerini ag.” deyin.
Eger gbzlerde bu emre karsi higbir tepki yoksa ve diger testlerden de gegti ise,
koma evresinde oldugundan emin olabilirsiniz.

Bu teknikle Esdaile’den sonra ilk kez Elman koma durumu elde etmeyi
basarir. Doktorlar hasta iizerinde deneye baslar. Kollarini kaldirir birakirlar.
Kol havada kalir. Bacagini kaldirirlar. O agir bacak havada asili kalir. Eline
kibrit yakip verirler. Kibrit parmaklarina kadar gelir ve parmaklara ¢arpan
ates sonerek kibrit elinden diiser ve hastada en ufak bir tepki olmaz. Bunu
tekrar tekrar yaparlar. Sonu¢ aynidir. Tam parmaklan yanacakken kibrit
elinden diiser. Hasta birkag saat bu durumda kalir. Doktorlar degisik deneyler
yapar. Sonra uyandirma zamani gelir. Yukaridaki yontemin digindaki klasik
uyandirma yéntemleri denenir. Yangin var demek bile hastayir uyandirmaz.
Sadece yukarida bahsedilen ciimleler hastayr uyandirir. Hastayla konusulur.
Kibritin farkindadir ve tam parmaklari yanarken kibriti biraktigini séyler.
Yani koma halinde bile kendini koruma durumu vardir. Alevi bir sekilde fark
etmekte ve kibriti elinden disiirmektedir. Etrafini duymustur. Olan bitenin
farkindadir. Her seyi sirayla anlatir. Fisiltili konugmalari bile duymustur. Bu
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nedenle “yangin var” alarmini umursamamistir. Ama gergekten yangin olsa
farkina varip aninda komadan ¢ikabilir.

Dave Elman binlerce koma durumu elde ettigini bildirmistir. Keza dgrencileri
de. Hem doktorlar hem de hastalar hipnotik komayi ¢ok sevmistir. Higbir ters
durum olmamustir. Bu durum tabiatin insanlhiga armagani olan dogal agrisiz
durumdur.

Doktorlar koma durumundan degisik durumlarda yararlanmistir. Kimisi agir
kanser hastalarinin agrisini gegirmek igin kullanmigtir. Uzun siire hareketsiz
kalmasi gereken ortopedik ve ameliyat sonrasi hastalar i¢in ¢ok yararh
olmustur. Ameliyatlarda ve dogumlarda ¢ok iyi sonu¢ vermistir. Her tiirli
agir ve uzun ameliyat bu durumda yapilabilmistir. Dave Elman 102 gebe
kadinin 97’ sini koma durumuna soktugundan bahseder.

Koma durumundaki bir kisi fiziksel telkinleri yerine getiremez. Yani goziinii
acamaz. Kolunu kaldiramaz. Ama kaldirdigini zanneder. Ama ¢aligmalar
zihinsel telkinleri aldigini gostermistir. Yani degisim igin telkinler bu durumda
da verilebilir ve etkili olur.

Bazi doktorlarin ¢aligmalar1 somnanbulistik asamaya ulagmadan da koma
asamasina ulasilabilecegini gostermistir. Yani fiziksel gevseme elde edildikten
sonra sayl sayma asamasini atlayarak koma elde etme asamasina gegilebilir.
Boylece 5 dakika i¢inde koma durumu elde edilebilir.

BU BOLUMUN YAZIMINDA YARARLANILAN KAYNAKLAR:

1) Hypnotherapy. Dave Elman.

2) Hypnosis and Hypnotherapy Basic to Advanced Techniques for the
Professional. Calvin D. Banyan, Gerald F. Kein.

3) Transforming Therapy a New Approach to Hypnotherapy. Gil Boyne.
4) The New Encyclopedia of Stage Hypnotism. Ormond McGill.
5) OmniHypnosis Center Hipnoz Seminer DVD leri. Gerald Kein

a) DL116-Secrets Of A Successful Hypnosis Session
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b) DL166-The Hypnotic Coma State
¢) DL230-Seven Powerful Keys To Direct Suggestion Success

d) DL100-Instant And Rapid Inductions
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BOLUM 10

KENDI KENDINE HIPNOZ

(OTO-HIPNOZ, SELF HIPNOZ)
.+







Birkisinin bir bagkasinin yardimi olmadan kendisinde hipnotik trans yaratarak
kendisine telkin verebilmesine self hipnoz ya da oto hipnoz denir.

Bir¢ok kendi kendine hipnoz 6grenme teknikleri tanimlanmigtir. Hangisi
daha iistiindiir? Bunu sdyleyebilecek durumda degiliz. Kendi kendine hipnoz
uygulamalarinin kisilerde diger tekniklere gore nasil bir gelisme sagladigini
arastiran bilimsel ¢alismalardan da pek bahsedebilmek miimkiin degildir.
Bazi kiigiik capli arastirmalar self hipnoz yararina sonuglar bildirmistir.

Gerald Kein ve onun ekoliinden olanlar self hipnozu ancak hipnotik trans
telkinleriyle 6grenilecegini ileri siirerler. Bu yaklasim hipnozun felsefesine
uygundur. Ben en ¢ok Gerald Kein’in 6gretisi olan anlik self hipnoz teknigini
kullanityorum. Buna diigme teknigi de diyorum.

HiPNOZ KASETLERI

Piyasada hipnoz olusturdugunu iddia eden kasetler vardir. Ama bunlar
fazlasiyla basmakaliptir. En uygunu kendi kasetinizi olusturmaktir.
Hipnotistten seansinizi kaydetmesini isteyebilir ve bunu dinleyerek hipnoz
olmayeteneginizi gii¢clendirebilirsiniz. Yada kendinizistediginizkaydiyaparak
kendinizi hipnotize edebilirsiniz. Her hipnoz kasetinde hipnoz indiiksiyonu,
derinlestirme, iyilestirici telkinler ve uyandirma béliimleri bulunmaldir. 1.2.
ve 4. boliimleri sabit tutup her seferinde araya degisik iyilestirici telkinleri
yerlestirebilirsiniz. Bilgisayar ortami bu islemleri yapmay: son derece
kolay hale getirmistir. Degisik ses dosyalarini ayri dosyalar halinde tutup
“sound forge” gibi bir programda birlestirmek son derece kolaydir. Hatta bu
programda arkaya fon miizigi ilave edebilir, sesinizi efektlerle daha hipnotik
hale getirebilirsiniz.

SUBLIMINAL MESAJLAR

insanin fiziksel bedeninin algi mekanizmalarimin bir sinir vardir. Buna esik
diyebiliriz. Goriintii esigimiz vardir. Omegin bir goriintii bilingli olarak
algilayamayacagimiz kadar hizla géziimiiziin oniinden geger. Ya da bir ses
kulagimizin algilayamayacag siddette olabilir ama hala mesaj verebilir. Bu
tip gizli ve kirli reklam tekniklerinin uzun yilladir kullanildigi belirtilmektedir.
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Yapilan ¢aligmalar bu subliminal, yani esik alti uyaranlarin kitleleri bir sekilde
etkiledigini ortaya koymustur. Bilingalt1 bu telkinleri bir sekilde almakta ve
isleme koyabilmektedir. Omegin bir film gosterisinin arasina serpistirilmis
dondurma goriintiileri filmden ¢ikan kisilerin belli bir oraninin dondurma
arayisi igine girdigini gostermistir. Nede herkes degil? Demek ki yine de
kabul edilebilirlik bir sekilde 6nemini koruyor. Dondurma sevenler igin bu
sadece bilingaltinin algiladig1 goriintiiler kabul edilebilir oldugundan kisilerde
dondurma yeme arzusu uyandirmis olabilir. Hi¢ birimiz bilingaltinda hangi
telkinlerin kabul edilebilir oldugu hakkinda bir fikre sahip degiliz. Bilincimiz
icin tamamen kabul edilemez bir telkin bilingalti tarafindan hararetle
karsilanabilir. Ama zamanla reklam endiistrisi bu tip ¢alismalari birakmistir.
Clinkii genel etkisi diger yontemlerden pek farkli bulunmamustir. Bir sekilde
bir firmanin bu sekilde reklam yaptig1 ortaya ¢iktifi zaman satiglara etkisi
tamamen ters yonde olmustur.

Birkag yil 6nce bir hipnoz kursu 6ncesi iki gen¢ yanima yaklasip subliminal
mesajlar hakkinda ne diisiindiigiimii sormuslardi. Ben de bir fikrim olmadigini
soyledim. Kendilerinin bir kaseti uzun siiredir bu sekilde dinlediklerini
soylediler. igeride kurs sirasinda tekrar bu konu soruldu. Ben de biraz
once konustugum kisilere donerek kendi iizerlerindeki etkilerini sordum.
Genglerden biri daha 6nce kendine giivensiz biriyken bu CD yi dinlemeye
basladiktan sonra giiveninin ¢ok arttigini sdyledi. Ben de iyi o zaman ise
yartyormus dedim. Ama geng devam etti. Yalniz bir sorunum oldu, sanki bana
bir alakasi var gibi geliyor. CD’ leri dinlemeye basladigimdan beri dizlerim
¢ok agrimaya baslad:.

iste bilingalt1 budur. Bir sekilde orada o kisiyi kalabalik 6niine ¢ikmasinda
tehlike goren bir inang yerlesmisse ne yapip ne yapar kisiyi insan igine
¢ikmasini engelleyecek ¢areler iiretir. Bu 6mek bana bilingaltinin siirekli
ve onun giiciiniin halledemeyecegi yapida gelen telkinlere karsi savunmasiz
oldugunu yani bir sekilde telkinleri kabul etmek zorunda oldugunu
gostermistir. Ama telkini kabul etmesi inanci degistirdigi anlamina gelmez.
O telkini baska yollarla asmaya calisir. ste size fiziksel hastaliklara sebep
olan bagka bir etken. Bilingaltinin onaylayamayacagi ama reddedemeyecegi
telkinler siirekli bombardiman halinde gonderilirse sonug daha kétii olabilir.
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Giinlimiiz saticilar1 Milton Erickson’a ¢ok sey borgludur. Onun gizli ikna ve
etkilemek teknikleri satis elemanlarinin ve reklamecilarin en giivendigi satis
arttirici araglari olmustur. lyi bir satis elemani asagidaki siray izler. Once
uyumu arttirir. Sonra beklenti yaratir. {yi hissettirecek kelimeler kullanr. itiraz
edilemeyecek sorular sorar. Hikaye anlatir. Hikayenin arasina gizli telkinleri
yerlestirir. Bu teknikleri Ericksonian hipnoz béliimiinde okuyabilirsiniz.

ASAMALI GEVSEME TEKNIGIi

Bu teknik yeni baslayanlara ¢ok uygundur. Diger yontemlerden biraz daha
fazla zaman alicidir. Ama mitkemmel bir kosullanma saglar. Bunu 6grendikten
sonra diger hizli yontemler daha kolay &grenilir. Bu teknikte beden tam
olarak gevser. Oyle bir an gelir ki kisi bedeninin boliimlerini fark edemez
olur. Gerginlik kalmaz. Biling gezmeye ¢ikar. Cevrenin farkindaligi ortadan
kalkar. Zihindeki hayallerle bas basa kalinir. Bilingaltindan unutulmus
anilar sokiin etmeye baslar. Ama bu olusan trans durumu nedir? Bir hipnoz
mudur? Yoksa kisinin kendini rahatlatacagi bir yontem midir? Bakisa gore
degisir. Kisinin bu gevseme seansindan bir beklentisi varsa ve zaman iginde
bu beklenti gergeklesmeye baslarsa seanslar hipnoz kabul edilmelidir. Ama
sadece gevseniyorsa fakat beklenti karsilanmiyorsa sadece gevsenilen ve
rahatlanilan bir zihinsel trans durumu s6z konusu demektir.

iste yapacaklariniz:

Sirt dstii yatin. Ellerinizi yana uzatin. Parmaklarimizi serbest birakin.
Avuglariniz asagi baksin. Ayaklarinizi 15-20 santim ayirin. Béylece uyluklar
birbirine degmez. isterseniz yastik kullanin. En rahat pozisyonunuzu bulun.
Sikan giyecekleri gevsetin ya da ¢ikarin. Ayakkabilari ¢ikarin. Hatta ¢oraplari
da. Ama¢ miimkiin olan en rahat hali bulabilmek.

Eger ses kaydi yapacaksaniz ikinci sahsa konusur gibi konusun. Ama ses
kayd: yoksa dogrudan kendinize konusun. Bu kitapta telkinler ikinci sahsa
uygundur. Bunlari dogrudan kaydedebilirsiniz. Telkinleri yumusak sesle
okuyun. Yavas baslayin. Ve gittikce daha da yavaslayin. Sozler tane tane
olsun. Ciimle sonlarinda biraz bekleyin. Sesiniz karsidakini uyusturmali ve
gevsetmeli. Bu nedenle yavas ve uyusuk olmal:.
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Simdirahat pozisyondaoldugunuzukabul edelim. Ses kaydinizidinliyorsunuz.
iste duyacaklariniz:

“Gozlerini tavanda bir noktaya sabitle. Derin nefes al ver. Tekrar al, ver. Bir
kez daha al ver. Her nefesi yavas¢a al. Solugunu vermeden once 3—4 saniye
tut. Ve yavagga ver. Her nefesi verirken biraz daha gevsedigini fark et. Simdi
yeniden. Nefes al... Tut... Ver... Al... Tut... Ver... Al... Tut... Ver... Simdi gevse
ve uyukla... Simdi tiim bedenin gevsiyor... Tiim kaslarin uyusuyor... Goz
kapaklarin agirlasiyor... Yorgunlasiyor... Daha da agir... Simdi kapaniyor...
Go6z kapaklarin o kadar agiwr ki... Agman ¢ok zor... Ama zaten a¢cmak

istemiyorsun... Ben onlari a¢ diyene kadar kapal: tutuyorsun... (bosluk)

Simdi tiim dikkatini sag ayagina ver. Sag ayagimn parmaklarin gevset ...
Sanki onlar birer gevsek lastik ve sarkmaya basliyorlar... (bekle...) Simdi
bu gevsekligi ayak sirtina yay... (bekle..) Simdi de ayak topuguna dogru...
(bekle...) (Bu andan itibaren daha yavasla... Her kelimeyi iyice uzat...
Ozellikle tiim derken... Tiiiiiiiimmmm... Diye séyle... Her ciimle arasinda 5—6
saniye bekle...)

Simdi, bu gevseklik duygusunu bacagina dogru yay... Uyluk kaslarim
gevset... Sarkit... Serbest birak... Simdi... Bacak kaslarin gevserken zihninde
gevsemeye bagliyor... Onu gezdir... Serbest birak... Hos yerlere dogru...
Hayallerin arasina dal... Birak zihnini gezsin istedigi yere dogru... Gittikge
daha uyugsurken ve gevserken... Kendiliginden ve rahat nefes aliyorsun...
Uykuda gibi... Aldigin her nefes seni daha da gevsek yapiyor... Derinliklere
gonderiyor... Duydugun her farkl ses daha derine géonderiyor...

Simdi bu giizel gevseklik duygusunun bacagimn yukari kisimlarina,
baldwlarina dogru yayildigint hisset... Onlari gevset... Simdi sag bacagin
tamamen gevsemis ve rahat, sakin durumda...

Simdi sol ayagina geg. Sol ayagin gevsiyor... Ayak sirti... Topugun... Sol
bacagm... Baldwirn... Gevseklik yukari dogru yayiliyor.. Ayagin... Tahta
gibi... Her iki bacaginda gevsemis durumda... Simdi gevseklik kal¢alarina
yayilyor... Kasiklarina dogru... Karin kaslarin gevsiyor.. Karmndan
son derece sakin nefes almaya devam ediyorsun... Daha gevsiyorsun...

Uyusuyorsun... (bekle...)
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Simdi... Sag el parmaklarin gevsiyor... Gevseklik el sirtindan el bilegine...
Koluna dogru yayiliyor... Yavasca omuzlarina dogru ¢ikiyor... Uyusuyor...
Karincalamyor... Tath bir duygu... Tiim sag kolun gevsek... Gittikce daha

derin bir hipnotik uykuya daliyorsun... Derinlere daliyorsun...

Simdi de... Sol elini diigiiniiyorsun... Sen onu diisiindiikce o gevsemeye
basliyor... Daha derin gevsiyor.. Omzuna dogru yayiliyor... Kolun gittikge
agwrlagiyor, uyusuyor... Uyusuyor... Omzuna dogru yayiliyor... Simdi her iki

kolun da tamamen cansiz... Tatlica sizliyor...

Simdi ensenden sirtina dogru gevsekligi akitiyorsun... Sirt kaslarin gevsiyor...

Swtin daha fazla koltuga dogru gomiiliiyor...

Boyun kaslarini gevsetiyorsun... Oradan ¢ene kaslarina ¢ikiyorsun... Dilin
tamamen serbest... Yiiz kaslarin gevsiyor... Tiim gerginlikleri yok ediyorsun...
Gevsek... Serbest... Sarkik... Kendi halindeler.. Goz kaslarin gevsiyor...
Kagslarina dogru yayiliyor... Goz kapaklarin tamamen cansiz... Simdi alin
kaslarmn... Almin gevsiyor... Kafa derini hissediyorsun... Tiim bagsin ve bas

kaslarin serbestlegiyor...

Sanki bedenin plastik gibi... Kemiksiz.. Yumusacik... Gittikge yumuguyor...
Hamur gibi... Gomiiliiyorsun...

Zihnin sakin ve huzurlu... Yaprak kimildamiyor... Sessizlik... Tam bir
dinginlik... Durgunluk... Bir su yiizeyi kadar sakin ve berrak...

Artik bilingaltin her tirlii telkini alacak asamada... Séylenecek her sozii...

Senin yararma... Kabul eden durumda... *
( Bu agamada bilingaltina telkinler verilmeye baslanir.)

Telkinler verildikten sonra ilave destekleyici telkinler ve uyandirma telkinleri
verilerek seans sonlandirilir.

Eger ses kaydi yapmiyorsaniz buradaki gevseme telkin kalibini birebir
ezberlemeye gerek yok. Temel yaklasim sudur: Bedeninizin herhangi bir
yerinden gevsemeyi diisiinmeye baslayin. Oradan adim adim tiim bedeninize
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bu gevseklik diisiince ve duygusunu yayin. Zaman gegtikge ¢ok daha hizl
tamamladiginizi fark edeceksiniz. Her zaman kiigiik kisimlardan baslayin.
Parmaklar gevsetmek tiim bedeni aym anda gevsetmekten kolaydir.
Benzetmeler yapin. Parmaklariniz kauguk gibi. Bacaginiz cansiz kalas gibi.
Bedeniniz bezden yapilmis bir manken gibi.

Ses kasetiyle trans olmaya aligsaniz bile zamanla bu isin kendiliginden
oldugunu goreceksiniz. Zamanla ses kasetine gerek kalmayacak. Daha kasetin
baslarinda derin hipnotik transa girmeye baslayacaksiniz.

Asamali gevseme teknigi bir kosullama seklidir. Self hipnoza kosullar.
Baslangigta uzun ve can sikici gelebilir. Ama bir iki hafta iginde sadece
gevsemeyi ve hipnoz olmayi diisiindiigiiniiz anda tiim bedeniniz gevsemeye

baslar. Bir iki saniye i¢inde derin transa gegersiniz.

ETKILI OTO TELKINLER HAZIRLAMAK

Telkinler hakkindaki bilgileri bir sonraki ‘“hipnotik telkinler” béliimiinde
anlattim. Temel olarak oto telkinin 6zellikleri de diger bir insana verilecek
telkinlerden farkli degildir. Bazi 6nemli 6zellikleri bu boéliimde tekrar
vurgulayacagim.

1) Bilingalti literaldir. Yani s6ylenenleri kelimenin saf anlamiyla alir ve isler.
Bu nedenle ciimlelerinizi 10 yasindan kiigiik bir gocugun anlayacag basitlikte
hazirlayin.

2) Olumlu olun. Sadece yapacaklarinizi soyleyin. Yapmayacaklarimzi degil.
“Bas agrim iyilesecek.” demeyin. “Hipnozdan ¢iktigimda basimi rahat ve
huzurlu hissedecegim.” deyin.

3) istekleriniz makul ve tesvik edici olsun. Moral kirici degil. Sicak bir
havada 2 saat spor yapacagim deseniz de yapamazsiniz. Telkinleri hazirlarken
bu telkinler i¢in mantiki nedenlerinizi belirleyin. Size kilo aldiran ama ¢ok
sevdiginiz yiyecekler vardir. Bunlardan kurtulmanin yolu bunlardan daha
gii¢lii duygusal igerik saglayan nedenler bulmaktir. Daha saglikli olacagim.
Daha ¢ekici goriinecegim. Sevdiklerimle iligkilerim diizelecek gibi.

186



4) Telkinlere bu arzulari belirterek baslayin. “Cekici bir bedene sahip olmayi
arzu ettigim igin... Cok daha saglikli ve enerji dolu olmay: arzu ettigim
igin...” gibi.

5) Olmasint istediginiz seyi olmus gibi hayal edin.

6) Simdiki zamani kullanin. Yazdiginiz telkinleri kelime kelime okumayin.
Onlar1zihninizde gértin ve hayal edin. Konusma korkunuzu ortadan kaldirmak
istiyorsaniz kendinizi kalabaliklar 6niinde giivenle konusurken hayal edin.
Ama simdi olmus gibi. Gelecekte olacak sekilde degil. Bilingalti simdiden
baska zamandan anlamaz.

7) Zaman siniriniz olsun. Basarmak istediginiz isin makul bir zamanda
bitirme sinir1 koyun. Bilinciniz bir seyi bir gecede basaramayacaginizi
bilir. Bacaginiz kirilirsa 10 dakikada iyilesmez. Ama hipnozla agrisi hemen
kaybolabilir. Makul bir iyilesme siiresinin ne olacagina karar verin. Sonra bu
slirenin yarisini hedefleyin. Bilingaltinizin isini yapmasini seyredin. Bilingalti
hedefe kilitlenen bir mekanizmaya sahiptir. O belirlenen hedefi basarana
kadar ¢aligmaya devam eder.

8) Dogrudan eylemi isteyin. Yetenegi degil. “Dans etme yetenegim var.”
demeyin. “Rahatlikla dans ediyorum.” deyin.

9) Abartin ve duygu katin. Ciimleleri giiglii sifatlarla siisleyin.

10) Tekrarlayarak soyleyin. Farkli ciimlelerle aymi fikri tekrar edin.
Telkinlerinizi bilingaltinin degismez mali olana kadar her giin tekrar edin.

BiTMi$S OTO TELKiIN ORNEGI

Once bir hedef segin. Omegin geceleri rahat uykuya dalamamak gibi bir
sorununuz olsun. Amacimiz geceleri giizel ve deliksiz uyumak. Sabahlar
uyandiginizda kendinizi yenilenmis hissetmek istiyorsunuz. O zaman
telkinlere baslayin.

“Geceleri uyanmadan derin uyku uyumak istedigimden ve sabahlari

venilenmig, dinlenmis ve enerji dolu olarak uyanmak istedigimden, her
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gece tiim kaslarim gevsetirken 3 derin nefes aliyorum. Her nefesten sonra
‘simdi uyu’ diyorum. Ve tiim kas ve sinirlerimi gevgetip serbest birakiyorum.
3. nefesten sonra bir anda derin bir uykuya daliyorum ve sabaha kadar
ayni derinlikte uyuyorum. Sadece acil durumlar beni uyandirabilir. Boyle
bir uyanma olur ve acil durum sona ererse tekrar ayni uykuya 60 saniye
icinde daliyorum. Benim icin gevsemek ve uykuya dalmak ¢ok kolay. Ciinkii
uyuyacagimi biliyorum. Tiim uykum boyunca keyifli bir gevseklik icindeyim.

Uc derin nefes aldiktan sonra, her zaman derin bir gevseklige ulasiyorum.
Derin bir uykuya bagliyorum. Ayni derinlikte sabaha kadar uyuyorum. Tiim
uyku siiresince rahat ve gevsemis durumdayim. Bu hos gevseklik duygusunu
uyantk zamanlarima da tasiyyorum. Her zaman uyanmam gereken saatte
uyantyorum ve harika hissediyorum. Tam dinlenmis halde, enerjik, canliyim.
Derin uykumu ¢ok seviyorum. Uyku zamami, yatakta, ii¢ nefes aliyor ve her
nefesten sonra otomatik olarak ‘simdi uyu’diyorum. Tiim bu telkinler hipnoza
girdigim zaman ‘uyku zamawi’ kodunu diisiindiigiim anda zihnime akiyor. *
Simdi bu telkin kalibina bakalim. Telkinler igin gegerli dokuz 6zelligin hepsi
mevcut.

k.
.

Bir amacimiz var.

Tiim disiinceler olumlu.

Hep simdiki zaman kullanild1.

Bir zaman limiti var (ligiincii nefesten sonra).
Bir eylem telkin ediliyor (uykuya daliyorum).
Telkinler duruma 6zel.

Dil son derece basit.

Duygusal abartmalar var.

° & N U kW PN

Bol tekrar var.
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DUGME TEKNIGI ILE SELF HiPNOZ

Gerald Kein Omni Hypnosis Center ‘in kurucusudur. Onun gelistirdigi ve
ogrettigi self hipnoz teknigi diger self hipnoz tekniklerinden bir¢ok agidan
farklidir. Kein’1n self hipnoz tekniginin stiinliikleri sunlardir:

1. Son derece hizli hipnoza girilmesini saglar.
2. Sonderece etkin self hipnoz telkinlerinin verilmesini saglar.

3. Daha ileri asamaya ulasilmasini saglar. Bu ileri agama hipnoz teknigi
birgok durumda etkin yararlar saglar.

Self hipnoz daha ¢ok basit ve kisa telkinlerin verilmesi gereken durumlarda
yararhdir. Omegin aliskanliklarin degistirilmesinde etkindir. Sigara, diyete
uyum, sportif performansin arttirtlmasi, konsantrasyon sorunlary, uyku
sorunlari, ¢alisma giicliniin arttirilmasi, sinava hazirlik gibi durumlar igin
rahatlikla kullanilir.

Kein’in Self hipnoz teknigini hipnoz altinda 6gretiyoruz. O halde her hipnoza
alinacak miisteriye uygulayacagimiz rutini uygulayarak ise baslariz. Yani
hipnozla ilgili korku ve kaygilari ortadan kaldiririz.

indiiksiyon fazi: Daha &nce anlattigimiz Dave-Elman yontemiyle kisiyi
somnanbulistik diizeye getiririz. Daha sonra bu derinlikteki kisinin
bilingaltina self hipnoz teknigini yerlestiririz. Bu kismi hipnotistin agzindan

naklediyorum:

SELF HiPNOZ DUGMESINiIN YERLESTiRiILMESI

Su andan itibaren kendi kendini hipnoza nasil sokacagini ogretmeye

basliyorum.

Senden 2 seyin  hayalini zihninde olusturmam istiyorum. Bu hayalleri
gercekten gercekmis gibi olusturman istiyorum. Hayal kur veya canlanduw.
(Cogu kisi hayal kuramaz bu nedenle canlandir terimini ilave edin.)
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Ik istedigim hayal su: Bir merdivenin basindasin. Dik bir merdiven... Bu
senin gevseklik merdivenin ve bunun sonu yok. Ciinkii bu gevsekligin merdiveni

ve gevsekligin sonu yoktur ve sonsuza kadar gittikce artarak devam eder.
Simdi sana bir telkin veriyorum. Kabul et.

Her nefes verisinde bu merdivende bir basamak daha asag: git. Daha fazla
gevse.

Her nefes verisinde. Daha derin hipnoza gir. Bu halin tiim hipnoz seansi

boyunca siirsiin.

Simdi de ikinci hayalini olusturmanu istiyorum. Birinciyi yaptigina gore
bunu da kolaylikla yaparsin. Ve bu hayalini her kullandiginda bir éncekinden
daha gergek olacak.

Beynini hayal etmeni istiyorum. Beynini tabamndan bedenine dogru giden
kaln bir elektrik kablosu hayal etmeni istivorum. Kalinhig kiigiik parmagim
kalimliginda. Bu kablo 3 santim sonra bir elektrik diigmesine bagl olsun.
Evinin herhangi bir yerindeki elektrigi acip kapayan bir diigme gibi. Bu
diigme noktasindan sonrada kablo 2 santim devam edip yiizlerce ince tele
ayriliyor. Bu teller her kasina, her sinirine ulasiyor. Tepeden tirnaga. Insan
beyni elektrik iiretir. Beyin bu kaslara elektrik gonderir. Iste bu teller bu isi
sagliyor. Beyninin elektrigini kaslarina tasiyor.

Kazaya ugramis insanlari bilirsin. Boyun omurgasi zedelenmis insanlari.
Boyundan agagisi tutmaz. Ciinkii bu sinir hiicreleri harap olmugstur ve
boyundan asagilari tamamen fel¢ olur. Beynin elektrik akimlar: hi¢bir kasa

ulasamaz.

Tabii ki senden fel¢ olmant istemiyorum. Bunu aklindan tamamen uzaklagtir.
Ama o hayalinde olusturdugun elektrik diigmesini kapali pozisyona
getirdiginde, beyninden bedenine giden tiim elektrik akimlarvmn bu diigmede
engellendigini kabul etmeni istiyorum. Ne kadar gayret etsen de kaslar
oynamaz. Kapali pozisyonunda bu telkini tiim giictinle kabul etmeni istiyorum.
Bu pozisyonda higbir stres, higbir gerginlik seni etkilemez ve ¢cok daha derin
bir gevseklik icine diisersin. Simdi aklina ulas. Diigmeye ulas. Hizla kapat.
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Tiim bedenine giden akimin kesildigini hisset. Eger bu telkini kabul etmigsen
simdi tiim kaslarin olii pozisyonunda uyuyor. Sadece kalp, gogiis gibi seni
hayatta tutan kaslar ¢alistyor.

BU SENIN DUGMEN BENIM DEGIL. ISTEDIGIN ZAMAN KAPATIP
ACABILIRSIN. BU SENIN GERCEGIN.

(Bir kag kez ayni canlandirmayi degisik kelimelerle tekrar edip giiglendirin...

Zihinsel resmi iyice canlandirin.)

Simdi bu sistemini olusturdun. Simdi bu sistemin ne kadar iyi ¢calistigin fark
etmeni istiyvorum. Zihninin biitiin giiciiyle bu elektrik diigmesini kapat. Artik
beyninden bedenine akan elektrik akimi kesildi. Bunu hisset. Tiim bedenindeki
sessizligi fark et. Tiim kaslarimin cansizlaghgin, giigsiizlestigini fark et.
Simdi diigmen kapali. Hangi kasini oynatmak istersen iste oynamayacagini
biliyorsun. Once sag elini kaldirmay: dene. Ama ne kadar denersen dene o
kalkmayacak ve sen daha derin hipnoza gideceksin. Her yaptiginda bu olay
¢ok daha giiclii olacak. Simdi hafif kimuldamalar olabilirv. Hig 6nemli degil.
Her seferinde bu kimildamalar azalacak. En ufak bir kipirti olmayacak.

(Bu asamada el, kol, bacak hareketi, goziinii a¢, ismini sdyle gibi bir¢ok testle
diigmenin etkinliginin iyice giiglenmesini saglayin.)

Simdi bu diigmenin etkisini ¢ok iyi anlamani istiyorum. Bu diigme kapaliyken
hi¢bir sey yapamazsin. Burnunu kagimak istiyorsan once zihnindeki diigmeye
ulasip onu agik pozisyonuna getireceksin. Burnunu kagiyip, ya da pozisyonunu
istedigin sekle getirip diigmeyi tekrar kapali pozisyonuna alacaksin. Higbir sey
diigmeyi agmak disinda kapali durumu agsamaz. Yani asla kimildayamazsin.

Zihninle diigmeyi agar oyle kimildarsin.
Simdi sana kendini nasil hipnoza sokacagin dgretiyorum.
(Miisteri hala hipnozda. Hipnozdayken veriyoruz bu egitimi.)

KENDINI EMNIYETLI BIR YERE ALACAKSIN. Yani koltuk, yatak gibi.
Asla ayakta olma. Ya da dik bir sandalye tehlikeli olabilir. Ciinkii diigmen
kapandiginda bir anda kaslarin bosalacak ve derin hipnoza gireceksin. Rahat
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verini bulduktan sonra ne kadar siire hipnozda kalacagina karar veriyorsun.
Zamamin ne kadar oldugunun hi¢ 6nemi yok. 30 saniye bile olabilir. Sonra
kendine talimat veriyorsun. ‘Simdi kendimi (X) dakika hipnoza sokuyorum
va da hipnoz haline aliyorum.’ diyorsun. Bunu sesli ve giiglii soylemeni
istiyorum. Hem kulagin duymali hem de zihnin. Bundan sonra sag elinin isaret
parmagint yukari kaldiracaksin ve indirirken ilk nereye degerse. Bu bacagin
yada koltugun kenari olabiliv. Her nereye degerse. Gozlerin kapanacak. Ama
mutlaka degdikten sonra goézlerin kapanacak. Gozlerin kapandiktan sonra
bu yaratmus oldugun sistemin elektrik diigmesini otomatik olarak kapali
pozisyona alacaksin ve tiim akimlari kesecek ve bir anda derin, su anki
derinlikte hipnoza gireceksin ama her seferinde daha oncekinden ¢ok daha
derin bir hipnoza gireceksin ve her seferinde ¢ok daha fazla keyif alacaksin.

Bagari igin sirrimiz su. Hipnoza girince asla zamaw diigiinmeyeceksin. Bu
bilingaltimn kendiliginden yapacag bir is olacak. Kendi i¢ zihninden daha
iyi zaman tahmininde bulunur. Tiim yapacagwn hipnozun olusturdugu bu
durumun keyfini ¢tkarmak. Bilingaltin hayali bir uyari vererek, bir zil ¢alarak
zamanin geldigini sana bildirecek ve diigmeyi agik pozisyona gegirerek
ve sonrada gozlerini agarak tam olarak uyanik hale geleceksin. Tamamen

tazelenmis, yenilenmis ve kendini ¢ok iyi hissederek uyanacaksin.

Buradamiisteriyi hipnozdan¢ikartin. Birkag deneme yaparak olayi gii¢lendirin.
Neler yaptigini ve yapacagini bilingli olarak bir kez daha konusun.

Daha sonra miisteri 1 hafta boyunca pratik yapsin. Giinde 10 kez, zaman
limitli (1 dakika—5 dakika gibi) kendi kendine ¢aligsin. Diigmesinin gergekten
1yi ¢alistigina ikna olsun.

Sonra ona kendi kendine telkin vermesini 6gretin. Bunu bilingli haldeyken
ya da hipnoz halinde 6gretebilirsiniz. Bu diigme sisteminin dnemli bir amaci
var. Bir anda self hipnoza girmeyi saglamak. Bu neden gerekli? Gergekten
bilingaltina telkin gonderebilmek igin. Cogu self hipnoz tekniklerinde kisi
kendi kendine hipnoz hali saglar ve sonra da o haldeyken kendine telkin
vermeye ¢alisir. Bu pekiyi islemez. Ciinkii disiinmek bilingli aklin isidir.
Hayalle diisiinmeyi basarana kadar sozle verilen telkinler bilingte kalir.
Yani kendinize s6zle telkin verirken hipnozun derinligini bozabilirisiniz. O
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halde ne yapmak gerekir. Telkini verdigimiz anla hipnotik transa girme ani
cakisacak. Bu amagla o giin i¢in kendimize hangi telkini verecegimize karar
verecegiz. Bunu olumlu ve net bir climle haline getirecegiz. Sonra kalin bir
kalemle iki avug biiyiikliigiinde bir karta bunu yazacagiz. Ondan sonra 6nce
kendimizi hazirlayacagiz. Transa girme talimatini verecegiz. Sag elimizin
isaret parmagini kaldiracagiz. Sol elimize telkini alacagiz. Goz hizasina
getirecegiz. Yiiksek sesle en az bes kez okuyacagiz. Son kez okurken sag
elin isaret parmagini indirmeye baslayacagiz. G6zlerimiz kapandigi anda
telkinin son kelimesini okumus olacagiz. O anda elimizden kart diisecek ve
derin bir transa girecegiz. Artik o andan itibaren sadece seyirciyiz. Higbir
seyi igimizden tekrar etmeyecegiz. Daha bir saniye dnce hem kulagimizda,
hem de g6ziimiizde olan telkinin etkisi siirmektedir ve o anda bilingalti agik
hale gelmistir. Bu durumda verdigimiz telkin aninda bilingalti tarafindan
kabul edilir ve yerlestirilir. Siiremiz bitince transtan ¢ikariz. Biitiin giin, hatta
biitiin hafta ayni telkinle ¢alisacagiz. Onu iyice bilingaltinin mali yaptiktan
sonra yeni bir telkine gegebiliriz. Asagida bu teknikle kullanabilecegimiz
telkinlerden 6mekler bulacaksiniz.

OTO TELKIN ORNEKLERI

—

Her giin egzersiz yapiyorum ve bunu ¢ok seviyorum.

Hafizam her gecen giin durmadan gelisiyor.

Calisirken, zihnim ¢ok acgik ve 6grendigimi tutabiliyorum.

Satista, her gegen giin daha coskulu hissediyorum.

Ayakta konusabilirim ve sozciikler 6zgiir bir bigimde zihnimden ¢ikar.
Her gecen giin daha ¢ok enerji ve canlilik gelistiriyorum.

Artik daha yavas ve tadini alarak yemek yiyorum.

Sadece yemek zamanlarinda, yararli yemekler yiyorum.

° ® 2N S W N

X kadar sigaranin bir giin i¢in yeterli oldugunu diisiiniiyorum.
10. Diger insanlarla iligski halindeyken tamamen rahatim.

11. Ben sigara igmeyen biriyim ve hayatim boyunca da boéyle kalacagim.
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12. Cok kolay doyuyorum.

13. Zihnim ayni bir siinger gibi ¢ekiyor ve testler sirasinda ¢ok rahat
hatirliyorum.

14. Dogru olan cevaplari hatirliyorum.
15. Her gece bebekler gibi uyuyorum.
16. Sevgiyi sevgi vererek aliyorum.

17. Gegmisimdeki bana zarar vermis olan herkesi affediyorum ve artik
Ozglirim.

18. Ben yasiyorum, mutlu ve 6zgiiriim.
19. Her giin biiyiik bir heyecanla ileri bakmayi seviyorum.
20........ (isim) seni affediyorum ve 6zgiir birakiyorum.

KENDINE TELKIN VERMEK

1) Uygun telkinleri bir kdgida yaz.
2) Kendini giivende hissedecegin ve rahat bir pozisyon seg.
3) KENDINE BiR ZAMAN LIMITI KOY.

4) Telkin kdgidini sol eline al ve yavas yavas 5 kez oku, her bir kelime lizerine
lyice odaklan.

5) Besinci kez okurken, isaret parmagini kaldir. Telkinin son kelimesini
okurken yavas¢a isaret parmagim indir. DUGMENI KAPA ve derin bir
hipnoz evresine gir.

6) Hipnoz sirasinda telkinleri DUSUNMEYIN. Bu telkinin ise yaramasini
engelleyecektir. Sadece gevseyin. Telkinler zihninizde ugusuyormus gibi
gelebilir. Siralamanin disinda olabilir. Bu normaldir. Sadece gevseyin.

7) Zamanin doldugunu hissettiginizde ¢ikin.
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1. ve 2. hafta ¢calismasi

Bu siire¢ icerisinde, her hafta sadece 1 telkin kullanin. ilk haftadan sonra,
telkini degistirin diger telkini bir hafta boyunca kullanin. Her giin bu telkini
2-3 kez vermeniz gerekmektedir.

3. ve 4. hafta ¢alismasi

Her giin kendinize yeni bir telkin verebilirsiniz, ama giin i¢inde birden fazla
telkin vermeyin. Bu telkini en azindan 2 kez vermeniz gerekmektedir.

4. haftadan sonra

Istediginiz kadar ve istediginiz siklikta telkin verebilirsiniz, ama her bir hipnoz
oturumu ig¢in tek telkin vermeye 6zen gdosterin. Bazen, daha derin evrelerde
bir hipnoz seansi yasamak i¢in bir derinlestirme ses kaydi kullanabilirsiniz.

BU BOLUMUN YAZIMINDA YARARLANILAN KAYNAKLAR:

1) Handbook of Hypnotic Suggestions and Metaphors. D. Corydon
Hammond.

2) The Art of Hypnosis: Mastering Basic Techniques. Roy Hunter.

3) Self-Hypnosis and Other Mind Expanding Techniques. Charles
Tebbetts.

4) Winning the Mind Game: Using Hypnosis in Sport Psychology. John
H. Edgette, Tim Rowan.

S) Finding True Magic: Transpersonal Hypnosis and Hypnotherapy/
NLP. Jack Elias.

6) OmniHypnosis Center Hipnoz Seminer DVD leri. Gerald Kein
a) DL200-The Complete Painless Childbirth Program
b) DL130-Teaching Self Hypnosis In One Session

c¢) DL231-Advanced Self-Hypnosis
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MUSTERININ ON YARGISINDAN ETKILENMEYIN

Miisterinizle ilk goriistiigiiniiz andan itibaren onu hipnotik transa girecegine
ikna etme ¢alismaniz baslar. Bizim {ilkemizde daha dnce hipnotik ¢alisma
denemis miisteriler pek sik gelmez. Ama zamanla bu tip miisteri sayisi
artacaktir. Yanidahaoncebirbaskahipnotistlehipnoz ¢aligmasi yapmiskisilerle
karsilasabilirsiniz. Ama ¢ogu ilk kez hipnotik transi deneyimleyeceklerdir.
Bu durum ¢ogu zaman avantajdir. Ciinkii miisteriyi kendi yonteminize gore
egitebilirsiniz. Daha once trans denemesi geg¢irmis kisilerin hemen hepsi
bu ¢alismada “hipnoz” olmadigina ikna olmus olarak gelir. Bu durumda da
zihinlerinde “ben kolay hipnoz olmam” inanci yerlesmistir. Bu miisterilere
basindan itibaren hipnoz anlayisimiz: yeniden anlatiriz.

Ben daha 6nce “hipnoz” deneyimlemeye ¢alismis kisileri severim. Bunlar
basarisiz bir deneyim yasamis olsalar da hala hipnozdan beklentisi olan
kigilerdir. Yoksa tekrar neden arayislarini siirdiirsiinler ki? Basarisiz bir
deneyim yasamis olsalar da yine de bir deneyimleri vardir. En azindan
gevsemeyi, kendilerini rahat birakmay! 6grenmislerdir. Bugiine kadar bu tip
miisterilerde hipnotik trans halinin kolaylikla olustugunu gézlemledim. Daha
once “hipnoz olma” ¢aligmasi yasamis kisilerin bilgileri yine de yanlis olabilir.
Bu nedenle her miisteriyi ilk kez hipnozla tanistyormus gibi yaklasmakta
yarar goriiyorum. Ozellikle bu kitabinda ana fikri olan hipnoz haliyle hipnozu
birbirinden ayirarak anlatmamiz gerekir.

BEKLENTI YARATIN

Hem miisteride hem kendinizde beklenti yaratmalisiniz. Tiim ¢aligmalarda
yapilacak ilk sey miisterilerin hayal giiglerini canlandirmak ve olumlu bir
zihinsel beklenti yaratmaktir.

Hipnotistin kendisi de basariyr umarsa basarili hipnoz ¢aligmasi yapma sansi
¢ok artar.

Zihnin 1. kural, ”Zihin neyi umarsa onu gerceklestirme egilimine girer.”dir.

Kétiimser insanlarin basina hep kotii seyler gelir. Basariyi siirekli beklerseniz,
onu hayalinizde canlandirirsaniz sizi kimse durduramaz. Bu nedenle kendiniz
de bu beklenti i¢ginde olmalisiniz.
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Bu beklenti yaratma islemi ne zaman baglar?

Miisteriyle ilk temasta baslar. i1k defa telefonda goriisiirken baslar. Miisteri size
“Soyle bir sorunum var hipnozdan yararlanabilir miyim?” diye sordugunda
su sekilde yamit veririz:

“Biz bunlariher zamanyapariz. Cok kolay. Béyle durumlarda hipnoz herzaman
1yi sonuglar vermistir.” Bu yanitla olumlu beklenti yaratmaya baslarsiniz.
Beklenti yaratmakla insanlar1 kandirmay: birbirine karigtirmamak gerekir.
insan zihninin ne kadar giiglii oldugundan fenomenler béliimiinde bahsettim.
Her olayda, daha 6nce denenmemis bile olsa hipnozdan soyle ya da bdyle
yarar saglama sansi vardir. “Ama bilmem ki, daha 6nce hi¢ denemedim ki”
gibi s6zlerle miisterinin iyilesme sansini yok etmeyin.

Boyle bir ikna siirecini baslatabilmek igin hipnotistin yapacagi ise ikna
olmus olmas: gereklidir. Yapacaginiz isin yararh olacagina inanmiyorsaniz
karsinizdakini ikna edemezsiniz.

HiPNOZU ANLAMASINI SAGLAYIN

Hipnozla ilgili yanlis inanglarin ve korkularin ortadan kaldirilmasi gerektigini
bir kez daha vurguluyorum.

Hipnotik trans hali yaratilamamasinin tek nedeni korkudur. Ama korkunun
kaynaklari farkl olabilir.

Hipnoza girme korkusu, nelerin ortaya ¢ikacagi korkusu, eski acilar1 yasama
korkusu, degisme korkusu, kirli ¢amasirlarin ortaya dokiilecegi korkusu,
hipnozdan ¢ikamama korkusu, kontrolii kaybedip istemeyecegi seyler yapma
korkusu gibi, degisik nedenlere bagli korkulari vardir.

Eger hipnotik duruma girme korkusunu yok edemezseniz, sikintidasiniz
demektir.

Kisinin hipnozla ilgili hi¢ sorusu yoksa her seyi yanhs biliyor demektir.
Herkesin mutlaka soracak seyi vardir. Sorular1 onlardan emerek almaniz
gerekir. Kisi hipnoz hakkinda ne kadar bilgili olsa da, tekrar higbir sey
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bilmiyormus gibi anlatmak en kolayidir. Onun neleri yanlis bildigini
anlamakla zaman kaybetmeye gerek yoktur.

DOGRU ZIHINSEL DURUMA GELMESINi SAGLAYIN

Dogru zihinsel durum sudur:
“Tamam, bunu sevdim, Bu isler. inaniyorum.

iste bilingalt1 bunu soylerse degisim olur. Azicik bir siiphe bile, bilingaltina
ulasmay1 engeller. “Bir deneyelim” s6zii, iginde inangsizlik tasiyan bir
ifadedir. Bizde yaygin olan terim “Ingallah” dir. Kelime anlami olarak
“Allah’n izniyle” anlamina gelse de biraz kadercilik, biraz umutsuzluk tasiyan
durumlarda kullanilir. Omegin rakip takim giigliiyse ve yenme sansimiz azsa *
ingallah iyi bir sonugla déneriz.” deriz. Ama kendimize giiveniyorsak “Onlari
yenecegimize inaniyoruz.” deriz. Bu nedenle miisterinizin her kelimesinin
ardinda ne derecede bir umut ya da umutsuzluk oldugunu anlamaya
calismalisiniz.

“Bir de bunu deneyelim bakalim.“ havasinda gelen miisterilerin zihinsel
durumunu olumlu bir diizeye getirmeden “deneme” yapmayin. Siz de
miisteriyle beraber “bir deneyelim bakalim” havasina girmekten kurtulun.

MUSTERIYi RAHAT ETTIiRIN

Rahat bir pozisyonda olsun. Bayan miisterilerin bacaklari agiktaysa bir ortiiyle
ortiin. Tuvalet ihtiyacini sorun, gerekirse tuvalete gdnderin. Dokunmalar i¢in
izin isteyin. Inanglarini 6grenin. Hipnoz ¢alismasi sirasinda bir sorun olursa
rahatlikla bunu belirtebileceklerini sdyleyin. Oksiiriip pozisyon degistirmenin
hipnozu bozmayacagini belirtin.

SOZLESME YAPIN

Hipnoz indiiksiyonu miisteri ile hipnotist arasinda yapilan bir s6zlesmedir.

“Ben senin istedigin yonde bir yarar saglamaniz igin elimden gelenin en iyisini

yvapacagim. Senden istedigim su; ben ne dersem amninda yapacaksin. Analiz
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vapmayacak, elestirmeyecek, diisiinmeyeceksin. Ben ne séylersem amnda
oldugunu kabul edeceksin. Benim dedigimi yaparsan, sahane bir gevseklige
ulasacaksin. Ben sana nasil yanit verecegini her seferinde anlatacagim. Sen
sadece olmasini iste, olmasint sagla. Biz bir takimiz, ikimiz birlikte senin igin

en iyi olani elde edecegiz. ~

DAIMA DERIN HiPNOTIK TRANS ELDE EDIN

Degisim yaratan tek durum derin hipnotik durumudur. Daha yiizeysel ya da
derin durumlarda beklenen degisim olmaz. Derin hipnotik hal, bilingaltinin
telkinleri elestirmeden aynenkabul ettigi haldir. Bunedenle daimamiisterinizin
somnanbulistik seviyede oldugundan emin olun.

TELKINLERI SUREKLi GUCLENDIRIN

Telkinleri siirekli gii¢lendirin ve kuvvetlendirin. En 6nemli telkinleri ilk
olarak verin. [yi verilmis telkinlerin giicii siireklidir. Her gelen telkin, topraga
cakilan kazik gibi, bir 6ncekini kuvvetlendirir.

Kisiye 6nemli telkinlerinizi sessiz olarak tekrar ettirin.

OLUMSUZ TELKINLER VERMEYIN.

Mavi fil disiinme dedigimiz zaman kisi 6nce, mavi fili diisiinmeye
meyillidir. “Sigara igmiyorsun” dedigimiz zaman sigara i¢meyi, “tatlh
yemiyorsun” dedigimiz zaman dnce tatliy1 hayal eder. Dogru telkin olusturma
taktiklerimizden bir sonraki béliimde bahsedecegim.

TELKINLERINIiZE DUYGU KATIN

Miisteri gdzlerini kapattiktan sonrakagittan okuyabilirsiniz, ama okudugunuzu
belli etmeyin.

Monotonluktan uzak durun. Bilingalti duygularin yeridir. Duygularinizi
katarak konusun. Dilinizle resim yapin. Kéagitlar1 hisirtisiz kullanmayi
Ogrenin.
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MUSTERIiYi OVUN
“Cok iyi, gayet iyi gidiyorsun. Miilkemmel. “

Bu tip sozlerle kisiyi siirekli basariya odakli tutun.

TRANSTAN CIKAR CIKMAZ EN TEMEL TELKINi VERIN

Miisteri g6zlerini agtiktan sonra 90 saniye hala derin transtadir. Ama Oyle
olduklarini1 diisiinmezler. Bu nedenle bu dénemde verilecek telkinler son
derece gii¢lii etki yaratir. Direncin diisiik oldugu anlarda verilen telkinler
¢ok daha kalici etki yapar. Kisi transtan ¢iktigina inanmistir ve bu durumda
direnen yapi daha gevsektir. Erickson telkinlerini kisinin direncinin en az
olabilecegi sekillerde vermeye ¢alisirdu.

BU BOLUMUN YAZIMINDA YARARLANILAN KAYNAKLAR

1) Hypnotherapy. Dave Elman.

2) Hypnosis and Hypnotherapy Basic to Advanced Techniques for the
Professional. Calvin D. Banyan, Gerald F. Kein.

3) The Art of Hypnosis: Mastering Basic Techniques. Roy Hunter.
4) The New Encyclopedia of Stage Hypnotism. Ormond McGill.
5) OmniHypnosis Center Hipnoz Seminer DVD leri. Gerald Kein

a) DL116-Secrets Of A Successful Hypnosis Session (Basarili bir
hipnoz seansinin sirlari)
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Bilingalti sorgulama, bilincin farkindalii olmadan veya biling yanitlari
O0grenmeden ve yorumlamadan bilingaltindan bilgi alma y6ntemlerini igerir.
Bu konu her agidan ilgingtir. Bilingalt1 diinyasinin ilgingligini ve ¢esitliligini
anlamamizi saglar. Bilincin farkinda olmadigi bir¢ok bilgi, anlayis, algi,
inang ve kavram bilingalt1 tarafindan kullanilir. Hipnotik transta kisinin
bilinci devreye girmeden, dogrudan bilingalt: ile haberlesmek miimkiindiir.
Verilen her telkinin bilingalt: tarafindan kabul edilip edilmedigini sorgulama
teknikleriyle test etmek miimkiindiir. En ideal ¢alisma aslinda bu sekilde
yapilir. Ama pratikte ¢ok fazla uygulamayiz.

Bilingalti sorgulama tekniklerinin kullanilmasi regresyonda ya da parts
terapisinde sorunun nedeninin ortaya ¢ikarilmasini kolaylastirir.

Erickson 1961’ de bazi hastalarin baslarim verdikleri yanitla zit yonde
salladiklarini fark etti ve bu tip hareketlerin bilingaltindan geldigini anladi. Bu
ideomotor (kaslar1 kullanarak yanit vermek) hareketleri indiiksiyon teknigi
olarak da kullandu.

Le Cron sarkaci sorgulama araci olarak kullandi.

Cheek (1968) parmak hareketlerini ustaca kullanmaya basladi. Hipnotik trans
sirasinda, sorulan sorulara bilingaltiyla parmaklarla iletisim kurarak yanitlar
almanin miimkiin oldugunu saptadi. Giiniimiizde de ideomotor teknikler
arasinda parmakla sorgulama teknigi en yaygin kullanilanidir.

Teorik olarak bedendeki her kas bu amagla kullanilabilir. Ayni ilkeden
yararlanilarak EFT’ de kas testi denen bir sorgulama teknigini kullananlar
vardir. Ama parmaklar ve baslar en kolay gozlemlenen organlar oldugundan

bu organlar1 harekete geciren kaslar en yaygin kullanilan kaslar olmustur.

TEORIiK TEMELLER

Teorik temel gdzleme dayalidir. Bas hareketlerinin gézlemlenmesi hipnozda
dabu tip iletisimin miimkiin oldugunu ortaya koymustur. Béyle bir yanit motor
ya da hissi olabilir. Buradaki hareket telkine bagl olarak bir diisiincenin disa
vurumudur. Bu nedenle ideo (fikir) motor (hareket) yanit adi verilmistir. ideo-
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hissi yanitlar gézlemlenemez. Ama miisteri farkinda olur. Ve bu farkindalig:
yorumlar. Ama ideomotor yanitlar i¢in miisterinin bilingli miidahalesine
gerek yoktur. Terapist yaniti dogrudan gézlemler.

Her telkin miisterinin bilingaltinda bir fikir, diisiince ya da bir duygu olusturur.
Ama bu olusan seyin igerigi miisterinin gegmis deneyimleriyle ilgilidir. Ayrica
verilen telkinden ne anladigina baghdir.

Omegin “hafiflik” telkinini verelim. Yani kolunda bir hafiflik olusmaya
basladigin1 soyleyelim. Miisterinin hafiflik kavrami ona ait bir kavramdir.
“Hafiflik” kelimesiyle ge¢misteki deneyimleri arasinda kuracag: iliskiye
baghdir. Eger “hafiflik” kavram yeteri kadar giigliiyse hafiflikle ilgili anilar
uyarilir. Belki “hafiflik” duygusu yaratan maddelerin anilari canlanir. Eger bu
“hafiflik” duygusu yeteri kadar biiyiikse, hafiflikle baglantili kas hareketleri
de baslar. Boylece bir ideomotor yanit ortaya ¢ikmis olur.

Bu dongii bilingli miidahale ile degisebilir. Iste telkine agiklig1 degistiren
onemli bir etken. Ama telkin bilinci atlarsa ideomotor yanitlar bilingalti
islemler tarafindan da engellenebilir.

IDEOMOTOR iSLEMLER

ideomotor isaret basit bir fikri temsil eder. Bir fikirle isaret arasinda iligki
kurulur. Bu fikir mevcut oldugu her durumda bu isaretin ortaya ¢ikmasi
istenir. En ¢ok kullanilan fikirler “evet” ve “hayir” dir. Bu isin giizelligi sudur.
isaret bir fikrin mevcudiyetinin onaylamak ve reddetmek disinda fazla bir sey
yapamaz. Yani bir esneklik ve kagis yoktur. Ama bu islemi akillica kullanarak,
yani sadece evet veya hayir yanitlari almaya odaklanarak bilingaltindan birgok
konuda bilgi almak miimkiin olur. Sorgulamada sabirli olunursa, yaratici
olunursa, sorular akillica sekillendirilirse siirekli bilgi akis1 saglanabilir. Ama
bilingaltinin yine de yanit vermeye rizasi olmasi gerekir.

ideomotor sorgulamada bir soru sorulur. Bu soru bir telkin gibi etki yaratir.
Bu telkin bir bilingalt1 fikir dogurur. Eger bu fikir orada mevcut bir aniyla
uyusursa uyumlu bir duygu olan “evet” hissi olusur. Bu duygu ideomotor
“evet” isaretini dogurur.
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Ote yandan uyumlu bir am yoksa bir uyumsuzluk vardir. Uyumsuz
“hayir” duygusu ‘“hayir”’ a ait ideomotor yaniti ortaya ¢ikarir. Bir aninin
mevcudiyetinden siiphe ediyorsak bunu ortaya ¢gikarmak i¢in “evet” yaniti
yeterlidir. Soruyu o sekilde sorariz ki, an1 bilingalti tarafindan yakalandiginda
“evet” yaniti ortaya ¢ikar.

Omegin mevcut bir semptom vardir. Bu semptomu baslatan ilk aniy1 artyoruz.
Soyle bir telkin veririz:

Bu semptomla ilgili her seyi iginde tasiyan ilk olay ya da sahneye ulagtiginda,

o sahneyi yakaladiginda “evet” yanitini ver.

“Evet” yanit1 alindiginda terapist olarak bu anin yakalandigini ama hala
bilingaltinda gizli durdugunu 6grenmis oluruz.

ideomotor yanitlar bilincin devre dis1 birakildiginin en giizel kanitidir. Bilingli
olarak ‘“evet” yaniti alinan bir soruya bilingalt1 “hayir” diye yanit verebilir.
Bu da hipnozda dissosiasyon (kopma) oldugunun en giizel kanitidir.

Cogu zaman bilingalt1 i¢in ideomotor ile isaretlesmek bu aniyr bilince
getirmekten daha kolaydir. Bdyle bir aninin mevcudiyetini bilmek daha sonra
daha etkin bir terapi yapmak i¢in ilk adimdir. Bu nedenle usta bir hipnoterapist
i¢in ideomotor yanitlar giiglii bir iletigim aracidir.

IDEOMOTOR SORGULAMA HANGI DURUM ICIN UYGUNDUR?

En ¢ok duygusal ya da fiziksel bir semptomun nedenini bilingaltindan agiga
¢ikarmak i¢in kullanilir.

Ayrica bir telkin veririz. Bu telkin kabul edilmis midir? Bunu bilemeyiz. Bunu
izlemek igin de ideomotor yanittan yararlaniriz. fyilesme igin, amnezi igin,
agrinin ortadan kalkmasi i¢in, ¢atigmalarin ¢dziimii igin verilecek telkinler
ideomotor sorgulama ile izlenir.
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IDEOMOTOR ISARETLERIN YERLESTIRILMESI

Temel amag, belli yanitlarda belli parmaklarin bilingdisi olarak kalkacag:
fikrini yerlestirmektir. “Evet” yanmit1 geleceginde hep ayni parmak kalkmalidir.
Keza “hayir” yanitina baska bir parmak atanmahdir. “Bilmiyorum, yanit

vermek istemiyorum” gibi segenekler igin de farkli parmaklar segilir.
Parmaklarin se¢imi terapist ya da miisteri tarafindan yapilabilir.

Asagidaki metinde miisteriyle parmak yoluyla bilingalt1 iletisim kurma islemi
gosterilmistir. Burada miisteriye daha 6nceden indiiksiyon yapilmamigtir.
Ama biliyoruz ki, zaten bilingalti iletisim basladigi andan itibaren hipnoz hali
olusur.

“Rahat bir sekilde, ellerini dizlerine yerlestir. (Ya da nereye uygun olacaksa)
Sana bilingalt iletisimin bilincin farkinda olmadan nasil olustugunu simdi
gosterecegim. Seninle ayni fikirde olan bir arkadagin hatirla. Kafasini nasil
sallar. Ya da seninle ayni fikirde olmayan bir arkadasin? Kafasini hangi yonde
sallar. Bu hareketi farkinda olarak mu yaparlar? Genellikle bu hareketin
farkinda bile degillerdir. Bu tamamen bilingaltindan gelen bir isarettir.
Iste simdi ben de senin bilingaltina haberlesme yontemini Ggretecegim.
Bilingaltiyla parmak yoluyla haberlesmeyi égretecegim.” Evet” yaniti
gelecegi zaman bir parmagin, “haywr” yaniti gelecegi zaman diger parmagin
nasil kalkacagini 6gretecegim. Simdi, hangi elin konugma elin?

(Bu, hastaya bir elinin digerinden daha hakim oldugunu hatirlatmak igindir.
Konusurken el hareketleri yapariz. Ama bir elimiz digerinden daha hakimdir.
Eger boyle bir el se¢imi yoksa bir tanesini segmesini isteriz.)

Simdi gozlerini kapat. Beni dikkatle dinle. Ellerini sakin ve gevsek birak.
Simdi ‘evet’i diigiinmeni istiyorum. ‘Evet, evet, evet’diye diisiin. Siirekli evet
diye diisiin. Boyle diisiiniirken konusan elinde bir parmak hafiflemeye ve
kalkmaya baslayacak. Sen sadece onun kalkmasina izin ver.

Sen her ‘evet’i diisiindiigiinde bu parmak hafifleyecek, hafiflevecek. O kadar
hafifleyecek ki, havalanmaya baslayacak. Evet... Evet... Evet... [ste boyle...
Her seferinde evet yamti geleceginde bu parmak kalkacak. Iste simdi sag
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isaret parmagin, ( ya da hangi parmak kalkmissa) senin evet parmagmn.
Bilingaltin evet diye yamit vermek istedigi her zaman bu parmak hareket
etmeye ve kalkmaya baslayacak.

Simdi’ hayir 1 diigiin. Hayw, hayw, hayw. Tekrar, tekrar diigiin. Simdi bagka bir
parmak hafiflemeye basliyor. Hafifliyor ve kalkmak istiyor. Kalkmasini sagla.

Kalkmasina izin ver.

Hayw ... Hayir... Hayr.. Iste boyle... Simdi sag kiiciik parmag hayw parmagh.
(Ya da hangisi kalkarsa.)

Bazen bilingaltin yanmit vermek istemez. Simdi boyle diisiin. Yanit vermek
istemiyorum. Tekrar, tekrar diisiin. Simdi aynm elde farkh bir parmagin
hafifledigini hisset. Kalkmasin sagla. Yanit vermek istemiyorum. Iste bu. Sag
elin bagparmag ( ya da hangi parmak kalkiyorsa) yanit vermek istemiyorum

parmagi oldu.

Bazen bilingli aklimin benim sorularima yanitlari olabilirv. Ama ben sadece
bilingaltimn yawitlarint istiyorum. ‘Evet, geldigi zaman igaret parmagini,’
hayw’ geldigi zaman kiigiik parmaginin kalkmasint istiyorum. Yanit vermek

istemedigi zaman da basparmaginin.
Sadece olmasini iste ve sagla, olacaktir.”

Bu s6ylem sirasinda uygun olan parmaklar bir dakika i¢inde harekete baslar.
Ama bu siire kisiye gore degisir. Telkine agik olanlar ¢ok daha hizli uyum
gosterir.

Bilingalt1 kaynakli ideomotor yanit hemen olusmaz. Belli bir gecikme vardir.
Hemen olusan parmak hareketi kesinlikle bilinglidir. Bu durumda miisteriyi
uyarin. Sabirli olmasini isteyin. Olmasina izin vermesini, ama olmasi igin
gayret gostermemesi gerektigini soyleyin. Bilingalti hareketler gegtir, yavastir,
titreyerek olusur. Kisi bu hareketin farkinda bile olmaz. Aslinda giizel bir
yanit geldigi halde kisi yanit gelmedigi igin sugluluk bile hisseder.

Kisi belki bir parmagi atamada basarisiz kalirsa, terapist kendisi bir parmag
o0 yanit i¢in seger ve bilingaltina telkin eder.
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Her bilingalt1 ideomotor yanit ayni zamanda hipnotik transin olusmasini ve
derinlesmesini saglar.

Dikkat edilmesi gereken hususlar:

1) Miimkiin oldugunca tek eli kullanin. iki elin kullamilmas: isaretleri
izlemekte ve yorumlamakta giigliikler ¢ikarir.

2) Kendinize yakin eli se¢in, ya da isaretlerin olacag: elin tarafinda bulunun.
Ciinkii bazen isaretler ¢cok hafif ve kisa olabilir.

3) Cok zayif yada olmayan isaretler iyi hipnotik trans olamadiginin belirtisidir.
Bir direng vardir. Bu direng biling ya da bilingalt1 kaynakli olabilir. Bilingli
direng kontrolii kaybetme korkusudur. Bilingalt1 direng ise bir seyleri agik
etme korkusudur.

4) Bazi kisilerde kinestetik duygu zayiftir. Bu kisilere evet ve hayir1 bir hayali
yazi tahtasinda gormeleri istenir. Zihninde evet goriince evet parmaginin
kalkacag telkin edilir.

5) Cok zayif isaretler igin elin pozisyonunu degistirin. Ya da hafifce elinizi
onun elinin lizerine koyarak hareketleri hissetmeye ¢alisgin.

6) Bazen gii¢lii baslayan hareketler zamanla kaybolur. Bu durumda
bilingaltinin iletisimden kagmasi ihtimali yiiksektir.

7) Sorular karisik olursa, bilingalt1 yanit bulmakta zorlanur.

8) Ayni anda ya da ardi ardina iki yanit varsa genelde birinci yanit dogrudur.
Bilingalt1 yamiti karistirmak ya da gizlemek istemektedir. Ya da birbirine zit
iki bilingalt: fikir olabilir.

9) Bazen diger el parmagi yamt verir. Bu durumda derin bir bilingalt: yanit
s6z konusudur. Iletisim arayan baska bir bilingalt1 par¢a mevcuttur.
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IDEOMOTOR SORGULAMA ORNEKLERI
1) Kritik deneyimin ortaya ¢ikarilmasi:

Bilingaltin gergekten bana yardim etmek istiyor mu?
“Evet” gelirse,

Bu yanit gegekten bilingaltindan mi geliyor? Bana gergekten yardim etmek

isteyen bir par¢a var mi?
Bilingaltin benimle uyum géstermeye hazir mi?

Bilincinin farkinda olmadigi ama bilingaltimn bildigi bilingalti anilara

ulasmasi senin i¢in uygun mudur?
“Hayir” gelirse soruyu biraz degistir.
Bazi amilara ulagmakta bir sakinca var mudw? Uygun mudur?

Simdi bilingaltim sorununla ilgili, bu sorunu yaratan her seyi barindwran ilk
olaya yonlendir. Oraya ulas. Oraya ulaginca “‘evet” parmagwn kaldw:

Olayi bilingalti diizeyde tekrar bastan sona yasa. Bitirince bana “evet”

parmagint kaldirarak isaret ver.

Bu deneyim korkutucu mu? Ya da aci verici mi?

Bu deneyimle ilgili cinsel bir seyler var mi?

2) Geg¢mis olayin zamanini bulmak:

Bu olay 10 yasindan énce mi oldu?

Bes yagsindan once mi oldu?

X' in bu olay: bilmesinde bir sakinca var mi?

Olayn tiim duygularin hissetmende bir sakinca var mi?

Benimle bu deneyimi konugman uygun mu?
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BU BOLUMUN YAZIMINDA YARARLANILAN KAYNAKLAR:

1)

2)

3)

4)

S)
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Regression Hypnotherapy: Transcripts of Transformation, v.1. Randal
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Catharsis in Regression Hypnotherapy: Transcripts of Transformation.
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Analytical Hypnotherapy: Principles and Practice. E. A. Bamnett.

Finding True Magic: Transpersonal Hypnosis and Hypnotherapy/
NLP. Jack Elias.
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Hipnozun terapide kullanilmasinin nedeni trans halinde olan bir kisinin
bilingaltinin telkinlere verdigi tepkidir. Telkin bir degisim yaratma aracidir. En
giiglii etkileme aracimizidir. Dilimizdir. Organ anlaminda degil, kullandigimiz
dil anlaminda séyliiyorum. Yani sdzciiklerimiz. Sdylenen her s6z aslinda bir
telkindir. Bir kisiden bir sey yapmasini istedigimiz her durum bir telkindir.
Telkin hipnotik agidan bilingaltinin bir fikri gergeklestirmesidir. Bilingalti
tarafindan kabul edilen her fikir yasamimizin bir pargasi olur.

Hipnoz hali olusturmak igin bile telkinlere ihtiyacimiz vardir. “Gozlerinizi
kapatin” sozii bile bir telkindir.

Hipnozda verilen telkinler iki grupta incelenir.
Direk, yani dogrudan ve indirek, yani dolayli telkinler.

Direk telkinler genellikle sert bir ses tonu ile sdylenirken, dolayli olanlar daha
yumusak bir sekilde ifade edilir, ama iki taraf i¢in de istisnalar s6z konusu
olabilmektedir. Direk telkinde bir otorite ve giiglii bir istek s6z konusudur.

Yabanci kitaplarda posthipnotik telkin s6zii geger. Burada ifade edilmek
istenen hipnoz seans! sirasinda verilen ama seanstan sonra da etkisinin
siirmesi istenen ya da umulan telkinlerdir.

IYILESTIRICI AMACI OLMAYAN HiPNOTIK TELKIN

Gosteri amagli gergeklestirilen hipnozlarin ¢ogunda verilen hipnoz sonrasi
etkili olmayan telkinlerin nedeni hipnoz altindaki kisiyi ve digerlerini trans
sirecinin varligina inandirmaktir. Simdi ¢ok sik rastlanan bir 6mege goz
atalim:

“Seni hipnozdan ¢ikardiktan sonra, burnuna bir kez dokunmak icin artan
bir istek duyacaksin. Eger bunu yapmak istemezsen bu sefer de giilmeye
baslayacaksin.”

Diren¢ gosteren birka¢ kisi giilmeye basladilar ama sonunda yine de
burunlarina dokunmaktan kendilerini alikoyamadilar. Ayrica “bir kez” sozii
telkinin ger¢eklesme zamanini bir kere ile sinirliyor, bir kez uygulandiktan
sonra otomatik olarak siliniyor.

Siz de miisteri i¢in gerekli olmayan, seans sonrasi telkinlerin zaman ve
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sikligini sinirlayin. Omegin bir kisi i¢in biitiin giin burmunu kasimak hi¢ de
hos olmayabilir. Ama diger taraftan trafik kurallarina ve 1siklarina hemen
tepki verebilme telkini kisinin gelisimi ve hayati i¢in yararli bir telkin
olabilmektedir.

Aslinda bana gore, degisim amagli olmayan her tiirlii telkinin kullanimi etik
degildir ve istenmeyen sonuglar dogurabilir. Yine bana gore bir aliskanligi
degistirirken kiside nefret ve igrenme gibi duygularin ortaya ¢ikarilmasi da
etik degildir. Benim i¢in hipnozla degisimin tek bir amaci vardir. Kisinin
gegmisten kalan hipnozunu bozmak ve kisiyi akliyla bilinciyle yasar bir hale
getirmek. Yani bir kisi sigara igmek istemiyorsa igmemelidir. i¢inde kars
konulmaz bir gii¢ ona zorla sigara iginnemeye ¢alismamahdir. Ama aksi de
gegerli olmali. Yani bir kisi sigara igmek isterse de onu keyifle igebilmelidir.
Sigaray: icerken Ogiirme, igrenme gibi kendi karari olmayan duygular
yasamamaldir.

IYILESTIRICI HIPNOTIK TELKINLER

Hipnoz sonrasina iliskin, miisterinin terapi siireci i¢in yararh her tiir telkin
hipnoz sonrasi iyilestirici telkin olarak tanimlanabilmektedir.

Omegin:

“Ne zaman abur cubur yemek istesen yerine canin su igmeyi tercih edecek ve

kendini fiziksel ve zihinsel olarak tatmin olmug hissedeceksin.”

Hipnotik durumda olmak her tiirlii telkinini sorgusuz sualsiz kabul edilecegi
anlamina gelmez. Hipnotik durumda bile bir eleme s6z konusudur. Kabul
edilemez telkinler dogrudan reddedilir. “Kamin her aciktiginda ¢irilgiplak
soyunacaksin.” tarzi bir telkini kabul ettiremezsiniz. Yani her telkin makul ve
kabul edilebilir olmahdir. Transtaki kisi her telkinden sonra “Bunu sevdim,
bu bende isler.” duygusunu yasamalidir.

HIPNOZ INDUKSIYONU OLARAK HIiPNOTIK TELKINLER

Birden fazla seans uygulama olasilig1 olan miisterilerig¢inilk seansta bir dahaki
hipnoz seansinda miisterinin hizla derinlesmesi igin verilen telkinlerdir.

Soyle sozler sdylenebilir:
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“Burada, bu koltukta benden omzuna bastirirken hipnoz amagh “uyu”
kelimesini duydugunda derin bir hipnoza gireceksin.”

Burada bir¢ok onleme ve g¢apalama bir aradadir. Omzuna bastirma islemi
benim tarafimdan olmalidir. Bu ayni zamanda dokunsal bir ¢apadir. Sonra
hipnoz amagli bir baslangi¢ olmalidir. Yani benden hipnoz amaci disinda
ayni sozii duyarsa hipnoz gergeklesmez. Yer ¢apasi vardir. Yani “burada,
bu koltukta™ diyerek baska yerlerde ayni islemlerle kazaen hipnoza girmesi
onlenmis olmaktadir.

DIiREK VE DOLAYLI TELKINLER

Daha 6nce de bahsedildigi gibi, direk ve dolayl telkin olmak iizere iki gesit
telkin vardir.

Direk telkinler direk istekler gibidir. Bazi profesyoneller, direk telkinlerin,
yumusak ve izin verici olmaktansa daha sert bir ses tonu ile verilmesinin
uygun oldugunu diisiinmekteler ama benim fikrim emir seklinde verilen her
telkin yumusak ses tonu ile bile yapilsa yine de direk telkindir.

Sen kipi ile hitap ederek emir giiciinii arttirabiliriz. Bilingaltinin kiigiik bir
¢ocuk zihni gibi ¢alistigini kabul etmeliyiz. Bu nedenle “siz” sézciigiinii sen
kadar dogrudan bir etkisi olmayabilir. Ben bu nedenle miisterinin de iznini
alarak hipnoz seansi esnasinda sen diye hitap edecegimi belirtirim.

Dolayl telkinler, sert bir ses tonu ile sdylense bile daha izin verici bir sekilde
verilir. Metaforlar ( benzetmeler) ve hikayeler, misteri sadece hikdyenin bir
kisminin farkina vardigi i¢in dolayl telkinleri igerebilmektedir.

Dolayl telkinleri kullananlarin bir kismi izin verici/esnek stilin her zaman
daha yararli oldugunu savunmaktadirlar. Bu, bazi insanlar i¢in bazi zamanlarda
dogrudur ama her zaman degildir. Bilingli zihin direk telkinleri algilar ama
sadece direncin olmadigi durumlarda direk olarak kabul edilir. Bu yiizden
miisterinin bilingli direng gosterecegi telkinlerin kullanilmasi gerekiyorsa
dolayli telkinlerin tercih edilmesi daha yararh olacaktir.

Hipnoterapi kariyerimin baslarinda, daha ¢ok direk telkinler kullansam da,
sonrasinda direk ve dolayli telkinleri bir arada kullanmayi zamanla 6grendim.
Miisteri mutlu oldugu siirece problem yoktur. Ogrenin ve ikisini de kullanin.
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Bastan herhangi bir pesin hilkkme gerek yok. Zaman i¢inde kendiliginden
hangi durumda ve hangi kiside, hangi ayarda telkin kullanmaniz gerektigi
yerlesecektir. Biraz sezgi, biraz bilgi, biraz deneyim. Bana gére telkin telkindir.
Dolayli ya da dolaysiz. Dolayli telkinlerin babasi Dr. Milton Erickson’dur.
Ama Erickson’un dolayl telkinleri icat ediyorum gibi bir sorunu yoktu.
Sadece genis deneyimi bazi misterilerinde bu tip yaklasimin daha iyi sonug
verdigini gostermistir. Yaklasim birazda sizin tarziniz ve kisiliginizle de
iliskilidir. Ben dogrudan yaklasimlari severim. Bazi kisiler daha yumusak
yaklasimi sevebilir. Bastan beri ne diyorum. Bu is sadece bir is degil. Cokca
sanat. Her sanatgi1 sanatina kendinden ¢ok sey katacaktir.

TELKiIN ORNEKLERI
DIiREK TELKINLERE ORNEKLER

“Gevsedikge uykun gelecek ve sen bunun keyfini ¢ikarmak isteyeceksin.

Zihnin dolagiwken bilingaltin benim sesimi dinleyecek.”

“Simdi derin bir nefes al. Ver. Gevse, kendini birak ve sadece derinles. Aldigin

her nefeste derin ve huzurlu bir hipnoz siirecine girdigini hissediyorsun.”

“Ugan balonlarimin sol kolunu kaldirmaya ¢alistigim hayal et. Ne kadar
¢ok bu balonlar: hisseder ve hayal edersen kolun o kadar hafifleyecek ve
diger kolun da ayni oranda agirlasacak ve kaldirmak imkansiz hale gelecek.
Hafifligin ve agirligin farkin hissettiginde iki kolun arasinda yogun bir duygu

farki hissedeceksin.”

“Simdi goézlerini kapat ve onlarin ne kadar ¢ok kapali kalmak istediklerini
fark et. Bilingli zihnin dolagsirken, bilingaltin séyledigim her sézii dinliyor ve

cevap veriyor.”

DOLAYLI TELKINLERE ORNEKLER

“Gevseyebilir ve kendini uykulu hissedebilirsin. Istedigin kadar bu duygunun
keyfini ¢ikarabilirsin. Dinlemek zorunda degilsin ama bilingli zihninin

dalgalanmasina izin ver.”
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“Ormanda yiiriiyiis yapan bir kisi cigerlerini temiz hava ile dolduruyor,
doganin ne kadar huzurlu oldugunu fark ediyor. Attig1 her adim ve aldigi her
nefes onu daha fazla i¢sel huzurun oldugu bir derinlige gotiiriiyor.”

“Kollarindan birinde degisik bir seyler oldugunu hissedebilirsin. Belki bir
tanesini ayni ugan balonlarina baglanmis hissedebilirsin ve belki bir tanesi

digerine gore kaldirmasi daha agw olabilir.”

“Gozlerini agik tutmak senin igin gittikce daha az 6nemli olmaya baslad ve
artik benim sesimi bilingli olarak duymak gittik¢e daha az onemli hale geldi

¢clinkii bilingaltin benim séyledigim her seyi duyacak ve yanit verecek.”

ETKILI TELKINLERIN OLUSTURULMASI

Bilingalt1 12 yasindan biiyiik bir ¢ocuk degildir. Bu nedenle en fazla bu yasta
bir ¢ocugun anlayacag agiklikta telkin hazirlamamiz ve sunmamz gerekir.
Her telkin istedigimiz amaci ¢ok agik bir sekilde ortaya koymahdir.

DiLI BASIT VE BELIiRGIN TUTUN

Direk telkinleri kullanirken, ne istediginizi net bir sekilde basit ve belirgin bir
dille ifade edin. Bilingalt1 bir ¢ocuk gibidir ve anlagilmayana tepki géstermez.

Omegin;
“Her aldigin derin nefeste daha derin bir hipnotik huzur icerisine gireceksin.”’
Kotii bir 6rmek ise;

“Cigerlerinin kapasitesi kadar havay i¢ine aldiktan sonra onu atmosfere geri
biraktiginda derin, renkli bir somnanbulistik trans siirecine girip muhtesem

bir sakinligi i¢sellestirme sansin elde edeceksin.”

Bu ikinci telkindeki problem nedir? Belki bir kismimiz buna giiliiyor olabiliriz
ama bir¢ok kitapta bdyle karmasik telkinlere sahit olacaksiniz. Dolaylh
telkinler veriliyorken bile kisa telkinlerin kullanilmasi ¢ok 6nemlidir.
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OLUMLU OLUN. iSTENILEN SONUCU TELKIiN OLARAK
KULLANIN.

istenilen sonucu telkin olarak verin ama kaginilmak istenenin yapilmamasini
vermemeye dikkat edin.

Dogru ornek:

“Dogru miktarda yedigin her yemekten sonra, bu yemek seniulasmak istedigin
kiloya ulastiracag igin ¢ok biiyiik bir tatmin duygusu hissediyorsun”

Kaotii bir érnek:
“Artik seker yemekten hoslanmiyorsun ¢iinkii sisman kalmak istemiyorsun.”

Bu telkindeki hata nedir? Bilingaltinin dili mantik degildir, aksine hayaldir.
Bu nedenle, telkin seker ve kilonun hayal edilmesi ile kendini etkisiz hale
getirir. Ters etki kanunundan dolay1 olumsuz kelimeler bilingalti tarafindan
algilanmaz.

Asagidaki ciimleyi yiiksek sesle soyleyin:
“Kopek diisiinme.”
Bunu duyan ¢ogu kisi kopek hayal edecek, duyacaktir.

Sigara birakma programina katilan bir miisteri geldi. Ve onun istegi {izerine
hipnoz teybini dinledim. Empatik bir telkin verilmisti: “Sigara yerine yemek
yemegi koymak zorunda degilsin.” Tahmin edebilirsiniz. Sigara igmek yerine
yemek yemis ve 18 kg almusti.

Yetersiz bir hipnotisti fark etmenin en kisa yolu onun telkinlerini dinlemektir.
Onlar, akciger kanseri hayalinin ¢evresinde sigara igicisinin ¢amurunun
goriilmesinin miisteri i¢in caydirici olacagini diisiinebilir ama bu onun igin
bir tetikleyici olacaktir. Daha da kotiisii, eger bu korkung hastaliklari hayal
ettikten sonra ya sigara igmeye devam ederlerse?

BEKLENEN SEY GERCEKLESTIRILMEYE EGILIiMLIiDIiR

Buna beklenti kanunu denir.

Bir temel dogal yasa da; bilingalti diizeyinde neye inanir ve beklersek
onun gerg¢eklesmesidir. Bu, olumlamanin disinda telkinler i¢in de gegerlidir.
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Miisterilerinizin beklentilerini besleyecek hipnotik telkinler yapilandirdigimiz
zaman ¢ok 6nemli bir hipnotik igerigin daha ¢aligmasini saglariz.

“Kovayi hayal ettiginde kolunun agirlasip asag: dogru indigini fark ettigin
gibi; simdi de u¢an balonlarint hayal ederken kollarin daha da hafifleyecek
ve yukart dogru hareket edecek.”

Miisterinin hipnoz siirecinde telkinlere verdigi tepkiler, bundan sonra devam
edecek otomatik tepkiler i¢in bir beklenti olusturur, asagidaki direk ve dolayl
telkin 6rmeklerinde oldugu gibi.

“Bedenin icin su alman ¢ok dogal. Dolayisiyla atistirmak igin bir seyler
vemek isteyince suyu tercih ettiginde kendini bu durumdan dolayr tam olarak

tatmin olmus buluyorsun ¢iinkii tercihinin giiciinii seviyorsun.”

“Bu diirtiilerini bir anda azalwken bulmak senin icin zorunlu bir durum.
Belki kolun hafiflediginde ¢ok sasirabilirsin. Bir sabah kalktiginda kendini
sigara icmeyen biri gibi hissederken buldugunda da sasirmaz misin?”

TELKINLERINiZI VURGULAYIN VE DUYGU KATARAK
IFADE EDIN

G. Kein hep sunu soyler. “Abartin ve duygu yiikleyin.” “Harika, ¢ok giizel,
muhtesem, keyifli, sahane” gibi kelimelere olumlu duygu katarak kullanmamiz
gerektigini 6gretmistir. Gergekten de bdyle olmasi gerekir. Duygulara hitap
eden konusmalardan her zaman daha fazla etkilenmez miyiz? Toplumlar
arkasina alip siiriikleyen insanlar hep iyi konusan kisilerdir. Toplumu s6zlerine
kattiklar1 duygularla sarip sarmalayan kisiler. Dogrudan bilingaltina konusan
kigiler. Simdi bilingalti konusmanin duygusalligindan, vurgularindan bu
kadar etkilenirken, nasil olur da bir kisiyi monoton bir sesle degistirecegimizi
bekleyebiliriz? Her tiirlii mantiga aykiri.

Kelimelerleresimyapmaliyiz. Hayaluyandirmaliyiz. Duygularaseslenmeliyiz.
Ne bekledigimizi her kelimemize yedirmeliyiz. Biz de havaya girmeliyiz.
Kendimizi verdigimiz telkinlerden soyutlayarak nasil inandirici olabiliriz? Ne
dedik basta? Inang. Inang yaratmadan degisim olmaz. Umursamaz bir havada
verecegimiz telkinlere miisterinin bilingaltinin yamt verecegini beklemek
fazla iyimserlik olur.
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Hipnotik trans kirilgan bir sey degildir. Bir kez hipnotik ortam elde ettikten
sonra siz konustuke¢a kisi hipnozda kalir. Uyuyan bir insan1 uyandirmaktan
korkar gibi konugsmak miisterinizi bir siire sonra uyutur. Uyku, telkinlerin
alinmasina uygun bir ortam degildir. Hipnotist degil bir uyutucu olursunuz.

TELKINLERI NASIL DUYGULARLA VEREBILIiRiZ?

Oncelikle bazi kelimeleri vurgulayabilirsiniz. [kincisi ve ¢ok daha kritik
olani, telkinlerin 6neminin igerisine kendinizi katmanizdir. Sanati sezgisel
olarak hissetmenize izin verin. Omegin miisterinize derin hipnoza girmenin
1yi hissettirdigini syleyin. Ayrica, her seyin dogal olmasini saglayabilmek
icin 6grenebildiginiz kadar ¢ok teknik 6grenin ki siz de biriyle ¢alisirken ¢ok
hafif bir diizeyde kendi kendinize hipnoz olabilesiniz.

Eger hipnozu sadece edindiginiz teknik bilgilerle yaparsaniz sadece bir
teknisyen olursunuz. Bir ilkokul mezununa bile bir beyin ameliyati yapmasini
Ogretebilirsiniz. Ama o her durumda ayni teknigi uygulayacaktir. Normalden
sapma gosteren herhangi bir durumda ne yapacagini bilemez, donar kalir.
Teknisyenle sanatkarin ya da ustanin farki budur. Kat1 bilimsel protokol sizin
bir sanati1 ger¢eklestirmenizi engeller, 6zellikle sol beyninizi kullaniyorsaniz.
Eger sezgilerinizi kapatirsaniz, miisterinize sunabileceginiz ¢ok ©nemli

olanaklar1 kagirmis olursunuz.

Kusursuz ve hatasiz olmak sizin i¢in 6nemli ise kendi telkin metninizi dikkatle
yazin ve ona bir siire bagli kalin. Eger igerige hakim olursaniz bazi kelimeleri

vurgulayabilir ve duygularinizla konusabilirsiniz.

TELKINLERI HANGi ZAMANDA VERMEMIiZ GEREKIiR?

Yillarca gelecek zaman kullanmamay: tercih etmistim. Ama deneyimlerim
bana, belirli zaman olaylar veya durumlar i¢in gelecek zaman kullansak da

bilingaltindan iyi cevaplar alabildigimizi gosterdi.

istenilen sonucu tanimlanmamis gelecek zamanla bagdastirdigimizdaistenilen
verimi alamayabiliriz. Ama “yarin yeme davranisini kontrol edeceksin”
kalibini kullandigimizda bilingaltina yarina kadar bekleme iznini veririz ama
tabii ki o yarin hi¢bir zaman gelmez.
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Egerbilingaltinaagik birkapi birakirsanizobiryolunubulupbunukullanacaktir.
Dolayisiyla gelecek zaman kullanilacaksa dikkatli kullanilmalidir, 6zellikle
direk telkinler kullanilirsa.

Eger gelecek zaman kullanmaniz gerekiyorsa asamali zaman kullanin.
Omegin;

“Her gegen giin bedenin istenen kiloya ulagmak igin bir adim daha
vaklagiyor.” veya “Her gecen giin istedigini gibi bir bedene daha ¢ok
benzemeye bagliyorsun.”

GEREGINDE AKTIiF GEREGINDE PASiF CUMLELER KURUN.

Aktif ciimleler daha dogrudan ifadelerdir. Dogrudan ne istedigimizi belirtiriz.
“Bundan sonra §0yle yapiyorsun.” gibi. Pasif ciimleler biraz daha karar
miisteriye birakan ciimlelerdir. “Bundan sonra sdyle yapabilirsin.” gibi.

Direk telkinler, aktif bir sekilde istenen sonucu telkin eder.
“Gozlerini kapa, derin bir nefes al ve gevse.”

Dolayl: telkin ise sonucu, pasif ve izin verici bir sekilde miisterinin tercihine
birakir.

“Hazir oldugun zaman, gozlerinin kapanmasina izin verebilir ve derin
bir nefes almamin ne kadar kolay bir sekilde seni rahatlattigimn farkina

varabilirsin.”’

OYLE VEYA BOYLE TERCIiHI (DOUBLE BiND)
Milton Erickson double bind’1 ¢ok sik kullanmugtir.

“Derin hipnoza girerken kolunun hafifledigini hissedebilirsin veya derin

hipnoza girerken onu daha agir hissetmeyi tercih edebilirsin.”

CIFTE ANLAM IFADE EDEN KELIMELERDEN KACININ

Bilingalt1 espriden anlamaz. Tam olarak ne istedigimizi ifade etmemiz
gerekmektedir, farkli anlamlar ifade eden kelimelerden veya argodan
kaginmalisiniz. Basit kabul edilir anlasilir telkinler kullanin:

“lyi yemek aliskanliklarin fazlalik kilolarim kaybetmende yardimct olacak.”
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Burada bilingaltinin agik kapisini goérebiliyor musunuz? Biz ¢ocuklar
olarak kaybettigimiz seyleri bulmaya programlanmisizdir. Birgok insan kilo
kaybetmeye ¢alisiyor. Bu sadece yillar sonra tekrar bulmak igin yapihiyor.
Azaltabiliriz, atabiliriz, yok edebilirizama eger kilo kaybettigimizi disiiniirsek
bilingaltimiz tekrar onu arayip bulmaya ¢alisacaktir. Bunu farkli bir sekilde
ifade edersek:

“lyi yeme aliskanhiklarin kilolarimin azalmasinda sana yardimci olacaktw.”

Ayrica; beklenmedik bir miisteri direnci, genel anlamiyla olumlu olan
bir kelimenin miisteri i¢in olumsuz bir anlam ifade etmesinden de
kaynaklanabilmektedir. Omegin sudan korkan bir miisteri igin derinlesme
olumsuz bir anlam ifade edebilir ve hipnozda derinlesmesini 6nleyebilir.

Bir keresinde sigarayir birakmak isteyen bir miisterimle iddialagmistim.
Tek seansta sigarayi biraktirabilecegim konusunda tartigmigtik. Miisterimi
transa aldiktan sonra sigarayr birakmasina neden olabilecek aklima gelen
ne kadar telkin varsa verdim. Telkinlerden biri de eline sigaray: aldiginda
elinin agirlasacagi ve elini agzina gotiiremeyecegi {izerineydi. Miisteri
bir hafta sonra geldiginde hala sigara igtigini sdyledi. Bozulmustum. Ama
bir degisiklik olmustu. Artik sadece sol eliyle igebiliyordu. Yani bilingalti
verdigim telkinleri sadece sag el igin kabul etmisti.

DUSUNCELI VE ETiGE BAGLI OLUN

Bazi hipnotistler acayip ve kendilerince yaratici hipnotik telkinler verirler.
Bir uygulamada, hipnotist miisterinin eline bir silgi koymus ama yanan
bir sigara oldugunu sdylemistir. Miisterinin eli yanmis gibi su toplamistir.
Yurt disinda birgok hipnoz kuruluslar1 bu tarz duyarsiz telkinler igin etik
kurallar koymustur. Siz miisteri olsaniz nasil telkinlerden hoslanirsiniz?
Miisterilerinize de ayni telkinleri verin.

TELKININ 3 PSiKOLOJIK iLKESI

1. Odaklanmis dikkat kanunu: Uyar1 olmadan eylem olmaz. Hipnozdaki bir
kisi tek bir fikre odaklanir. Tiim diger diisiinceler disarida kalir. Kolunun
sertlesecegi soylendigi zaman, bu fikri bagka higbir fikrin engellemesine
izin verilmez. Baska uyari olmazsa kolu biikiilmez, sert kalir.
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2. Ters etki kanunu: Bu etkiyi su telkinle anlatayim.
*“ Sen kolunu biikmeye zorladik¢a, o daha sert ve biikiilmez olacak.”

Bunu biitiin testlerde kullanabilirsiniz. Bu tip durumlar kisiyi hipnoz
olduguna ikna eder.

3. Baskin etki kanunu: Gii¢lii duygu zayifi yener. Bir telkine duyguyu
baglarsaniz, telkininizi ¢ok gii¢lendirirsiniz. Bu nedenle bilingalti-biling
catismasindan her zaman bilingalti galip ¢ikar.

KENDIi KENDINE TELKIN - OTO TELKIN

“Her giin ve her yoldan daha iyiye dogru gidiyorum” (Tous les jours a tous
points de vue je vais de mieux en mieux.)

Bu Emile Coué’nin meshur séziidiir. Coué, 1857-1926 yillar1 arasinda
yasamis Fransiz psikolog ve eczacidir. Olumlu telkinlerle insanlarda 6zgiiveni
giiglendirmeye ¢alisan ilk kisi olarak bilinir. Bu etki i¢in “odaklanmis dikkat
kanunu”nu kullanirdi. Bu kanuna gére siirekli tek bir fikre odaklanirsaniz bir
siire sonra bu fikir sizin olur. Coué kendi bulusu olan bilingli oto-telkinle
¢alisirdi. Coué, Abbe Faria’nin teorisini biraz degistirmistir. Bir fikrin zihnin
bir pargasi olmasi igin Oncelikle zihnin bu fikirle hayal ve telkin yoluyla
beslenmesi gerektigini ileri stirmiistiir.

TELKINLERI GUCLU OLARAK VERMEK ICIN

Yasanmis bir olay. Arkadaslari geng lise 6grencisine bir saka planliyorlar. Issiz
bir yerde bir anda iizerine ¢ullanip kiskivrak yakalayip, gdzlerini bagliyorlar.
Uzun korkutmalardan sonra kafasini bigakla keseceklerini soyliiyorlar.
Kafasini masaya yatiriyorlar. Bigak bileme sesleri yaratiyorlar ve bir anda
bogazina 1slak bir havluyu dayiyorlar. Cocuk o anda kalp krizinden 6liiyor.
Bilingalti o anda bogazina dayanan seyin bigak oldugunu kabul ediyor.

Kesik bir limon hayal edin. Simdi limonun goézlerinizin dniinde sikildigini
hayal edin. Agziniz sulanmaya basladi mi1? Bunun bir de kendi kendinize degil
de giiglii bir anlatimla baskasi tarafindan yapildigini diisiiniin. [ste s6zler bu
kadar 6nemli ve gii¢liidiir.
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Ama herkes lise 6grencisi kadar kolay telkin kabul etmez. Bir telkinin etkili
olmasi igin bilingalt1 tarafindan kabul edilmesi gerekir. O halde telkinlerin
kabul edilebilir olmasi i¢in neler yapacagiz?

Zamanlama:

Bir olay olmaya baslamigsken, onun oldugunu séylediginiz zaman zaten
otomatik olarak kabul edilecektir. Kolunun hafif¢ce hareket ettigini gordiigiiniiz
zaman “simdi kolun hareket ediyor” derseniz hareket giiglenecektir.
Erickson’un dedigi gibi. “Ne bulursan onu kullan.”

Tekrarlamak:

Tekrarlamak motor giigtiir. Her seferinde giiciinii arttirir. Gerald Kein buna
“direct drive teknigi” der. Etkili olmasi i¢in en az 15 kez tekrar edilmesi
gerektigini soyler. Hatta kendi sdyler, miisteriye de icinden tekrar etmesini
ister.

BU BOLUMUN YAZIMINDA YARARLANILAN KAYNAKLAR

1) Trancework: An Introduction to the Practice of Clinical Hypnosis.
Michael D. Yapko.

2) Handbook of Hypnotic Suggestions and Metaphors. D. Corydon
Hammond.

3) Hypnotherapy. Dave Elman.

4) Hypnosis and Hypnotherapy Basic to Advanced Techniques for the
Professional. Calvin D. Banyan, Gerald F. Kein.

S) The Art of Hypnosis: Mastering Basic Techniques. Roy Hunter.

6) Self-Hypnosis and Other Mind Expanding Techniques. Charles
Tebbetts.

7) Transforming Therapy a New Approach to Hypnotherapy. Gil Boyne.
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8) OmniHypnosis Center Hipnoz Seminer DVD leri. Gerald Kein
a) DL236-Hypnosis For Diabetes
b) DL116-Secrets Of a Successful Hypnosis Session
¢) DL135-Conducting A Single Session Stop Smoking Program

d) DL230-Seven Powerful Keys To Direct Suggestion Success
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Bir kiside hipnotik durum yaratmadan 6nce bazi zihinsel egzersizler yararl
olabilir. Bunlar bir kisinin bazi basit testlere yanit vermesini igerir. Kisinin
telkinlere agiklig1 ve hayal giicii “test” edilir. Hipnoz indiiksiyonu 6ncesi bu
tip gosteriler basar1 sansini arttirir. Bunlara telkine yatkinlik testleri denir.

Bu tip testler teorik olarak hipnotiste yol gosteriyormus gibi goziikiirse de
pratikte tek amaci miisteriyi kolaylikla hipnoz olabilecegine ikna etmektir.
Miisterinizi bir teste hangi tarzda yanit vermesi gerektigini ayarlayarak
her durumda hipnoz olabilecegine ikna edebilirsiniz. Ne sOylediginiz ve
sOylediginizi nasil séylediginiz etkiyi ¢ok gii¢lendirir. Bu tip testlerin usta
ve artistik kullanimi hipnotik bilesenlerin dort elemaninin da islem sirasinda
olugsmasini saglar. Kisinin korkusunun yerini giiven almaya bagslar.

Ne soylediginiz ve nasil soylediginiz basari sansinizi arttirir ya da azaltir.

TEST ONCESI
Hipnoz olacak bir kisiye ne yaptiginiz su sekilde izah edin:

“Size hayal etme giiciiniizii kegfetmenizi saglayacak bir firsat veriyorum. Bu
giine kadar belki de bu kadar giiclii bir hayal etme yeteneginiz oldugunu fark

’

etmediniz bile.’
Neden boyle soylityoruz?

insanlar gocukluktan beri yeni bir seyler kesfetmekten heyecan duyarlar.
“Hayal etme giicii” sozciikleri bir anda kisinin giiciinii arttirici bir etki yaratir.
Bu egzersiz onun kendi hayal giiciinii gosterecektir. Yani elde edilecek sonug
onun giicliniin gdstergesi olacaktir. Ayrica ona bir ey veriyoruz ve insanlar
bir sey verilmekten hoslanirlar. Ama bir sey vermek ayn1 zamanda insanlarda
bor¢lu kalma ve karsiligini verme duygusu yaratir. Beklenen karsilik ise,
kolayca hipnoz olmasi ya da telkin testlerine uyum gdstermesidir.

Asla “onun telkinlere yatkinlik becerisini dlgeceginizi” sdylemeyin. Cogu
kitaptabdyle yazar. Cogu insan test olmay1 sevmez. Kaygilanir. Ayrica telkine
yatkinlik kavrami biraz aptal olmakla esdeger bulunabilir.
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TEST SONRASI
Kisinin yanitina gore sdzlerinizi ayarlayin.

“Parmaklarmiz hareket etti ama ben soyledigim igin degil. Siz hayal ettiginiz
icin. Siz bir miknatis hayal ettiniz. Iste hipnozun giicii sizin hayal etmenizde
yatiyor. Ben sadece bir rehberim. Ben dogru sozleri séylerim, benim

talimatlarimi izlemek sizin uyumunuza kalmistir.”

Bunlar1 séyleyerek kisinin hayalin giiciinii anlamasini sagladiniz. Hayal
ederse farkli bir seyler olacagina inandi. Eger sizin talimatlarimzi izlerse
farkl1 bir seyler olacagini 6grendi. Hayal bilingaltinin dilidir. Bilingalt1 gergek
ile fantezi arasindaki farki bilmez. Hayal ettigini gergek gibi isleme sokar.

Sizin s6zlerinizin amaci kisinin hayal etme giiciinii olumlu yénde kullanmasini
saglamaktir. Hayal, zihnin prova odasidir. Hayal giiclimiizle istedigimiz her
seyi yapariz. Biling bunun gergek olmadigini bilir. Ama bilingalt1 ger¢ekmis
gibi tepki verir. Bu nedenle acikli bir film izlerken aglariz.

TELKINE YATKINLIK TESTLERINE ORNEKLER
MANYETIK PARMAKLAR
Kolay, hizli ve etkin bir testtir.

“Avuglarimzi bir araya getirin ve parmaklarimzi birbirine gegirin. Isaret
parmaklarinizi diiz yapin. Birbirinden 3 cm kadar uzaklastirin. Simdi parmak
uclarim hayal etmeye baglaym. Onlar: hissedin. lyice hissedin. Varliginn
farkinda olun. Simdi hayal edin. Parmaklarwzi giiglii, karsi: konulamaz giigte
bir kuvvet birbirine dogru cekiyor. Sanki parmak uglarz zit yiikler tasiyan
birer miknatis kutbu. Simdi bu ¢ekim daha giigleniyor. Daha giigleniyor:
Dayanilmaz bir giig. Kars: konulamaz bir gii¢. Evet, hissediyorsun, birbirine
cekiliyor, ¢ekiliyor, yaklagiyor. Birazdan kavusacaklar: Opiisecekler:

Parmaklar birbirine yaklastifi anda, miisterinize neden parmaklarin
yaklastigini agiklayin.

“Iste, hayal giiciiniin giiciinii gériiyor musun? Tek yapman gereken hayal
etmek. Olacagin hayal etmek. Olacak mi diye diisiinmeyeceksin. Bastan

pesinen olacagint kabul edeceksin. Sen kabul ettikce hayal gercege doner.
Yasaminin her olayinda bu béyledir.
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Bazen bir test ikna etmeye yeter. Ama ¢ogu kisi siiphecidir. Soyle soylerler:
“Ben istedigim i¢in oldu. Eger istemeseydim olmazdi.*

Bu so6zlerle o kadar ¢ok karsilasacaksimiz ki. Bunu ¢ok iyi anlamahisiniz.
Miisteriniz de ¢ok iyi anlamali. Tabii ki istemese olmazdi. Ama hipnoz da iste
bdyle bir seydir. Siz isterseniz zihniniz sizi hipnotik hale almaya baslar. Bir
siire sonra dyle bir duruma ulasilir ki, artik istese de ne istedigini bile unutur
hale gelir ve telkinleri izlemeye devam eder. Bu nedenle diger testlerden
birini daha uygulayabilirsiniz.

KOL KALDIRMA TESTI

“Ellerinizi 6ne uzatin ve gozlerinizi kapatin. *
Yapmasini bekleyin.

“Seni su anda hipnotize etmeyecegim. Dedigim gibi bu sadece bir gosteri.
Senin kendi hayal giiciinii fark etmen icin yaptigim bir uygulama. Hayal
giiciiniin gergekten ne kadar giiclii oldugunu simdi fark edeceksin. Ayrica
hangi hipnotik teknigin sana uygun oldugunu anlayacagim. Simdi el bilegine
bir ip bagladigimi hayal et.”’

Hafif¢e bilegine dokunun.

“Simdi ipin oteki ucunda kocaman bir balon baglh oldugunu hayal et. Bu
ugan bir balon ve kolunu yukar: yonde ¢cekmeye basliyor. Hayalinde balonu

gor ve onun yukari dogru ¢ekisini hisset.”

“Simdi de diger elinde avucunun iginde bog bir su kovasi tuttugunu hayal
et. Ben bu kovaya su doldurmaya basliyorum. Suyun doldugunu gor. Suyun
sesini igit. Ve her gecen an kovamn agwrlasmaya bagladigim fark et. Daha
agw. Daha ¢ok doluyor. Daha agiw. Kolu agsagi dogru ¢ekiyor. Diger kolun ise
hafiflesiyor. Yukar: dogru. *

Kollarin yerinde belirgin bir degisiklik olunca telkinleri durdurun.
“Simdi gozlerini ag ve kollarina bak.”

Bu testin degisik sekillerde uygulamalari vardir. Kimi su kovasi yerine demir
agirhiklar ya da tuglalar hayal ettirir. Bazilar1 kitap koyar. Suyun avantaj
sudur. Ayni anda sesini de hayal ettirip hayal giiciinii arttirma sansiniz vardir.
Baz kisiler sesi daha kolay hayal ederler.
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MANYETIK ELLER

“Simdi her iki kolunu one dogru dik sekilde uzat. Dirsekler diiz olsun.
Parmaklar diiz. Basparmaklar yukari gelecek sekilde. Yani avug igleri
birbirine bakiyor. *

“Ellerini 50 cm kadar ag, sonra birlestiv, sonra 30 cm’ye kadar ag. “

“ Parmagima dikkatle bak. Simdi 3’ den 1’ e dogru sayiyorum. 1 dedigim
zaman gozlerini kapat. Ama parmagimi son gordiigiin yere bakmaya devam

et. 3, 2, 1. Gozlerin kapa.

Simdi su avucuna bir miknatis yerlestirdigimi hayal et. Ve diger eline de
tamamen ters kutupta bir miknatis yerlestiriyorum. Simdi bu miknatislarin
avuglarim birbirine dogru ¢cekmeye ¢alistigim hayal et. ( Cekilme telkinleri
verirken hafifce ellerinizle onun ellerine distan ice dogru hafif bir baski
uygulayarak nasil bir beklentiniz oldugunu gosterebilirsiniz.) ¢ekiliyor,

vaklagiyor, ¢ekiliyor, eller yaklasiyor, ¢ekim giiciinii hisset, iyice yaklagiyor.”

“Ellerin birbirine degdigi anda, gevsiyor ve bacaklarimin yanmna diigiiyor ve

gozlerini agiyorsun. *

Bu ii¢ test cogu zaman yeterli olacaktir. Daha bir¢ok degisik telkine yatkinlik
testi vardir. Benim en sevdigim, sarkagla yapilan telkine yatkinlk testidir.
Burada miisterinin eline bir sarkag¢ veriyorsunuz. Dikkatle tasa bakmasini
istiyorsunuz. Sonra tasin saga sola ya da one arkaya sallandigini hayal
etmesini istiyorsunuz. Bir siire sonra tamamen sizin isteginiz dogrultusunda
sarkacin sallandigin1 goreceksiniz. Bu esnada yon degistirtebilir, yuvarlak
donmesini isteyebilir, hizlandirtip yavaslatabilirsiniz. Son derece ikna edici
bir uygulamadir. Hipnoz tarihi agisindan da sarkag sevilen bir alettir. Cogu
kisinin bilingaltinda sarkag¢ hipnozla 6zdeslesmistir.

TELKINE YATKINLIK TESTLERINi HER ZAMAN KULLANMANIZ
GEREKECEK Mi?

Bir miisteriyle ilk kez bir araya geldiginizde bu testlerden bir veya ikisini
kullanmanin bir¢ok avantajlari vardir. Hipnoz hali daha 6nce olusmus bir
miisteride siirekli kullanmaniza gerek yoktur.

Unutmayin burada amaciniz gerg¢ekten miisterinin telkine agik olup olmadigini
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denetlemek degil. Buradaki amaciniz onun kolaylikla hipnoz olacagina ikna
olmasidir. Yoksa zaten siz olacagini biliyorsunuz.

Grup hipnozu uygulanacak durumlarda telkine yatkinlik testlerini kullanarak
telkine en yatkin kisileri segmek miimkiindiirr Ama bunu yapmak ters
tepen silah etkisi de yaratir. Telkine yatkin olmayan kisiler de bu uygulama
sirasinda bunu 6grenmis olacaklar ve bu durumda da yapilacak uygulamadan
daha bastan yararlanma sansini kaybedeceklerdir. Bu nedenle eger amacimiz
telkine yatkin uygun kisi saptamaksa daha gizli tekniklerden yararlanabiliriz.

BU BOLUMUN YAZIMINDA YARARLANILAN KAYNAKLAR:

1) Trancework: An Introduction to the Practice of Clinical Hypnosis.
Michael D. Yapko.

2) Hypnotherapy. Dave Elman.
3) The Art of Hypnosis: Mastering Basic Techniques. Roy Hunter.

4) The New Encyclopedia of Stage Hypnotism. Ormond McGill.
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Asagidaki telkin Gerald Kein’a aittir. Tek seansta zayiflama amaciyla
kullanilmaktadir. Bu kisa telkinin iginde bir telkinde bulunmasi gereken
bir¢ok 6zellik vardir. Simdi 6nce telkini bir biitiin olarak goérelim.

“Bildigin gibi burada bulunmawin nedeni bedenindeki fazla yiiklerden
kurtulmak... [ste bunu nasil basaracagini séyleyecegim. Yarin sabahtan
baslayarak, giinde ii¢ 6giin yemek yiyeceksin. Sabah kahvaltini, 6glen ogle
vemegini, aksam aksam yemegini yiyeceksin.

Bu diizenli yemeklerini yedikten sonra, fark ediyorsun ki, miden o kadar
dolmusg, o kadar dolmug ki, bu doygunluguna daha fazla ekleme yapilamaz.
Ve yine fark ediyorsun ki, bu miikemmel tokluk ve doygunluk bir daha yemek
zamanmna kadar ayni giicte siiriiyor. Eger herhangi bir nedenle yemek
aralarinda aglik hissedersen tiim yapman gereken, bir an dur, ‘GOZLERINI
KAPA VE DERIN BIR NEFES AL’. Bu derin nefesi verirken, bu duygu, bu
arzu ‘ERIYECEK VE YOK OLACAK’ ve mideni tekrar ‘O KADAR DOLU
VE TOK' hissetmeye bagliyorsun ve yine bu miikemmel tokluk ve doygunluga
ekleme yapma geregi duymuyorsun.

Sen, hayatin ve yiyeceklerin seni kontrol etmesi yerine, kendi yasaminin
kontroliinii eline almaya karar verdin. Giinliik diizenli yemeklerinden herhangi
birini yemek igin sofraya oturdugunda, yemek tam senin éniindeyken, yemege
baslama disinda baska yapacak bir sey kalmanusken, kisa bir an gozlerini
kapa ve iginden sessizce ama kuvvetle kendine ‘YARISI' diye bagw. YARISI
kelimesini séyledikten sonra gozlerini a¢ yemegini yemeye basla. Tabaginin
yarisint bitirdikten sonra, sagkinlikla ve hayretle fark ediyorsun ki miden
o kadar doymus, o kadar doymus ki, artik bir lokma daha yemen miimkiin
olamiyor. Miikemmel bir doygunluk ve tokluk bedenini sariyor. Tabagin
yarist doluyken tabagin itiyorsun ve kendi iginde kendine karsi miikemmel bir
gurur gelistigini fark ediyorsun, kendinle de gurur duyuyorsun, ¢iinkii artik

viyecekler seni kontrol edemiyor; sen yiyecekleri kontrol etmeye bagladin.

Su andan itibaren aklinin ve senin zaten bildigin, saglhkli yagamak ve kilo
vermek icin gerekli olan yiyecekleri yemeye bagsliyorsun. Bu soziin gergek
anlatmak istedigi, sen yemek aralarindaki her tiirlii zararli atistirmalardan,

yvani nedir bunlar,; boreklerden, simitlerden, dondurmalardan, cipslerden,
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patates kizartmalarindan, hamur iglerinden ve tiim diger wvir zivir yararsiz
yiyeceklerden uzak durmaya basliyorsun. Tekrar ediyorum, o giizel aklimin
vararl oldugunu bildigi yiyecekleri yiyorsun. Seni saghkl, giizel ve zayif
yvapacak yiyecekleri.

Korkma, sevdigin yiyecekleri yine seveceksin. Amacim seni sevdigin
yemeklerden uzaklastirmak degil. Istedigin kiloya ulastiginda, bu giizel, ince,
saglikl bedeninin korumak icin gerektigi kadar, tekrar ediyorum gerektigi
kadar yiyebilirsin.

Bildigin gibi kilolarindan kurtulmann tek bir yolu var. Kullandigindan daha
az enerji almalisin. Bunu saglamak igin stirekli olarak yeme aligkanligin
kontrol etmelisin. Siirekli kontrol. Siirekli kontrol. Siirekli kontrol igin iki sey
yapman, mutlaka yapman gerekiyor. Birincisi kendini begenmelisin. Kendini
sevmek zorundasin. Bir¢ok, ama bir¢ok insan bilingcaltinda kendisini sevmez.
Gergek ya da hayali, degisik nedenlerden dolayi. Kendilerini sevmedikleri
icinde arzu ettikleri kiloya ulasmalarina deger bir sey gormezler.

Bir seyi ¢ok iyi anlamalisin. Sen ¢ok 6zel ve essiz bir insansin. Bu milyarlarca
insamn yasadig: diinyada seninle ayni olan bagska birisi yok. Bu diinyadaki
tiim insanligin tarihinde de seninle ayni olan baska bir insan yasamadi. Eger
olsaydi, senin su anda burada bulunmana gerek kalmazdi. Gelecekte de
seninle aynmi olan bagka bir insan yasamayacak. Eger boyle bir sey gerekli
olsa, senin su anda burada bulunmaman gerekirdi. Sen essizsin. Essiz bir
insansin. Seni yarattiktan sonra kalibini topraga gomdiiler. Bu nedenle, sen
de herkes kadar degerlisin ve iyisin ve istedigin kiloya ulagmay: herkes kadar
hak ediyorsun.

Buna ek olarak, simdi bedenini fark ediyorsun. Cogu insan bedeninin nasil
goriindiigiini, nasil yiiridiigtini, nasil konustugunun farkinda degildir.
Simdi sen, nasil gorindiigiiniin farkinda oluyorsun ve istedigin hedefe
ulagtiginda nasil goriinecegini biliyorsun. Simdi hayal etmeye bagliyorsun.
Kendini istedigin kiloda goriindiigiin sekliyle hayal ediyorsun. Gergekten
canli, capcanli hayal ediyorsun. Bu hayali siirekli zihninin sag iist késesine

verlestiriyorsun. Tamam mi?
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Bu iki 6nemli seyin, yani kendini sevmenin ve bedeninin farkinda olmamn
arzu ettigin kiloya ve goriintiiye ulagmak igin gerekli olan yeme aliskanligini

sana sagladigim géreceksin.

Su andan itibaren istedigin kiloya ulagmay: bir numarali énemli isin yap.
Bu dncelik yemek yedigin zaman olugan yalanci zevkin ve sahte giiven
duygusunun yerini alsin. Bu yalanci tatmin, anlayacaksin ki, sadece gegicidir.
Sadece yedigin siirece gecerlidir. Yemek bittikten sonra ugar gider. Insanlar
neden siirekli yiyorlar? Iste bu yiizden. Bu yalanci zevkin ve giiven duygusunun
stivesini uzatmak igin. Kendilerini kandirmak icin. Zevkli olabilir ama senin
yok etmen gereken bir aliskanlik.

Tekrar soyliiyorum. Hedef kilona ulagmay: bir numarali 6nceligin yapryorsun.
Su anda yalanci zevk ve tatminleri geriye atiyorsun. Terk ediyorsun. Su
anda, zamamn su amnda, bu bir numarali oncelik, ¢ok ama ¢ok 6nemli
oluyor senin igin. Tekrar soyliiyorum. Istedigin kiloya ulagtiginda. Sadece
yeteri kadar yiyeceksin. Bedeninin ihtiyaci kadar. Bu giizel, ince, saghkl
viicudunun ihtiyact kadar yiyeceksin. Siirekli yeni bedeninin ve yeni kilonun
farkinda olacaksin. Boylece hedefledigin agiwrliktan 2-3 kilo sapma olursa,
beninin sana bu sapmayt hemen soyleyecek. Bunu fark eder etmez, yine yeme
aliskanliklarina dikkat edeceksin. Boylece arzuladigin agwliga, kendiliginden
ve kolaylikla doneceksin.

Birazdan, 1 'den 3’e kadar sayacagim. 3 deyince agzinin kurumaya basladigini
fark edeceksin. Dudaklarin kurumaya baslayacak. Bu hissetmeye basladigin
kuruluk bedeninin dogal susamighgi. Temiz, renksiz, berrak, saf taze suya
olan ézlemi ve bu susuzlugunu tatmin edecek, giderecek tek sey su. Temiz,

berrak, saf, renksiz, taze su.

Bu andan itibaren, agzinda bu susuzlugu, kurulugu, huzursuzlugu, ya da
bir seylerin bogazindan gegebilmesi arzusunu duydugunda, susadigin
anliyorsun. Hemen ve duraksamadan bedeninin taze, renksiz, temiz, berrak,
saf suyu arzuladigint anliyorsun. Ve tiim giin boyunca bedeninin bu arzusunu
bol bol, istedigin kadar, tazeleyici, yenileyici, saglk verici, enerji verici,
lezzetli, temiz, renksiz, saf su ile gideriyorsun. Bol bol su igiyorsun ve su o
kadar taze, o kadar tazeleyici ve lezzetli ki... Bedeninin her zaman ihtiyag
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duydugu, siddetle aradig bir igecek ve su o kadar temizleyici ki, tiim zehirleri,
tiim bozulmus yaglar viicudundan alw; uzaklagtirir:

Giin be giin... Sirdiirdiik¢e... Bedenine taze, renksiz, saf suyu verdikge...
Bedenin ¢ok daha diizgiin ¢calisiyor. Viicudunda sivi toplanmiyor. Bedenindeki
birikmis sular, eski, sulay, sivilar yerini taze, giizel hos suya birakiyor. Kendini
harika, saghkl, 6zgiir hissetmeni sagliyor. ”

Once bu telkin kalibin1 gereken vurgular1 yaparak okuyoruz. Tabi okumakla
bitmiyor, sonra yapacaklarimiz var. Ama Once telkin kalibinin degisik
yerlerini inceleyelim:

“Bildigin gibi burada bulunmamn nedeni bedenindeki fazla yiiklerden
kurtulmak...”

Her zaman bir paragrafa baslarken misterinin hedefinin ne oldugunu, ne igin
simdi burada hipnoz halinde oldugunu hatirlatin. Bu hatirlatma bilingaltinin
uyumunu arttirir. Kisinin hipnozunun derinlesmesine, daha fazla gevsemesine
neden olur.

“Iste bunu nasil basaracagim séyleyecegim. Yarn sabahtan bagslayarak,
giinde ii¢ 6giin yemek yiyeceksin. Sabah kahvaltini, 6glen ogle yemegini,

aksam aksam yemegini yiyorsun.”

Telkinlere otoriter bir hava veriyoruz. Bu nedenle her fiili simdiki zamanda
kullaniyoruz. Gerekmedikge gelecek zamandan kaginiyoruz. Hep, hemen ,su
anda havasini veriyoruz. Ne istedigimizi agik ve net bildiriyoruz. Yani *“3
ogiin yiyorsun” deyip birakmiyoruz. Ug 6giiniin neler oldugunu tekrarliyoruz.
Bu, giiclendirme dedigimiz durumu yaratiyor. Tekrarlamanin bilingaltina
olan etkisinden yararlaniyoruz. Bu nedenle her ciimlemizi ve 6zellikle dnemli
ciimlelerimizi tekrar etmemiz gerekir. Ayni seyi tekrar ediyormus ve beyin
yikiyormus havasindan kaginmak igin benzer kelimelerle sanki farkl bir sey
s6yliiyormus havasi veririz. Omegin ayni anlama gelen kelimeleri birbiri pesi
sira yuvarlariz. “Kendini emniyette ve giivende hissediyorsun” gibi.

“Bu diizenli yemeklerini yedikten sonra, fark ediyorsun ki, miden o kadar

dolmus, o kadar dolmus ki, bu doygunluguna daha fazla ekleme yapilamaz.
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Ve yine fark ediyorsun ki, bu mitkemmel tokluk ve doygunluk bir dahaki yemek

zamanina kadar aym giigte siiriiyor.”

Yine ne olacagini dogrudan s6yliiyoruz. Boyle olacagindan eminiz. “Umarim
kendini tok hissedersin.” gibi temenni igeren kaliplardan uzak duruyoruz.
Vurgulamayi arttirmak i¢in ben miimkiin oldugunca fiili 6nde kullanmaya
calistyorum. “Fark ediyorsun ki”” dedikten sonra bir siire bekliyorum. Boylece
bir merak uyanmis ve odaklanma artmis oluyor. Bir talimatverilirken talimatin
en can alict kelimesini en basta vermek gerekir ki, kisi sonraki agiklayici
kelimeleri bu ilk 6ze gore dinlesin. Bir talimatin 6zi fiilidir. Fiil eylemi
temsil eder. Fiiller olumlu ya da olumsuz bir sey istedigimizi belirten eki de
icinde tasir. Tiirk¢ede olumsuzluk eki fiilin i¢ine yedirilmistir. Tiirk¢e climle
yapisi fiili en sona atar. Olumsuzluk eki de kelimenin son hecesindedir. Bu
nedenle ciimle bitmeden kisi kendisinden ne istedigini bilemez. Fiili duydugu
anda da fiilden 6nce verilen kelimelerdeki agiklamalari artik yorumlayamaz.
Tirkgedeki bu eksikligi ben fiili 6ne alarak ya da ciimleyi giderek agarak
tekrarlayarak gidermeye ¢alistyorum. Omegin 6nce “tok kaliyorsun” diyorum.
Sonra “yemek aralarinda tok kaliyorsun” diye climleyi tamamliyorum. Bilingli
durumda olan bir kisi i¢in belki bu sira ciimleyi anlamada ve yorumlamada
sorun teskil etmez. Ama hipnotik ortamda zihin zaten elestirmez, yargilamaz,
sadece bir teyp gibi verilen talimatlar1 kaydeder.

“Eger herhangi bir nedenle yemek aralarinda a¢lik hissedersen tiim yapman
gereken, DUR, GOZLERINI KAPA VE DERIN BIR NEFES AL. Bu derin nefesi
verirken, bu duygu, bu arzu ERIYECEK VE YOK OLACAK ve mideni tekrar
O KADAR DOLU VE TOK hissetmeye bagliyorsun ve yine bu miikemmel

tokluk ve doygunluga ekleme yapma geregi duymuyorsun.”

Bu, capalamadir. Bir anlhik bir hipnoz yaratma teknigidir. Ama her telkin kalibi
icinde bu ¢apalar1 bol bol kullaniriz. Burada degisik isaretler verebiliriz.

“Sen, hayatin ve yiyeceklerin seni kontrol etmesi yerine, kendi yagaminin
kontroliinii eline almaya karar verdin.”

Tekrar amacini hatirlatiyoruz.
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“Gunliik diizenli yemeklerinden herhangi birini yemek icin sofraya
oturdugunda, yemek tam senin oniindeyken, yemege baslama disinda baska
yapacak bir sey kalmamigken... "

Bu yine bir ¢apadir. Bunu degisik sekillerde giiglendirebiliriz. “Sofraya
oturdugunda, sandalyenin temasini gii¢lii bir sekilde kalgalarinda
hissettiginde.” gibi.

“Bu soziin gercek anlatmak istedigi, sen yemek aralarindaki her tiirlii
zararll atistrmalardan, yani nedir bunlar;,  boreklerden, simitlerden,
dondurmalardan, cipslerden, patates kizartmalarindan, hamur islerinden ve

tiim diger wvir zivir yararsiz yiyeceklerden uzak durmaya baghyorsun...”

Aslinda bu ciimle risklidir. Bilingaltinin anlayisina giivenmemek gerekir.
Bu zararlh yiyecekleri tek tek sayarak hayalini gii¢lendiriyoruz. Sevdigi
yiyecekleri hayal etmesini, hatirlamasini saghyoruz. Bana gore bu
hatirlatmalardan miimkiin oldugunca uzak durmak gerekir. Ne yemeyecegini
degil de ne yedigini s6ylemek ve hayal ettirmek gerekir. Bilingaltinin dili
hayaldir. Ama bazi kisiler yine de nelerin zararh oldugunu bilingalt1 diizeyde
bilemezler. Her bir yiyecegin hatirasi vardir. Bu nedenle dikkatli bir kurguyla
ve zararl oldugu vurgulanarak tek tek sayilabilir.

“Kendini sevmek zorundasin. Bir¢ok, ama bir¢ok insan bilin¢altinda kendisini
sevmez. Gergek ya da hayali, degisik nedenlerden dolay: kendini sevmedikleri

icinde arzu ettikleri kiloya ulasmalarina deger bir sey gormezler.”
Her telkin kalib1 iginde bulunmasi gereken ego giig¢lendirici telkinler.

“Simdi hayal etmeye bagliyorsun. Kendini istedigin kiloda goriindiigiin
sekliyle hayal ediyorsun. Gergekten canli capcanli hayal ediyorsun. Siirekli
bu hayali zihninin sag iist kogesine yerlestiriyorsun. Tamam mi? *

Bilingaltina ne istendigini hayal olarak yerlestiriyoruz. Sik sik onaylama
almak ve 6vmek gerektigini unutmayalim.

“Birazdan, |’ den 3’e kadar sayvacagim. 3 deyince agzimin kurumaya
basladigini fark edeceksin. Dudaklarin kurumaya baslayacak. Bu hissetmeye
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basladigin kuruluk bedeninin dogal susanushgi Temiz, renksiz, berrak, saf
taze suya olan 6zlemi ve bu susuzlugunu tatmin edecek, giderecek tek sey su.

Temiz, berrak, saf, renksiz, taze su. *

Bilingaltinin bir aligkanhgi degistirmesi kolay degildir. Alinan bir seyin
yerine yeni bir sey koyma egilimindedir. Bunun i¢in biz onun yerine bu isi
tistleniyoruz. Agzina siirekli bir sey girme aligkanligini tatmin edecek bir
degisiklik yaratiyoruz.

Telkini bitirdikten sonra vurgulamalara gegiyoruz. Once her paragraftan bir
iki dnemli ciimleyi tekrar okuyoruz. Sonra her paragrafi temsil eden kisa bir
climle. Bu islem bittikten sonra hayalle provalara gegiyoruz. Tiim verdigimiz
telkinleri yasiyormus gibi zihinden prova yaptirtyoruz. Omegin gelecekte
sofraya oturtuyoruz. Gozlerini kapatip “yaris1” dedirtiyoruz. Sonra tabaginin
yarisina kadar yedigini hayal ettiriyoruz. Yemek aralan tok gezdiriyoruz.
Aciktigini hissettigi bir iki durum yaratip verdigimiz ¢apanin nasil etki
ettigini denetliyoruz. Bol su igirtiyoruz. Siirekli kendini begenen bir halde
gosteriyoruz. Bunlan ne kadar ¢ok yaparsak, telkinin giicii o kadar artar.
Sikilmadan, isenmeden bol bol hayali prova yaptirmamiz gerekiyor.

Yani bir telkinin iginde bilingaltinin kabul edecegi her seyi yerlestiriyoruz.
Beklenti yaratiyoruz. Olmus gibi hayal olusturuyoruz. Bol tekrar ediyoruz.
Telkinleri giiglendiriyoruz.

CAPALAR VE TETIKLEYIiCIiLER

Goriilen, hissedilen, tadilan veya kokusu alinan herhangi bir sey veya olay; bir
ani, davrans, istek, tavir i¢in tetikleyici olabilir.

Tetikleyiciler ve baglayicilar arasindaki farki 1yi anlamak gerekir. Tetikleyici bir
bilgisayardaki programi ¢alistirmak i¢in yaptiginiz diigmeyken, ¢apa yiikleme
programudir.

Mesela sigara igen birisinin her arabaya bindiginde sigara yaktigini disiiniin.
Arabanin motorunun ¢aligmasi sigaraya yakmay: tetikleyen olaydir.

Miisterilerin degistirmek istedikleri aliskanliklar tetikleyiciler tarafindan aktive
edildiginden, hipnoterapistlerin tetikleyicilerin ne oldugunu iyi bilmesi gerekir.
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ALISKANLIK TETIiKLEYICILERI

Kendimizi bazen otomatik pilottaymis gibi hissederiz. Bir islemi hig farkinda
olmadan yapmisizdir. Bu durumlar genel olarak 6grenilmis aliskanliklardr.
Mesela kirmizi 1sikta durmak ve daha sonra hizlanmak, telefonu agip cevap
vermek, sifonu ¢ekmek veya ayakkabi baglamak bu davraniglara 6mek olarak
verilebilir.

istersek tetikleyici olaylara da otomatik olarak tepki vermeyi 6grenebiliriz.
Cogu sigara bagimhisi bilingsiz olarak sigara yakar. Arabanin motorunun
calismasi, kahve igmeye baslamak, telefonla konusmaya baslamak sigara
bagimlilar1 i¢in verilebilecek ©mek tetikleyicilerdir. Bu tetikleyicilere
bilingaltimizda depolanmis olan aligilagelmis tepkilerinden birini veririz. Bu
yiizden bir aliskanlig1 tamamen silmek yerine onun yerine bagka ve iyi bir
aliskanhk gelistirmek daha akillicadir.

Sigara i¢en birisinin sigarayr yakmak yerine derin nefes almasi veya ¢ok
atistiran birinin atigtirmak yerine su igmesi bu konuya émek olarak verilebilir.

Tetikleyiciyi silmek yerine tetikleyiciye verdigimiz tepkiyi degistirmek
daha kolaydir. Eger kisinin istegi giigliilyse hipnoterapideki ilk adim bunu
basarmaya yeterli olacaktir.

CAPALANMIS ANILAR

Anilar giizel olsun olmasin o anilarin yasandigi anlardaki olaylara benzer
olaylar yasandiginda tetiklenebilir.

Mesela 6nceden duyulan bir parfiim kokusu romantik bir aniy: tetikleyebilir.
Ya da o anda dinlenen bir sarkinin tekrar dinlenilmesi olay: tetikleyebilir.
Mesela arkadagimin cenazesinde dinledigim bir sarki bana ¢ok yakin olan bu
dostumu hatirlatir.

Anilar zaman iginde olusabilecegi gibi, tek bir duygusal olay yiiziinden de
olusabilir.

Bir tetikleyiciye bagli olan anilar, eger bastirilmadilarsa kolaylikla
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hatirlanabilir. Bu bilingli bir haldeyken bile olabilir. Tabi onlara bagl olan
duygular da ortaya ¢ikar.

CAPALANMIS DAVRANISLAR VE ARZULAR

Anilara bagh olan davranislar ve duygular tetiklendiginde bilingli bir halde
bile hemen agiga ¢ikabilir.

Arzu ve istekler de bazi olaylar tarafindan tetiklenebilir. Mesela herhangi bir
bireyin elindeki seker, bunu goéren ¢ocuklarin daha ¢ok ¢ikolata istemesine
neden olabilir.

Tetikleyiciler de ayni anilar gibi zamanla olusabilecegi gibi, tek bir olay
yiiziinden de olusabilirler.

Mesela bir araba tamircisi tarafindan aldatilan birisi araba tamircilerine kil
olmaya baslayabilir.

Biz sigara igen kisilere yardim ederken, onlarin tetikleyicilere nasil tepki
vereceklerini 6gretmenin yaninda ayni zamanda ortaya ¢ikacak durumlarla
basa ¢ikmayi da 6gretmeliyiz.

CAPALANMIS DUYGULAR

Duygusal tecriibeler ¢ok giigliidiir. Olay sirasinda kaydedilen duygusal
degisimler bu olay tekrar tetiklendiginde rahatlikla agiga ¢ikabilir. Tekrarlanan
olaylar bilingaltinin giderek hassaslasmasina neden olur. Bu da bazen fobilere
bile neden olabilir. Mesela bir kopegin goriilmesi kopekler tarafindan
saldiriya ugramis birisi iizerinde duygusal degisimler yaratabilir. Bir olay
sirasinda hissedilen duygular aniden kaydedilir. Bilingalti tetikleyicilere karsi
hassaslasir. Tekrarlanan olaylar bilingaltinin tizerindeki duygusal etkiyi artirir.

Miisteri hipnotik trans halindeyken bu tetikleyici olay: diisiinse bile aniden
bu olaya geri donebilir. Bu da duygu patlamalarina neden olabilir. Regresyon
terapisi hem bu duygulari hem de olaylari rahatlikla agiga ¢ikartir.
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CAPALAMA VE HIPNOTERAPI

(Capalardan terapide ¢ok yararlaniriz. NLP terapilerinin hemen ¢ogu dokunma
¢apalarinin isletilmesine baghdir. Miisteriye “Omzuna her dokundugumda
daha derine gidiyorsun.” derken, omzuna dokunarak bu ¢apayi yerlestiririz.
Degisik dokunmalara degisik telkinleri baglayabiliriz. Degisik isaretlere
degisik telkinlerin baslamasini ve bitirilmesini saglayabiliriz. “Her kirmiz
renk retinana g¢arptifinda derin nefes aliyorsun.” diyerek renk ¢apasi da
yerlestirebiliriz.

BU BOLUMUN YAZIMINDA YARARLANILAN KAYNAKLAR:

1) Handbook of Hypnotic Suggestions and Metaphors. D. Corydon
Hammond.

2) Hypnotherapy. Dave Elman.

3) The Art of Hypnosis: Mastering Basic Techniques. Roy Hunter.

4) The Art of Hypnotherapy. Roy Hunter.

S) Transforming Therapy; a New Approach to Hypnotherapy. Gil Boyne.

6) Winning the Mind Game: Using Hypnosis in Sport Psychology. John
H. Edgette, Tim Rowan.

7) Finding True Magic: Transpersonal Hypnosis and Hypnotherapy/
NLP. Jack Elias.

8) OmniHypnosis Center Hipnoz Seminer DVD leri. Gerald Kein
a) DL135-Conducting A Single Session Stop Smoking Program
b) DL140-Conducting a Single Session Weight Control Program

c¢) DL230-Seven Powerful Keys To Direct Suggestion Success
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BOLUM 16

TELKINE YATKINLIK
NASIL OLUSUR?
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Bazi kisilerin telkine daha yatkin oldugu ve bu nedenle diger kisilere gore ¢ok
daha kolay olarak hipnotik duruma girdikleri, hipnozla ugrasanlarin bildigi
bir gergektir. Yapilan ¢alismalar toplumun %20 ‘sinin dogal olarak telkine
yatkin oldugunu gostermektedir. Dogal olarak telkine yatkin dedigimiz
zaman, sanki genetik olarak dogustan gelen bir telkine yatkinlik halinden s6z
edilmektedir. Gergekte boyle midir? Bunu sdyleyebilecek durumda degiliz.
Belki bazi genetik etkenler s6z konusu olabilir. Ama bazi ¢ikarimlarda
bulunarak telkine yatkinligin sonradan 6grenilen bir boliimii oldugunu ileri
stirebilecek durumdayiz. Bazi kisiler ilk ¢aligmalarda hemen dyle beklenilen
hipnotik duruma giremezler ama zamanla, ¢alisarak bu durumu yaratmaya
baslarlar. Her hipnotist hipnoz ¢alismasi yapilan bir kisinin, her ¢alismada
bir 6ncekinden daha kolay ve daha derin bir hipnotik duruma gegtigini bilir.
Ben kendi iizerimde yaptigim deneyimlerde o istenilen hipnotik duruma
yaklasik ii¢ ay siirede ulastim. Daha ileriki boliimlerde gérecegimiz regresyon
calismalari i¢in de derin bir hipnotik durum gereklidir. Bu amagla bir miisterim
regresyon yapacak diizeye yine ancak bir aylik bir ¢alisma sonucu gelmisti.
Bu gozlemler telkine yatkinligin ¢alisarak olusturulan bir durum oldugunu
gostermektedir.

Unlii hipnotist John Kappas aslinda herkesin telkine yatkin oldugunu iddia
eder. (J. Kappas. Professional Hypnotism Manual) Kappas iki tip telkine
yatkinlik tanimlamaktadir. Fiziksel telkine yatkinlik ve emosyonel telkine
yatkinlik. Kappas’a gore tiim telkine yatkinlik testlerinin fiziksel telkine
yatkinlig1 ol¢tiigiinii bu nedenle emosyonel telkine yatkinligi digladigini
sOylemektedir. Sahne hipnozu gosterilerinde de uygulayici hipnotist, gizli
olarak uyguladig1 bazi telkine yatkinlik testleriyle aslinda fiziksel telkine
yatkin kisileri se¢gmektedir.

Bu savlar sadece teorik degildir. Tiim ¢alismalar bu savi dogrular niteliktedir.
Unlii psikiyatrist ve hipnoterapist Milton Erickson’un basarist bu farki bir
sekilde yakalamis olmasindan ileri gelmektedir. Erickson’un yaklasimi ve
teknikleri emosyonel telkine yatkin olanlara ¢ok uygundur. Bu farkliligin bazi
ozelliklerini bu boliimde anlatmaya ¢alisacagim.
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Herkes telkine yatkindir ama bazi kisiler fiziksel telkinlere daha yatkinken
bazi kisiler emosyonel telkinlere daha yatkindir. Hemen herkeste fiziksel ve
emosyonel telkine yatkinlik belli oranlarda i¢ i¢edir. Yani yiizde yiiz fiziksel
ya da emosyonel olma durumu son derece nadirdir. Omegin fiziksel telkine
yatkin dedigimiz kiside belki %25 oraninda emosyonel telkine yatkinhk
da bulunmaktadir. Klasik hipnoz kitaplarinda anlatilan telkin tipleri sadece
fiziksel telkine yatkin kisiler g6z oniine alinarak hazirlanmistir. Ama dogal
yasamda bir kisi konusurken hem fiziksel hem de emosyonel telkinleri
karigik olarak verir. O halde bir kisi %50 fiziksel ve %50 emosyonel karigim
olarak telkine yatkinsa her tiirlii telkini kolaylikla kabul edecektir. Dogal
somnanbulist dedigimiz kisiler bu gruptandir.

FiZiKSEL TELKIN NE DEMEKTIR?

Fiziksel telkin somut igerikli daha ¢ok bedeni muhatap alan ve karsi zihin
tarafindan kolaylikla literal yaniigerigineyse o sekilde algilanacak telkinlerdir.
Omegin “gozlerin gittikge birbirine daha sik1 kilitleniyor” dedigimiz zaman
bu s6zden baska bir anlam ¢ikmaz. Bu nedenle fiziksel telkine yatkin kisi,
bu s6zii bu sekilde alir ve gozlerinde gittikge sikilasma hissetmeye baslar.
Ama emosyonel telkine yatkin kisi bu fiziksel telkini algilamaz. Bu nedenle
de gozlerinde herhangi bir sikisma olmaz. Emosyonel telkinler ise daha ¢ok
duygulara hitap eden telkinlerdir. “Her geg¢en an daha huzurlu hissediyorsun.”
dedigimiz zaman fiziksel telkine yatkin kisi bu s6zden bir sey anlamaz ve bu
nedenle yanit vermez. Ama emosyonel telkine yatkin kisi i¢in onun zihninde
bu telkinin bir karsilig1 vardir. O, bu telkini kendine goére duygusal olarak
yorumlayip bedeninde bir huzur yaratir ve kendini daha huzurlu hissetmeye
baslar. Yani emosyonel telkine yatkin kisi soyut kavramlara, adlandirmalara
daha yatkindir.

Dogal somnanbulistlerde her tiirlii hipnotik fenomen kolayca olusur. Bu
nedenle bir sekilde ¢aligma yaparken karsisina boyle birkisi geldiginde o giin
hipnotist kendini daha giiglii hisseder. Bir seyleri farkinda olmadan iyi yaptig
algisina kapilir. Ama gergek olan karsidaki miisterinin telkine yatkinligidir.
Hipnotist ne sOylerse sdylesin, ne yaparsa yapsin o kisi hipnotik duruma
girecektir.
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Fiziksel ve emosyonel telkine yatkin kisilerin hipnotik goriintiileri de farklidir.
Fiziksel yatkin kisi daha transta gibi goriiniir. Yani gevsemis ve mayismistir.
Emosyonel olan ise sanki transta degil gibidir. Daha ayik gibidir. Ama o da
telkinlere yanit verir. Bir hipnotist ayni kiside farkli giinlerde farklh tarzda
bir dil kullanirsa baz1 giinler derin hipnotik hal elde ederken baz giinler elde
edemez. Bu farkliligi da miisterinin durumuna atfeder. Ama esas olan onun
kullandig: dilin farklihgidir. Bu nedenle hipnotist egitimlerinde bu hususu
onemle vurgulanir. “Eger bir yontemle bir kiside derin hipnotik hal elde
ettiyseniz artik bu yontemi degistirmeyin.” deriz.

llerleyen béliimlerde de sik sik deginecegimiz gibi birgok sorunun altinda
duygusal etmenler rol oynar. Sorunun ¢oziilmesi i¢in bu duygusal kilitlerin
¢oziilmesi gerekir. Bu nedenle emosyonel telkine yatkinlar daha alici olur ve
terapiye bu agidan daha kolay yanit verirler. Fiziksel yatkin bir kiside eger
duygusal diizeyde bir ¢alisma yapmamiz gerekiyorsa onda da belli dlgiide
duygusal telkine yatkinlik yaratmamiz gerekir.

YATKINLIK NASIL ORTAYA CIKIYOR?

Bilingalti dedigimiz yapi en Onemli programlanmayi Omriiniin ilk 6-8
yilinda tamamlamaktadir. O nedenle bir ¢ocugun bu ilk 6-8 yilda karsilastig
olaylar ve maruz kaldig: iletisim modeli onun telkine yatkinliginin tipini
belirlemektedir. $Simdi bunun nasil olustugunu kisaca goérelim. Bu bilgiler

ayni zamanda bilingalt1 denen o yapiy1 da daha iyi anlamamizi saglayacaktir.

Bilingalt1 hayatta kalma sistemimizdir. Tehditlerden uzak kalacak savunma
sistemlerini 6grenen ve uygulayan bir yapidir. Bu nedenle telkine yatkinlig: da
bu savunma ¢abalar belirler. Eger bilingalt1 fiziksel yaklagimlari tehdit olarak
algilarsa emosyonel telkine yatkinlik gelismeye baslar ama aksine bilingalti
duygusal yakinlagsmayi tehdit olarak algilarsa fiziksel telkine yatkinlik ortaya
¢ikmaya bagslar.

Emosyonel telkine yatkin olanlar sanki duygulariyla fiziksel bedeni korumaya
calisirlar. Bastirilmis duygular birer koruma mekanizmasi olmaya baslar.
Dokunma, dikkat ¢ekme, ya da ac1 gibi herhangi bir fiziksel uyariya karsi,
utanma, korku, kizginlik, hayal kiriklig1 ve huzursuzluk gibi duygusal tepkiler
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verirler. Bu duygusal tepkileri verebilmeleri i¢in bilingaltinin bu duygular
bedende saklamasi ve bastirmasi gerekir. Baska insanlarin hakkimizdaki
diisiinceleri de bilingalti tarafindan fiziksel uyar1 olarak algilanir. Bu
nedenle emosyonel olanlar bagkalarinin diisiincelerinden ¢ok etkilenirler.
Bu diisiincelerden etkilenmek iginde miimkiin oldugunca bu tip temaslardan
uzak durmaya ¢alisirlar. Toplum iginde sosyal fobik olarak bilinen kisiler
emosyonel telkine yatkin kisilere tipik bir drektir.

Eger bilingaltinin tehdit algisi azalirsa, bastirilmis duygularin harekete
geemesinin yerini olumlu duygusal hisler alirsa, emosyonelin fiziksel
kabulliigii artacaktir. Burada bir saptama yapmakta yarar var. G6zlemlerime
gore bizim Tiirk toplumunun gelenek, 6rf ve adetleri, kiigiik biiyiik iletigim
anlayisi, emosyonel telkine yatkin bireyler yetismesine neden olmaktadir.
Bireyler arasinda duygular belli edilmez. Duygular ayiplanir. Duygularini
ifade eden kisi zayif kisi olarak nitelendirilir. Cocuk duygularini ifade etmeye
kalkistig1 zaman bir ¢esit tehdit algisi iginde olur. Basli basina bu anlayis
bile daha kafadan emosyonel agirlikta telkine yatkinligi koriikleyecektir.
Bu durumda da fiziksel telkine yatkinlia goére egitim almis bir hipnotist
bizim toplumda hipnotik ¢aligmalarina daha baslangigta “1-0 maglup”
baslamaktadir. Kisi duygularini ne kadar giiglii bastirirsa o kadar emosyonel
telkinlere yatkin olmaya baslar.

Fiziksel telkine yatkin kisiler ise, emosyonel telkine yatkin kisilerin aksine,
duygularint korumak i¢in fiziksel bedenlerini kullanirlar. Bu nedenle
fiziksel temasi biiyiik keyifle karsilarlar. Ciinkii onlarin bilingaltinda temas
onaylanmaktir. Bu nedenle bu kisiler kendilerini sunarken karsidakinin
ne anlayacag ile ilgilenmezler. Yani ne soyliiyorlarsa onun kendi anladig:
gibi anlasilacagi algisi igindedirler. Sézlerinin ardinda ikinci bir anlam
olabilecegini diisiinmezler. Bu nedenle fiziksel bir kisinin dili soyut da olabilir.
Yani muglak, ikincil anlamlar igeren kelime kavramlar boldur. Ama ancak
literal anlarlar. Baskalarinin kendi hakkindaki diisiincelerinden etkilenmezler.
Konusurken tiim bedenlerinden yararlanirlar. Yani kendilerini fiziksel olarak
da sunarlar. Canli ve yiiksek sesli konusurlar. Bu kisiler ancak yeterli bir
fiziksel kabulden sonra duygularini agmaya baslarlar.
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Fiziksel telkine yatkinlarin literal bir anlayisa sahip oldugunu ama esasa
olarak muglak konustuklarini sdylemistik. Emosyonel telkine yatkin olanlar
ise aksine konusurken ¢ok dikkatlidirler. Yanlis anlasilmaktan ¢ok korkarlar.
Bu nedenle s6zlerinin ikinci bir anlama ¢ekilmemesine gayret ederler. Bu
durumda dilleri somut ve literal kelimelerle dolmaya baslar. Ama kendileri,
kendilerine sdylenen her soziin ardinda ikinci bir anlam aramaya baslarlar.
Eger bir sekilde iletisim sorunu ortaya ¢tkmaya baslarsa, emosyonel ige
kagarken, yani duygularinin ardina gizlenirken, fiziksel bir kisi ise kendini
anlatmak i¢in daha agresif olmaya baslar.

BiR KiSi NEDEN FiZiKSEL YA DA EMOSYONEL OLUYOR?

Yani bu telkine yatkinlik se¢imi bilingalt: tarafindan nasil yapiliyor?

Her iletisimde iletisimin kalitesini belirleyen klasik olarak {i¢ bolim vardir.
Sozel kisim, s6zel olmayan kisim ve alicinin zihinsel durumu. Tiim ¢ocuklar
yasamlarinin ilk {i¢ yilinda fiziksel telkine yatkindirlar. Sézleri bilmezler.
Her seyi dokunarak tanimak isterler. Anne babasiyla gézlemsel ve bedensel
iletisim kurarlar. Ama 3 yasindan itibaren diinyayr s6zel de 6grenmeye
baslarlar. Yeni kavramlarla tanisirlar. Bu ¢agdan itibaren anne ya da esas
bakicisi kimse gocugun telkine yatkinlik tipini belirlemeye baglar. Cocuk
ister istemez anneyi fiziksel ve emosyonel olarak modellemeye baslar.

Eger anne yaklasiminda sevecen ve sefkatliyse, sdzleri bu kelimeleri igerirken
davranislar da bu kelimelerle uyumluysa ve bu davranislar1 ¢ocugunun da
sergilemesine izin veriyorsa gocukta fiziksel telkine yatkinlik gelismeye baslar.
(Bilmem simdi anlasiliyor mu, bizim toplumda fiziksel yatkinliin neden
az oldugu?) Cocuk annenin soyledikleriyle yaptiklarinin ve hissettiklerinin
uyumlu oldugunu gozlemler ve deneyimler.

Ama bu tipte davranis sergilemeye ¢alisan bir anne bir sekilde ¢ocugunu dnce
azarlar, sonra da hemen pigsman olup kucaklarsa, ¢ocuk esas olarak bu telafiyi
arar. Bilingalt1 kendini azar ve aci kismindan koparir. Act kismini bastirir.
Psikolojide buna dissosiasyon denir. Cocuk fiziksel temas i¢in motive olur.
Azarlama kismini yok sayar. Hatta yanlis davranislari fiziksel temas lehine bir
odiil olarak algilamaya baslar. Sanki yanlis yaptig: i¢in ddiillendirilmektedir.
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Her sevgi ihtiyaci igine girmeye basladiginda, yanliglar1 yapmaya hatta isyan
etmeye baslar.

Annenin fiziksel etkisi siddetlendik¢e ¢ocugun da fiziksel telkine yatkinlig:
artmaya baslar. Omegin anne asir1 korumaciysa, baskalarinin yaninda
utandirirsa, hem fiziksel sever hem de fiziksel reddederse ¢ocugun fiziksel
hassasiyeti artmaya baslar.

Emosyonel telkine yatkinligin gelisiminde ise fiziksel telkine yatkinliga
neden olan davraniglarin tam tersi tutumlar sergilenmesi esas rolii oynar. Yani
cocuk ters mesajlar alirsa, anne ya da babanin 6zii ve s6zii bir degilse, cocugu
sik sik kandiriyorlarsa, bir dedikleri bir dediklerini tutmuyorsa gocuk fiziksel
temasi kesmeye baslar. Ciinkii ortada sozel ile s6zel olmayan davranislarin
bir uyumsuzlugu vardir. Cocuk bu nedenle davranislar1 gdzlemleyen, annenin
ne hissettigini anlamaya ¢alisan, s6zlerin ardindaki gergek anlami ¢ikarmaya
calisan bir 6zellik gelistirmeye baslar. Bu nedenle sonug ¢ikarmaya g¢alisan
bir kisi olur.

Bunlara ek olarak ¢ocuk bir sekilde yok sayilirsa, fiziksel temas almazsa
fiziksel temas onun igin tehlikeli olmaya baslar. Fiziksel temasa karsi
duygusal savunma gelistirir. Emosyonelin &diilii ise dokunulmamaktir.
Yani fiziksel igin tatmin pozitif motivasyon olurken emosyonel i¢in tatmin
kaginmak yani negatif motivasyon olur. Bu nedenle hayatta da fizikseller
sadece hedefe odaklanip o hedefi elde etmek igin risk alirken, emosyoneller
tiim koti ihtimalleri bertaraf ederek hedefe ulasmaya calisirlar.

O halde dengeli bir telkine yatkinlik nasil olacak? Basit¢e orta derecede
disiplinle beraber giiven ve sevgi ortami saglandifi diizeyde c¢ocuklar
dengeli telkine yatkinlik gelistirirler. Tabi burada belki bir tehlike s6z konusu
olabilir. Yani bir aile dengeli bir ¢ocuk yetistirir. Bu kisi topluma giivenen
bir kisidir. Bu nedenle her tiirlii telkine agik bir kisidir ve kandirilmaya ve
kullanilmaya da agik bir kisi olur diye korkabilirsiniz. Ama korkmayin. Daha
bunun okulu var. Okul bu tip dengeli ¢ocuklar: ¢ok kisa siirede “adam eder”.
Arkadaslar1 kandirdikga, safligiyla dalga gectikge hayati 6grenmeye baslar.
Yani, 6niimiizdeki nesilde saf somnanbulist bulmak gittik¢e zorlasacak gibi
goriinmektedir.
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TELKINE YATKINLIK OKUL YASAMINA NASIL YANSIR?

Cocugun telkine yatkinlig1 okulda arkadaslariyla ve 6gretmenleriyle olan
iletisimin seklini belirler. Fiziksel olanlar emosyonelleri, emosyonel olanlar
fizikselleri anlamazlar. Fiziksel ¢ocuk disipline karsi gelir. Ciinkii disipline
uymadigi zaman cezanin gelecegini anlamistir. Cezadan sonra da fiziksel
temas seklinde bir 6diil beklemektedir. Ama 6gretmen annesi degildir. Ve bu
6diil gelmeyince fiziksel davranigini abartmaya baslar. Bu ¢ocuklar ya asi ve
uyumsuz olarak nitelendirilirler, ya da *“dikkat daginiklig1 sendromu” tanisi
alirlar. Emosyonel ¢ocuk ise cezadan kagacaktir. Ceza fiziksel temastir. Bu
nedenle disipline uyar. Uslu ve ¢aliskan olur.

Eriskin yasamda sorunlarin ¢ogu bir telkine yatkinlik sorunudur. Kisiler
telkine yatkinliklarinin tipinin farkinda oldukg¢a, bu kendi seg¢imleri olmayan
bilingalt: savunma mekanizmasini degistirme yoniinde g¢alismalar yaptik¢a
sorunlar1 da diizelmeye baslayacaktir.

FiZIKSEL BiR KiSi BiR TELKIiNi NASIL iSLER?

Once mesaj alinir. Bu mesaj tamamen literal olarak alinir. [gerigi neyse dyle
kabul edilir. Sonra bu, zihinde hayale doniistiiriiliir. Hayalden sonra fiziksel
bir hisse doniisiir. Daha sonra da duygusal bir yanita doner. Fiziksel acidan
kacar, zevki arar.

Emosyonelin stratejisi ise daha farklidir. Emosyonel mesaj1 bir birim diisiince
olarak alir. Bu, zihinde bir hayale doner. Hayal emosyonel bir duyguya déner.
Bu duygu fiziksel bir reaksiyonla sonuglanir. Emosyonel aciy1 tahmin etmeye
ve bu olgiide de acidan kaginmaya galisir.

Fiziksel telkine yatkinlig1 daha fazlaolan kisilere telkinleriliteral olarak veririz.
Ve odiiliinii belirtiriz. “Grup 6niinde konusurken giivende hissediyorsun
¢linkli bu sana zevk veriyor.” Yani once literal olarak telkini veriyoruz ve
sonra da nedenini sdylilyoruz.

Emosyonelde ise sorununun onu nelerden yoksun biraktigi iizerine odaklaniriz.
Once topluluk 6niinde nasil hissettigini anlariz. (Yetersiz, engellenmis, kiigiik
gibi) Sonra tersini telkin olarak veririz. “Grup 6niinde huzurlu hissediyorsun.”
Sonra olmasi gerekeni soyleriz. “Sen yeterlisin, etkilisin.”
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Zamaninda, Milton Erickson (1901-1980) en saygi duyulan ve taninmis
hipnoterapistti. Oliimiinden sonra hakkinda birgok kitap ve makale
yazilmistir. Teknikleri ve uygulamalar1 Ericksonian hipnoz olarak hipnoz
calismalari iginde ayr1 bir ekol olarak yesermistir. Etkisi muazzamdir. Onun
tekniklerinden NLP dogmustur. Bazi ¢evreler neredeyse onu ilahlastirmistir.
O bu iinii kazanmak igin birgok fiziksel eksikligi ile miicadele etmistir. Onlu
yaslarinda ¢ocuk felcine yakalanmis, neredeyse yiiriiyemez hale gelmistir. Bu
hastalik nedeniyle yasaminin son yillarini tekerlekli sandalyede gegirmistir.
Orta yaslarinda yontemleri ilgi kadar diismanlik da yaratmistir. Uygulamalari
giivensiz ve bilimdisi olarak nitelenmis, Amerikan Tip Birligi’nden atilmaya
Qall$llm1$tlr.

Erickson’un hipnozlu ya da hipnozsuz essiz ve farkli bir terapist oldugu
yadsinamaz. Yaklagimlarinda son derece esnek olmayi sevmistir. Bazen
hipnozu kullanir, bazen ¢ok uzun seanslar yapar, bazen sadece hikaye
anlatirmis. Bazen hastalar1 onu Arizona, Phoenix’deki ofisine gérmeye
gelir, bazen o, onlarin ayagina gidermis. Bazen ¢ok saldirgan, bazen ¢ok
nazik olabilirmis. Bazen ¢ok dogrudan bazen ¢ok dolayli yaklasimlar
sergileyebilirmis.

Bir yil boyunca felgli bir hastayi iyilestirisi anlatilir. Konusamayan ve hareket
edemeyen bu hastayr o kadar asagilamis ki; sonunda sinirinden adam ayaga
kalkip ona yanit vermeye baslamis. Bu vaka onun tipik yaklasimlarina bir
Omektir.

Erickson’un hedefi semptomdur. Semptomda bir sekilde bir degisim yaratmay:
hedefler. Ya siddetini, ya yerini, ya sikligini, ya baska bir 6zelligini bir sekilde
degistirmeye ¢aligirmis. Felsefesini “Bir nehrin 6niine set koymaktansa nehrin
yoniinii degistirmek ¢ok daha az enerji harcatir.” diye agiklar.

Genellikle sira digidir. Berbat sivilceleri olan bir geng erkegi su sekilde
lyilestirmistir: Annesinden ¢ocugu iki haftalik bir tatile gétiirmesini ve bu
slire boyunca higbir sekilde aynayla temas etmemesini saglamasini istemistir.
Hipnotik indiiksiyon s6z konusu oldugunda gergek esyalar yerine hayali
olanlarini tercih etmistir. Omegin miisterilerin gergek bir kristal yuvarlaga
bakmasi yerine hayalisine bakmasini istemistir. Ciinkii amaci bir sekilde
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miisterinin bilingaltiyla iletisim kurmaktir. Erickson’a gore iyilestirici
kaynaklar bilingaltindadir. Bilgi bilingaltindadir. Hayal olusturmak bu
kaynaklar1 harekete gegiren en kestirme yoldur.

Herkesin hipnotik transa girebilecegine inanmistir. Eger giremiyorlarsa
sorun hipnotisttedir. Her hastaya uygun bir indiiksiyon sekli olduguna inanir.
Bu nedenle standart yaklasimlar1 kullanmaz. Bir sekilde belli bir grubu
hipnotik transa sokamayan uygulayicilar aym teknigi herkese uygulamaya
kalkanlardir. Erickson’la uzun siire beraber ¢aligmis Emest Rossi, hipnotistin
miisterinin ritmine, enerjisine ve dinlenme periyotlarina karsi anlayisl olmasi
gerektigini sdyler. Herkesin bir ritmi vardir. Eger indiiksiyon onun dinlenme
donemine denk gelirse transa girme ihtimali ¢ok artar.

Erickson o kadar yetenekliydi ki, onun teknikleri bir kisinin istemese de
hipnoza alinip alinamayacag tartigmasini yeniden alevlendirmistir. Ama
0, bunun yanitin1 vermemistir. Bir sekilde ona gelen kisiler onun hipnotist
oldugunu biliyorlardi. Bu kabul, bir sekilde rizadir. Yoksa hala giiniimiizde bile
bir kisinin istegi disinda transa alinip, istegi disinda bir seyler yaptirilabilecegi
kanitlanmis degildir.

Erickson’un tekniklerinin ¢ogu bilingli akli baska bir tarafa yonlendirmeyi
igerir. Omegin “arkadagim John” indiiksiyonunda, sanki odada John adinda
baska birisi vardir. Erickson miisteriye onu anlatir. Onun ne kadar kolay
hipnoz oldugunu, hipnozun degisik asamalarindan sanki o anda odada nasil
geemeye basladigini anlatir. Miisteri bunu dinlerken transa girmeye baslar.
Bazan bir kisiyi sadece hareketlerle transa alir. Erickson hipnozu fikirlerin
degis tokusu olarak tanimlar. Bu amagla her tiirlii arag¢ kullanilabilir. Uyum
miisterinin bilingaltiyla saglanmalidir. Bir kelime Ingilizce bilmeyen kisileri
bile sadece pantomim hareketlerle transi tarif ederek transa almistir.

En meshur yontemlerinden birisi de konflizyon teknigidir. Bu teknikte
miisterinin zihnini uyumsuz iligkilerle yiiklemesidir. Birbirine uymayan
zamanlar kullanir. Alakasiz fikirleri baglaglarla birbirine baglar. Miisterinin
zihnikarisir. Gergek telkinleri almak i¢in bu karmasayi zihninden temizlemeye
gayret ederken transa girmeye baslar. Miisterinin zihni karmasadan ancak
transa kacgarak kurtulur. Benzer bir sekilde miisterinin merakini ve ilgisini en
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list seviyeye getirmek i¢in olmadik yerlerde durur, climleyi ortasinda keser.
Beklenen bir kalibin aksine bir yaklagim kisiyi transa iter. Onun meshur
ettigi el stkma indiiksiyonu bodyledir. Tam karsisindakinin elini sikacakken
baska beklenmedik bir hareket yapar ve karsidaki o an donar kalir. Hemen
bu agamadan telkinlerle transini derinlestirir. Onun bu teknigini bilen dostlari
onu uzaktan gordiikleri anda ellerini arkalarina saklarlarmis.

Miisteride giiven saglamaya kimse Erickson kadar 6nem vermemistir. Onun
indiiksiyon yontemlerinden baslicasi dogrulari sdylemek tizerinedir.

“Simdi sandalyede oturuyorsun. Kollarin sandalyenin kenarinda sakin bir
sekilde dinleniyor. Ayaklarimin yerin iizerinde oldugunu hissedebilirsin.

’

Swrtimin sandalyenin arkaligina yaptigi baskiy: hissediyorsun.’

Bu soylediklerinin higbir itiraz edilemez seylerdir. 6,7 tane bu sekilde itiraz
edilemez ciimleyi ardarda siraladiktan sonra,

“Goz kapaklarin gittikce agirlasiyor” der.

Miisteri 6nceki dogrulari tasdik ettigi igin artik Erickson’a giiven olusmustur
ve son telkinini de kabul eder.

Erickson miisterinin biling durumunu da kolaylikla degistirir. Giiveni
kazanmak savasin yarisini kazanmaktir. Otorite konumundaki bir kisiye
giivenirseniz telkinleri daha da giiglii etki eder. Bu nedenle s6zsiiz iletisimde
de ustadir. Miisteriyi aynalar. Beden durusunu taklit eder. Ses tonuna uyum
gosterir. Nefes ritmine uyar. Bilir ki bilingalti tanidik olana giivenir.

Direngli insanlarla ¢aligmayi 6zellikle sever. Utilizasyon yontemini bu amagla
gelistirmistir. Hastanin sundugu her tiirlii davranigi trans indiiksiyonu olarak
kullanir. Tedavi stratejisi miidahale etmek {izerinedir. Belli bir aligkanliga
miidahale eder. Ama bunu o kadar fark ettirmeden yapar ki, sanki fazla bir
sey degismemistir. Hastalarin semptomlariyla muhatap oldugunda son derece
otoriter ve yonlendirici olur.

Hastanin bir tanesi Erickson’a sdyle demistir. “Baskalarini hipnoz edebilirsin
ama beni edemezsin.” Erickson bu kisiyi bir toplantisina davet eder. Ona
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oturmasini sdyler. “ Tiim toplanti boyunca uyanik kalmani istiyorum. Gittikge
daha uyanik. Gittik¢e daha uyanik!” diye bir talimat verir. Kisi aninda derin
transa girer. iki diizeyde mesaj almistir. Eger onun talimatlarim izlerse
transa girecegini bilmektedir. Bu durumda izlememesi gerekir. Ama verilen
talimati izlemedigi i¢in aninda transa girer. Bu talimatlari izlese, talimatlar
izledigi i¢gin transa gireceginden yine transa girer. Her iki durumda da trans
kaginilmazdir.

Onun en zor taklit edilen yontemi ise bir telkini uzun bir metnin igine
dagitarak vermektir. Son boliimde buna bir dmek bulacaksiniz. Verecegi
telkinlere ait kelimeleri farkli bir tonla s6yler. Ama kisinin bilingli akl1 bunlar
birlestiremez. Bilingalt1 birlestirir. Bu sekilde direnci yikmis olur.

Erickson herhangi bir yontem gelistirme ¢abasi iginde degildi. O sadece
sezgisel olarak ¢alisiyordu ve buna uygun bir dil kullantyordu. Ama onun
bu ¢alisma ydntemi o kadar derinligine incelenmistir ki sonunda ona 6zgii
kaliplar ¢ikarilmigtir.

Omegin “ve” baglacina gok 6nem vermistir. [lgisiz ciimleleri ve ile baglayarak
kisileri derin transa almistir.

“Koltukta oturuyorsun ve ellerin koltugun kenarinda ve goéz kapaklarin

agirlasiyor ve uykun geliyor ve simdi onlari zor agik tutuyorsun ve...”

Diger bir yaklasimi ise, itiraz edilemeyecek ve yanitlar1 hep “evet” olan
sorular sormaktir. Kisi evet olarak yanitladigi her sorudan sonra trans olmaya
rizasi biraz daha artar.

“Gevsek olmak giizel bir sey degil mi?”

“Tiim sorunlarindan kurtulmak istersin degil mi?”’

Sorular dogrudan talimatlardan daha giicliidiir.

“Bana derin bir transa girmenin nasil bir sey oldugunu anlatabilir misin?”
Kisi bu soruya yanit vermek i¢in derin transi deneyimlemek zorundadir.
“Bu seni sagirtti mi?”’

Sasirmak degisim demektir. Degismis olmali ki sasirmasi gereksin. Tim
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bunlar olduk¢a dolayli ya da indirek dedigimiz telkinlerdir. Gizlenmis
telkinlere de siklikla basvurur.

“Ne kadar siivede derin bir transa girecegini bilemiyorum.”
Bazen de talimatlar gizlidir.
“Beni dinlerken ¢ok fazla gevsemeni istemiyorum.”

Esas talimati igeren kelimelerde hafif bir ton degisikligi yapar. Ama bu o
kadar dogaldir ki kisi buradaki hileyi fark etmez.

Beli bir giiven ve gevseklik olustuktan sonra telkinler daha zorlayici ve
emredici olmaya baslayabilir.

“Daha derin transa girdikge gozlerini agmak miimkiin olmayacak. Ne kadar
zorlarsan zorla agilmayacaklar. O kadar gevsedin, o kadar gevsedin ki, artik

uyumak istiyorsun. Kollarin bile kaldiramazsin.

“Simdi” ve “agiklikla, tabii ki, dogal olarak™ kelimelerini iizerine basarak
kullanir.

“Simdi, gittikge uykun geliyor. Tabii ki nasil gevseyecegini biliyorsun. Simdi
daha derin hipnoza girmeye baslayabilirsin.”

Duygusal enerjiyi harekete gecirecek tetikleyici kelimeleri de siklikla
kullanirdi. Ama esas onu farkli yapan benzetmeleri ve metaforlar1 kullanis
seklidir. Baz1 hikayeler dnceden hazirlanmisti. Ama ¢ogu zaman o anda
miisteriye uygun hikdyeler uydururdu. Cogu hikdye kendi yasamindan
alinmigti. O anda miisterinin ihtiyacina gore degistirir ve yeniden gergevelerdi.
(Cogu zaman hikayeleri olduk¢a uzundu. Ama bazen de ¢ok kisa hikdyeyle
¢ok sey anlatirdi.

“Cogu kisi ben dort yagima geldigimde artik konusamayacagima inanmigt.
Iki yasindaki kiz kardesim bile konusuyordu. O hala konusuyor ama pek bir
sey soylemis degildir. Ama ¢ogu kisi benden kaygiliydi. Dért yasimdaydim ve
konusamiyordum. Annem rahat bir sekilde soyle demisti: “Zamam gelince

konusacak.”

Basit ama hedefe yonelik. Ilkesi basittir. Once musteriyi modelle, sonra
miisteriye model ol. Hikdyeler ve metaforlar miisterinin hos duygularini
uyaracak hayaller olusturmasina yoneliktir. Erickson sok, espri ve ignelemeleri
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de ayni ustalikla kullanmistir. Hikayeler gizli talimatlar igerir. Kisi gevsemis
haldeyken ve hikayenin igerigine odaklanmigken bu talimatlar1 algilayamaz
ve direnemez. 12 yasinda hala yatagini islatmakta olan bir ¢ocuk vardir.
Higbir sey ¢are olamamistir. Cocuk beysbola meraklidir. Erickson onunla iyi
bir beysbol oyuncusu olmak i¢in kas kontroliiniin 6nemi iizerine konusur.
“Topu yakalamak i¢in tiim kaslarin ayni anda ortak bir sekilde kasilmasi
gerekir.” der. Topu salmak i¢in de yine kaslarin hepsinin aynianda gevsemesi
gerektigini anlatir. Bu konusmadan sonra gocuk yatak 1slatmay: birakir.

Cinsel sorunlar1 olan bir ¢iftle de yemekler iizerine konusur. Kadin ana
yemek Oncesi giris mezelerinden hoslanirken erkek dogrudan ana yemeklere
baslamayi1 sevmektedir. Bazen yemege bazen sekse doner. Ama sonunda
konusmayi eger o aksam tatmin edici ve uyumlu bir yemek yerlerse gece de
giizel bir seks yapacaklar1 baglantisina getirir.

Bu konusmalarin hi¢ birinde hipnotik indiiksiyon yoktur. Ama dinleyenler
hipnotik trans durumundadirlar. Biling anlamasa da bilingalti sorunu
kapmistir. Erickson’un zihin anlayist boyledir. Biling biraz engelleyici
gibidir. Eger o devre dis1 kalirsa bilingalti, kaynaklarin kaynagi, rahatlikla
meseleyi anlayacak ve ¢oziimii iiretecektir. Bunlar “lgiincii kulaga” hitap
eden hikayelerdir. Hikdyeler motive edici, olumlu, destekleyici, gelismeye
yoneliktir. Basarilardan, engelleri yikmaktan ve yeni ufuklardan bahseder.

Erickson ge¢misin olaylariyla ¢alismak yerine “simdi ve burada” ¢alisir.
icimizde iyilesecek kaynaklar vardir. Gegmisin hatalarina odaklanmak yerine
bu kaynaklari agiga ¢itkarmamiz gerekir. Ge¢mis deneyimlerimiz her tiirli
engeli yenecek kaynagi saglar. Gegmiste bir sorunu ¢6zmiisseniz, simdi
de ¢6zersiniz. Bu nedenle miisterisiyle gegmiste bir sorunu nasil ¢6zdiigii
lizerinde konusur. Sonra bunu giiniimiize dogru getirir.

Hemen her hipnoterapist Erickson’un ¢alismalarindan etkilenmistir. O bir
sanatkardi.
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BOLUM 18

TELKIN METNI ORNEKLERI
. 4.







Bu bolimde degisik telkinlerden 6mekler verilmistir. Tiim telkinden ziyade,
her telkin kalib1 igine yerlestirebileceginiz kaliplara agirhik verdim.

SIGARA ICMEYI BIRAKMAK

Burada olmanin nedeni kararini vermis olmandw. Sigaray: birakmanin son
kararini vermig bulunuyorsun ve sigarayi birakmaya karar verdin yarin degil
gelecek hafta degil gelecek yil degil tam su anda. Bu kararina hi¢ bir ayricalik
tammayacaksin. Diiriist¢e ve gergekten sigarayr omiir boyu tamamiyla

birakmak istiyorsun.

Amacina vurgu yapiyoruz. Ilk telkinler esas telkinler olmalidir. Sonradan
gelen her telkin bu telkini giiglendirecektir.

Neden sigara birakmay: bu kadar arzuyla istiyorsun?

Burada “arzuyla istiyorsun” kismina 6zel vurgu yapilir. Bilingaltina gizli
mesaj veriyoruz. Buna Eriksonian teknik olup bir telkini parg¢a parca degisik

cliimleler igine yerlestirerek verilmesi ve bdylece direncin asilmasi saglanir.
Clinkii sigaramin yarattigi sikintilari biliyorsun.

Cinki bilingaltinda ¢ok giliglii bir baglagtir. Bir telkinden sonra gelecek
clinkil kelimesi 6nceki telkinin kabuliinii giiglendirir. Ciinkiiden sonra gelen
climlenin mantikli olmasi gerekmez. Ya da gergekten birinci ciimleyle bir
baglantis1 olmasi gerekmez. Sadece kabul edilebilir bir ciimle s6ylenmesi
yeterli olacaktir.

Belki doktorun birakmani istedi belki siirekli oksiiriiyorsun ya da gogsiin
agriyor, belki sigaramn neden oldugu kanser ya da ciger hastaliklarini
diigiintiyorsun. Hi¢ fark etmez 6nemli olan sigara i¢meyi birakma ile ilgili
son karardir. Ve bu son karar simdi birakacak olmandir ¢iinkii artik sigaraya

ihtiyacin yok ve onu terk ediyorsun.

Benzer telkinlerle ilk telkini gii¢lendiriyoruz. Bilingaltinda aymi telkinin
kabulil sabit bir kelimeye bagli olabilir. Bu nedenle ayni anlama gelecek
secenekler sunuyoruz. Olumsuza ¢evrilmis olumlu fiillerden kagiyoruz.
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i¢miyorsun demek yerine terk ediyorsun ya da vazgegiyorsun diyoruz.
Bilingalti olumsuz fiilleri olumluymus gibi algilayabilir. Sigara igmiyorsun
dedikge sigara igme hayali zihninde canlanabilir.

Nelerden vazgeciyorsun? Oksiiriikten vazgegiyorsun. Agridan vazgegiyorsun.
Sikintidan vazgeciyorsun. Sana act veren her seyden vazgegiyorsun. Huzuru,

giivenligi, mutlulugu, saghkl yasami segiyorsun.

Bu telkin hem emosyonel hem de fiziksele uygun hazirlanmigtir. Emosyonel
i¢in acidan kagmak 6nemliyken fiziksel i¢in 6diil onemlidir.

Simdi daha derin daha derin gevsedik¢e daha asagilara gittikge tiim sesler
uzaklara dogru kaybolurken sadece benim sesime dikkat ediyorsun.

iki ii¢ paragrafta bir bu telkini tekrarlariz. Bu hem miisterinin uyuyup

uyumadigini kontrol etmemizi hem de derinlesme saglar.

Nikotin zehirdir. Diinya iizerideki en giiclii zehirlerden biridir. Cok az bir
miktar1 bile birak insani, ati bile 6ldiirmeye yeterlidir. Neyse ki, nikotin
sigarada bile ¢ok yogun degildir fakat yine de mevcuttur ve sen zehir aliyorsun,
¢ok az miktarlarda olsa bile dumani igine ¢ektigin her seferde zehri igine
aliyorsun. Simdi, artik zehre ihtiyacin yok. Zehre olan ihtiyacin kafandaki bir

delige ne kadar ihtiyacin varsa o kadardir.

Bu bilgiler aslinda bilince hitap ediyor. Ama hipnotik trans sadece bilingaltina
bilgi aktarmamizi degil aslinda bilinci giiglendirmemizi de saglar. Hipnotik
transtailging olarak biling, bilingaltinin etkisinden kurtulmustur ve bilgiyi ¢ok
dahakolay alir ve kabul eder. Normal bilingli haldeyken aslinda farkli bir trans
hali vardir. Bilingaltinin denetiminde olan bir transtir bu ve bilingaltinin arzusu
ve istegi disindaki bilgiler biling tarafindan algilanamaz. Yani kisi sigaranin
zarariyla ilgili bilgileri okumus ve duymus olsa da algilamamustir. Yani ters
yonde isleyen bir kritikal faktér s6z konusudur. Biz bunu kendi aramizdaki
konugmalarda “kara maddeye gitti” seklinde yorumlariz. Yani bilingalt: igin
cok yabanci ve kabul edilemez bilgiler kisi tarafindan algilanmaz ve sanki
zihinde mevcut bir kara delik tarafindan yutulur ve emilir. Sanki 6yle bir sey
okunmamistir ve sanki dyle bir konusma olmamistir. Bu nedenle hekimlerin
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konusma stilleri ¢ok 6nemlidir. Saglhigindan endiseli hasta tetkik sonuglarini
dinlemek i¢in hekimin karsisina oturdugu zaman zaten kritikal faktorii baypas
halindedir. Hele hekim de biraz isi biliyor ve hemen konusmaya gegmeden
once yiiziinde endiseli ve kaygili bir ifadeyle tetkikleri incelerken “himmm...
Allah Allah... cik cik cik...” gibi sesler ¢ikariyorsa hastanin hipnotik transi
¢ok daha derinlesir. “Sayin dostum bundan sonra agzina bir sigara daha
koyacak olursan seninle ancak ben mezarina ¢igek birakirken goriisiiriiz.”
iste bu hekim diinyanin en iyi hipnoterapistidir. Hastasin1 énce transa almis,
ona olumsuz bir gelecegi hayal ettirmistir. Bu hastanin artik sigara igme sansi
yoktur. Bu nedenle telkinlerimizin igine bilinci giiglendirecek bilgileri her
zaman yedirmemiz gerekir.

Su andan itibaren olumlu seyler yapmaya bagliyorsun. Yapabilecegin ve yiyip
ve igebilecegin bir¢ok olumlu seyler var.

Once merak uyandirip odaklanmay: giiglendiriyoruz.

Giizel meyveler ve sebzeler yiyebilir ve siit icebilirsin. Huzur iginde yeteri
kadar egzersiz yapabilirsin. Yiiriiyiigler yapabilirsin, gevseyebiliy, yasamin
keyfini ¢ikarabilirsin. Hig bir zehre ihtiyacin yok, sigaralara gereksiz haplara
asirt alkole ya da bulardan herhangi birine ihtiyacin yok. Ihtivacin olan
gevseklik, huzur, sakinlik.

Olumlutelkinlerimizi, elde edeceklerimizi ¢ok daha canlihayallerle verebiliriz.
Yani yukaridaki paragrafi kendi yaraticiliginiza gore detaylandirabilirsiniz.

Eger sen de sabah sigara yakanlardansan artik bu degisiyor. Sigara yerine
nefis bir portakal suyu arzu edeceksin.

Sigara igmenin yerine farkli ve saglhkli bir se¢im yerlestiriyoruz. Degisik
segenekler olabilir. Bes kez derin nefes almak. Bes dakika yiiriiyiis gibi.
Degisim boliimiinde bu ayrintilara deginecegim. Telkinlerde miimkiin
oldugunca sigara ile igmek kelimesini yan yana getirmekten kaginiyoruz.
Ciinkii sonradan hangi kelimeler gelirse gelsin bu iki kelimenin her yan yana
geldiginde kisinin zihninde sigara igme filmi oynar ve birakacagina igme
eylemi pekismis olur. Kas yapalim derken go6z ¢ikaririz.
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EGO GUCLENDIRMEK

Ego giiglendirme terimini ben sevmiyorum. Sorunlari yaratan egodur. Bu
nedenle sorun yaratan bir fakiiltenin daha da giiglendirilmeye ¢aligiimasi bir
paradokstur. Ama hipnoz jargonuna bu sekilde gegtigi igin, ben de bu kitapta
ayni terimi kullandim.

“Verdigin her nefesle sakinligin daha da artiyor, daha da giigleniyor.
Tependen tirnagina dogru yayiliyor. Basindan ayakuglarina kadar. Digaridan
iceri. Icerden digar. Sana bir okyanusun sakinligini getiriyor. Bu dogru. Bir
okyanusun sakinligi ve bu siirdiikce huzur ve sakinlik. Dinginlik. Seni kapliyor.
Icerden disari. Digaridan igeri ve bedeninle zihnin bir biitiin olugturuyor.
Bir uyum yakaliyor. I¢sel bir uyum. Huzurun ve dinginligin uyumu. Iste tam
boyle. Tam da boyle ve sen burada yattik¢a. Senin bilingaltinda merkezi bir
cekirdek. Mantikl, sakin. Toplanmis, sakin ve gevsemis. Zeki ve ne yaptigini
bilen. Senin iyilegsmeni, bir biitiin insan olmam, istedigin, hayal ettigin gibi
bir insan olmant isteyen bir ¢ekirdek. Bir 6z. Gergekten oyle. Bilingalti o

kadar sey biliyor ki. Bilincin onun ne kadar bildiginin farkinda degil.”

Bilingalti1 yitkama yaglamayi sever. Yalan oldugunu bilse bile takdir telkinlerini
kabul eder. Burada amag bilingaltinin igbirligini yanimiza almak.

Bilingaltindaki bu merkezi cekirdek senin ¢ocuklugundan beri orada, daima
seninle birlikteydi. Seni zor belalardan korumaya ¢aligt, gelecekte de sana
yardim etmeye devam edecek. Bu merkez gizli bir bilen. Gizli bir yonlendirici.
Icindeki koruyucu melek. Her neyse. Cok 6zel bir gorevi var. Seni icerden idare
eden, kendi yolunu bulmaya yardim eden, kendini gergeklestirmeni saglayan...
Ve gecmiste oldugu gibi gelecekte de sana yardim edecek bir melek. Gegmisle
gelecek arasinda aywrim yapmani saglayacak bir giic. Giig verici bir jenerator. Bu
sana neye ihtiyacin oldugunu hatirlatacak. Gegmigte neler oldugunu hatirlatacak.
Aslinda hatirladigin zaman hig de 6yle sanssiz olaylarin bir kurbam degil. Dahi
bir yasayan, yasam savagi veren.

Cogu kisi geemisin kurbani oldugunu ve bu nedenle artik degisim yapacak bir
olanagi olmadigina inanir. Bu inang her tiirlii telkinin dniinde bir duvar gibi durur.
Amacimiz bu duvan zayiflatarak telkinlerin kabul edilebilirligini arttirmaktir.
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Farkinda olarak, her giin ve her giin daha iyiye dogru. Olaylari daha berrak
gorerek. Her giin iyiye gelisme gosterdigini bilerek.

“Her gecen giin biraz daha degisiyorsun” yaklasimi ani degisikliklere gore
¢ok daha kabul edilebilirdir. Bir kisiye hemen yarindan itibaren agzina sigara
koymuyorsun telkini kabul edilebilir ve gergeklestirilebilir gelmez. Ama
her gecen giin sigaraya olan bagimliligin azalyor yaklasimi ¢ok daha kabul
edilebilirdir.

Bunlari yaparken kendini oldugun gibi kabul etmeyi ogren. Kendi
diisiincelerine sayg: duy. Kendi duygularina ve hislerine karsi saygili ol.
Bir gurur ve kendine deger vermeyi gelistiv. Daha giivenilir ol. Ihtiyaclarini
belirtmede daha kendinden emin ve giivenli ol. Uyumlu ama cesaretli, diger
insanlarla iliskilerini gelistirirken.

Bu tip telkinler hemen her kitapta ya da kasette rastlayabilirsiniz. Bana goére
uygun telkinler degil. Bir kisiye ne yapacagini bu kadar sert telkinlerle dikte
ettirmek kabul edilebilir degildir. Dogrudan séyle ol, bdyle ol yerine ¢ok
daha yumusak ve kabul edilebilir bir tarzi benimsemek gerekir. Karsimizdaki
kisiyi transta bile olsa aptal yerine koymaktan kag¢inmaliyiz. Asagidaki tarz
¢ok daha uygun bir yaklasim.

Kendini gelecekte hayal etme kapasiten var. Bagari ve mutlulukla yasadiginin
hayali. Tiim bu séylediklerimi senin hatirlamana gerek yok. Ama bilingaltin
ve koruyucu melegin seni idare etmeye devam edecek. Bu her saat siirecek.

Her saat, her giin. Her hafta. Her yil.

Ve sen gelisme gosterirken. Ilerlerken. Yasamin bir yolculuk oldugunu
anlamaya bagsliyorsun ve yasamin amaci belli bir noktaya yolculuk yapmak
degildir, ancak yolculugun kendisi senin esas varmak istedigin yerdir ve bu

yolculuktaki zarafetin, durusun, kalitenin kendisi. Iste buna yasam diyoruz.

CALISMA ALISKANLIGINI DUZELTiCi METIN

Seninle konugurken, su andan itibaren senin bilingalti  boliimiinle

konusuyorum. Beyninin gii¢lii olan, yanit veren, esnek olan kismi ile. Canli
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bilgisayarwn ile. Beyninin bu giiclii kismi, kolaylikla ve gii¢ sarf etmeden
dikkatini toplayabiliyor, senin kendini gelistirmen igin sana verdigim tiim
telkinleri kabul ediyor. Bu telkinler senin tizerinde tam ve biitiin bir etki

varatarak senin kendini giiclendirme arzunu olumlu yénde etkiliyor.

Daha baslangigta telkinleri kabul edilebilir hale getirmeye calisiyoruz.
Calisma sorunu olan kisilerin kaygisi telkin alirken de is basindadir. Bu
nedenle bu kaygiy1 bertaraf edici ve transa odaklayici telkinlerle basliyoruz.

Iyi bir 6grenci olmak istiyorsun. Okudugun her seyi hatirlamak istiyorsun.
Calistigin her seyi, duydugun her bilgiyi, ogretmenlerinin anlattigi, yazdig
her seyi hatirlamak istiyorsun. Simavlarimi basarmak istiyorsun, siniflarini
gecmek istiyorsun, derslerini bilmek istiyorsun.

ilk telkinler en 6nemli telkinler olmalidir. Sonradan gelen her telkin pekisme
kanununa gore bu telkinleri gii¢clendirecektir.

Zamanim bunlar olacak mi diye endise duyarak gegiriyorsun. Bu korku belli

derecede okula giden herkeste mevcuttur.

Sana korkuyla ilgili bir sey soyleyeyim. Ben konusurken sen derin bir nefes al.
Ve nefesini verirken daha fazla gevse, her kelimemde daha fazla gevse, daha
derine. Korku bir duygudur ve her duygunun bulundugu, yerlestigi yer olan
bilingaltinda yerlegmistiv: Bu korkunun sebepleri yetersizlik duygusu, kendine
giiven eksikligi, ben bunu yapamam duygusu, bunu asla yapamayacagim
diigiincesi, biliyorum yine basarisiz olacagim duygusu, bu ¢ok zor, tiim bunlari

ben aklimda tutamam, ya da hatirlayamam diigiinceleri.

Eger buna benzen ciimle ve diisiincelerde sana uyuyorsa, hep kendi kendine
mirldandigin ciimleciklerse, kendini bastan basarisizliga mahkim ettin
demektir. Soyle soyleyebilirsin belki: “Ama ben ¢ok ¢alistim, ¢ok dikkatimi
verdim, ogretmenlerimi dikkatle dinledim, her séylediklerini not aldim, ne
kadar ¢abaladiysam o kadar zor oldu.” Haklisin. Ne kadar ¢ok kendini
zorlarsan, o kadar zor olur gercekten. Biz buna negatif programlanma, kendi
beynine negatif, yani olumsuz bilgilerin yerlestirilmesi diyoruz ve su andan

itibaren buna kolaylikla, hi¢ giic harcamadan son veriyoruz
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Derin bir nefes al ve nefesini verirken daha derin gevse, daha derin gevse,
rahatla. Benim kelimelerimi dinlerken daha da gevse, daha da rahatlamaya
devam et. Sana neden ¢ok ¢cabaladik¢a, kendini zorladik¢a basarmamn daha
zor olacagn anlatacagim. Sen bunu yapmay: deneyecegim diye diisiindiigiin
zaman, kendine bunu yapmayi deneyecegim dedigin zaman daha bastan
kendini basarisizliga sartlamus oluyorsun. Su andan itibaren, tiim olumsuz
diistinceler, tiim olumsuz, negatif séylemler silindi yok oldu... Asla gelmemek
iizere yok oldu. Amag bir seyleri bagarmaksa, derslerini basarmak, sinavlari
basarmak, siniflari gegmek, yasamda ne basarmak istiyorsan, bir daha asla
kendini ¢abalamakla, denemekle sinwli tutmayacaksin. Sadece denemekle
tatmin olmayacaksin. Simdi ve su andan itibaren kendini gelistirmek igin tiim
arzularm bagsaracaksin. Ozellikle derslerinde, sinavlarinda, sozliilerinde

zihnin, aklin, beynin neyi istiyorsa onu yapabilirsin.

Bilingaltimn  giicii inamlmaz. Sadece senin bilingaltimin giicii elektrik
enerjisine doniigtiiriilse Fethiye'yi 100 sene sabah aksam aydinlatir: Bu kadar

giicliidiir:

Icinde bu kadar biiyiik gii¢ var. Bilingaltin ¢ok ama ¢ok giicliidiiv, her seyi
cevaplar, her seye uyum gosterir. Senin zihninin bilgisayaridir: I¢indeki canli
bilgisayar. Ona ne verirsen icine alir. Sonsuz miktarda bilgiyi depolar. Ama
eger onu negatif, yani olumsuz bilgi ve diisiincelerle beslersen, ondan ancak
karsilik olarak olumsuz davranis ve diisiinceler elde edersin. Ne verirsen onu
alrsin. Ciinkii bilingalti her seyi dogru kabul eder. Onun mantik yiiriitme
giicii yoktur. EGER BEYNININ BILGISAYARINI OLUMLU, POZITIF
DUSUNCELERLE BESLERSEN, [YI DUSUNCELERLE BESLERSEN,
HAYATTA GERGEKTEN BASARMAK ISTEDIGIN DUSUNCELERLE
BESLERSEN, yasaminda gergekten ne olmasint istiyorsan, bunlari soylersen,
sonug da aynen istedigin gibi olacakuir.

Bilingaltin aym bilgisayar gibi ne alirsa ona gére harekete gegcer. Hemen
simdi, su andan itibaren, bu muhtesem canli bilgisayarina hayatta bagina
nelerin gelmesini istiyorsan onlarla ilgili bilgiler yiiklemeye bagliyorsun.

Derslerine onemveriyorsun. Hocalarina onemveriyorsun. Dikkat kesiliyorsun.

Dikkatle dinliyorsun. Okudugun her kelimeye, isittigin her kelimeye dikkat
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ediyorsun. Gordiigiin her seye dikkat ediyorsun ve kendiliginden her bilginin
o muhtesem, miitkemmel canli, bilingalti bilgisayarina gittigini biliyorsun.
Bilingaltin her seyi emiyor, igine aliyor ve onlara gereksinim duydugun,

istedigin her zaman kolaylikla sana geri veriyor.

Bir seyi hatirlamak igin, sir nedir biliyor musun? Gevsemek ve bilingaltinin
sana hatirlatmasint beklemek. Sen gerginken, endiseliyken, sikintiliyken,
sinirliyken, hatirlama korkusu igindeyken, bilingalti isyan eder. Bilingalti

zorlamay! sevmez. Sen zorladik¢a istediklerini hatirlamak giiglesir.

SENIN HAFIZANDA BIR BOZUKLUK YA DA EKSIKLIK YOK. Miikemmel
bir hafizan var. SEN BU MUKEMMEL HAFIZANI YANLIS VE YETERSIZ
KULLANIYORSUN. Korkularim sal gitsinler, endiselerini, gerginliklerini,
vetersizlik duygunu, ben yapamam duygunu, bagaramam korkunu hepsini
sal gitsinler. Derslerine dikkatini verdin. Etrafinda neler olduguna dikkatini
verdin. Okudugun seylere, hocalarindan isittiklerine, gordiiklerine, hepsine
dikkatini verdin. SIMDI GEVSE VE RAHATLA. Senin miikemmel canli
bilgisayarin hepsini depolady, biriktirdi, senin kullanmimina hazir hale getirdi.
Istedigin her zaman kullanima hazw. Gevse ve bilin¢altimn hatirlama iglemini
yapmasin bekle. Goreceksin ki, istedigin bilgi kendiliginden, kolaylikla ve
sen higbir ¢aba harcamadan aklina gelecek.

Miithis bir kendine giiven duygusunun igini doldurdugunu fark ediyor sun. Daha
ve daha fazla gevsiyorsun. Kendine her an daha fazla giiveniyorsun, hayatta
her istedigini bagsarma yetenegine giiveniyorsun. Cok onemli bir yetenegin
var ve bu yetenek bu giine kadar kendi kullammina sunmadin. Kendine
olan giivenin arttik¢a yetenegini de daha kullanir hale getireceksin. Daha
giivende, daha giivencede, daha dengeli, daha uyumlu oluyorsun. Derslerin ve
notlarmn hizla iyilestigini goriiyorsun. Ne kadar hizla, ziplayarak, atlayarak

diizeldigini goriiyorsun. Sagwiyorsun. Heyecanlaniyorsun.

Simdi ¢ok biiyiik miktarlardaki bilgiyi hizli, dogru ve tam olarak tutma,
saklama giiciin ve yetenegin gelisiyor, artiyor. Ogretmenine yiizde yiiz dikkat
kesiliyorsun. Tiim ders boyunca dikkatle onu dinliyorsun. Dersin basindan
sonuna kadar anlatilanlari tam olarak anliyorsun ve bundan biiyiik keyif

aliyorsun.
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Sana ogretilen her seyi, her bilgiyi kolaylikla 6grenmeyi ve tekrar kullanmay:
¢ok kolay beceriyorsun. Smifa girdigin andan itibaren miithis bir nese igini
dolduruyor, bedeninin sariyor. Ogretmenini dinlemekten keyif aliyorsun,
hosglamyorsun. Okudugun ve isittigin her seyden ¢ok hoslaniyorsun.
Duydugun, 6grendigin her seyi biiyiik bir giigle emiyorsun igine aliyorsun.

Kendinden ¢ok eminsin, giivenlisin. Calisacagini, konsantre olacagini, bilgiyi
kolayca hafizana yerlestirecegini ve sana gerekli oldugu anda tim bilgiyi
kolayca ve kendiliginden hatirlayacagm biliyorsun. Calistigin her seyi,
okudugun her seyi, hocalarindan ogrendigin her seyi kolayca hatirlayacaksin.
Tiim bunlar silinmez bir sekilde beynindeki bilgisayara yazild: ve kolayca
hatirlanacak. Istedigin her zaman, ihtiyacin olan her zaman, her gecen giin
daha iyi 6greneceksin, daha iyi anlayacaksin, daha fazla bileceksin, daha
fazla hoslanacaksin. Daha fazla 6grenip daha fazla hatirlayacaksin. Kendini
gergekten istedigin gibi goreceksin. Bir KAZANAN OLARAK ...

IYILESTIRICi TELKINLER
(Seker hastalig1 6mek olarak kullanilmistir. Tiim hastaliklara uyarlanabilir)

Hepimizin igcinde dogugstan gelen dogal bir iyilestirici gii¢ vardir. Saglhigimizda
olumsuz bir degisiklik oldugu zaman, bu iyilestirici giicii yardima ¢agwiriz.
Senin de iginde su anda bir seyler yer degistirmeye ve iyilestirme siireci
islemeye basladi. Kendine ** Su anda iyilestirme iglemini baslattim ve her
an biraz daha iyilegsiyvorum” diyebilirsin. Bir degisiklik yapmak istedigimiz
zaman yapacagimiz ilk sey bu degisikligi kelimelerle ifade etmektir. Simdi
“Benim igimde bu durumu yaratan bozuklugu diizeltmek istiyorum” diye
soyle. Simdi benimle birlikte séyle, * Bu bozuklugu yok etmek istiyorum.”
Hastaligin her aklina geldiginde bu sézleri kendi kendine tekrar ve tekrar
soyle. Bunu soylemeye bagladigin andan itibaren kurbanlar sinifindan
kurtulmaya basliyorsun. Artik ¢aresiz degilsin. Kendi giiciiniin farkina

variyorsun.

Kendine “Her ne kadar bu bozuklugun nasil olustugunu anlamasam da,
bir sekilde ONU benim yarattigimi anliyorum ve simdi kendi giiciimii geri
aliyorum ve onu igimden atmaya bagliyorum. Miikemmel saghk fikri simdi
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bilingaltim doldurmaya baghyor. Bilin¢altin su andan itibaren zihnine senin
miitkemmel saglikli gériiniimiiniin hayalini yerlestiriyor: Simdi bedeninin bu
miikemmel gériintiisiinii zihninde tutmaya bagliyor. En giiclii zihin kuralin
hatwrla. “Zihin neyin olacagint umarsa o gergeklesmeye bagslar.”” Zihnin artik
miikemmel bir saghga sahip olmant umuyor ve bunu senin gercegin yapmak
icin ¢alisiyor.

Bu andan itibaren, kendi bozuklugun, hastaligin, sorunun, ona her ne
dersen, onun hakkinda konugmay: bitirmeni ve ona bir ad takmay: birakmayi
oneririm. Bunlar sadece hayattan dikkatini uzaklastirmaya ve korkmana
varar. Hastalik belirtilerini birak, serbest birak gitsinler ve bilingaltinin bu
negatif diistinceleri sanki bir agacin kurumus dallari gibi budamasini sagla.
Bilingaltimin iyilestirici giictinii ve enerjisini ortaya ¢ikar. Yasamin gergegi
senin saglhk, mutluluk ve sevgi 1518inda ve tiim olumlu eylemlerle ileriye

dogru yiiriimeni saglar.

Simdi birazdan soyleyeceklerimi sen de iginden tekrar et ve dogrulugunu
kabul et. *“ Su anda gevsek, ozgiivenli, dengeli ve sakinim. Bedenimi yaratan
bilingaltinun iyilestirici zekdsi simdi varligimin her hiicresinin, her sinirinin,
her dokusunun, her kasinin, her organinin ve kemiginin bilingaltimda olmas:
gereken en ideal yerlesim diizenine gelecek sekilde degisim gegirmesini
saghiyor. Sessizlikle, sakinlikle, bilin¢altimin bozulmus tiim diigiince kaliplar
kaldwrildi ve eritildi ve temel yasamin canhiligi, biitiinliigii ve giizelligi
bedenimin her atomunda filizlenmeye bagslad. Simdi icimde bana yeniden
saghgi, huzuru ve uyumu yerlestirecek olan ve bir nehir gibi akan saghk
akimlarim almaya tam anlamiyla hazirim. Tiim bozukluklar ve igreng hayaller
artik sonsuz sevgi ve huzur okyanusunun sulariyla yikandi ve i¢imde stirekli
akmaya devam ediyor. “

Daima hastaliklarimin  senin yanls inanglarin, temelsiz korkularin ve
bilingaltina yerlesmis olan olumsuz kaliplar nedeniyle ortaya ¢iktigin
hatirlamalisin. Ayrica, viicudunda gelisen hastaliklarin sadece diizensiz,
bozuk diisiince kaliplar: olugturduguna ikna olmalisin. Bazi dig giigler ve dis
nedenler, icindeki yanls inanglar kendini simdi hastalik olarak gésteriyor ve

onu, ancak onu yaratan diisgiince kalibini degistiverek degistirebiliriz. Tiim
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iyilesmelerin temelinde inanci degistivmek vardwr. Viicudu ve tiim organlarin
varatan, bir yerde bilincaltidiv: Bu nedenle nasil iyilestirecegini de gayet
iyi bilir. lyilegtirebilir ve ben sana su anda konusurken o da isini bu yonde
yapmaya bagladi.

Hastaliklar zihnini kotii hastalikly diisiincelerin perdesiyle gélgeler. Sen
igindeki o tiim organlari, bezleri yaratan ve iginde o hiicrelerin sinirlerin
ve dokularin miikemmel birer ornegini barindiran esas iyilestirici giicleri
yvardima ¢agwrabilirsin. Bilim adamlar: bize, senin her 11 ayda bir yeni bir
viicut yaratugin soyliiyorlar. Yani fiziksel agidan sen zaten su anda sadece 11
aylik bir yasa sahipsin, daha bir yagina bile basamadin ve hi¢ basmayacaksin.
Eger tekrar bedeninde korkularinla, kizginlhiklarinla, kiskanchklarinla ve kotii
diisiincelerinle bozukluklar yaratirsan, kendinden bagka suglayacak kimse
bulamayacaksn ¢iinkii sen kendi diisiincelerinin toplamindan baska bir sey
degilsin. Olumsuz diigiincelerle ve hayallerle eglenmekten uzak durabilirsin.
Karanhg: yok edecek tek sey isiktw: Sogukla ancak sicaklik bas edebilir.
Olumsuz diistincelerle basa ¢ikmamn tek yolu yerlerine iyi diigiinceleri

koymaktw. Iyiyi kabul et ve kétii yok olacaktr.

Iyiyi su sekilde kabul et: *“ Ben tiimiim, miikemmelim, giicliiyiim, saglanum,
sevgi doluyum, uyumluyum ve mutluyum.* Hatwrlamalisin ki, bilingaltin bir
[fikri bekliyorsa, hemen amnda onu uygulamayakoyar. O en giigliikaynaklarini,
senin en derindeki zihninin ruhsal ve zihinsel kurallarim harekete gegirmek
igin sonuna kadar kullanmy. Bu hem iyi hem de kotii fikirler igin gegerlidir. Yani,
bu giicii olumsuz yonde kullamirsan, elde edecegin sadece sikinti, hastalik
ve karisikliktir. Onun giiciinii yapici bir yonde kullanmaya bagladigin zaman
huzurlu bir zihne, miikemmel bir saghga, ozgiirliige, dogru yola ulagmaya
baslarsin. lyilesme islemine baslamadan énce, ozellikle senin icinde gezinip
duran pigsmanlik, alinganlik, incinmislik, aci, mutsuzluk gibi eski duygulari
ortadan kaldirmamiz gerekir. Affetmeden iyilestirme baslatmak olanaksizdw.
Dini kitaplarinda séyledigi gibi. ** Mutlu mu olmak istersin, yoksa hakli

kalmak mi?

Oniinde kiigiik bir sahne bulundugunu hayal etmeni istiyorum. Bu sahnede

senin en ¢ok kirgin oldugun insan duruyor. Bu kisi ge¢miste kalmig olacagi
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gibi su anda hala yagamini etkileyen bir kigi de olabiliv. Yasayan ya da 6lii.
Ve bu kisiyi belirgin bir sekilde goriiyorsun. Bu kisiye iyi seylerin olmaya
basladigini hayal et. Ona anlamli olacak seyleri hayal et. Ve onun mutlulukla
giiliimsedigini hayal et. Ona zihinden soyle de. ** Seni affediyor ve serbest

birakiyorum.”

Simdi bir iyilesme canlandwmasi yapmaya basliyoruz. Zihinsel resimlerle
seni su anda rahatsiz eden her ne ise onu ¢é6zmeye baglayacagiz. Seni rahatsiz
eden seyin senin viicudunla isi olmadigi hayalini yaratmaya baglayabilirsin.
Bunu ii¢ yasindaki bir cocugun anlayacagh basitlikte hayal etmelisin. Ornegin
icinde bocekler var ve seni kiigiik kiictik isiriyorlar. Ya da pis bir gamur ig¢inde
hareket ediyor. Sana anlamli olacak bir resim olmali bu. Ve sonra bu resmi,
hayalindeki bu olay: halleden bir baska resme g¢evirerek canlandirmaya
basla... Ornegin senin giivendigin ve sevdigin biri geliyor ve elindeki silahla
va da spreyle tiim bocekleri tek tek oldiiriiyor ... Ya da ¢amur temiz, serin bir

suyla temizleniyor.

Simdi senin su andaki pankreasimin hayalini olusturalim. Tam giiciiyle
calisamayan, tembel, yetersiz ve yorgun bir pankreas hayal et. Simdi bir
sihirbazin pankreasina dogru ilerledigini ve pankreasina elindeki sihirli bir
degnekle dokundugunu hayal et. Ve o ona dokunur dokunmaz, pankreasin
tamamiyle saghkli bir hale geliyor. Tam olarak ¢alismaya bagliyor, kan
sekerini diigiiriiyor ve istenilen diizeyde kalmasini saglamaya basliyor. Her
giin, daha gii¢lii ve daha saglikli olmaya bagsliyorsun. Her giin kendini daha
iyi hissediyorsun. Simdi su sozleri zihinden kendine tekrar et. “Biliyorum
ve su gercegin farkindayim ki, viicudum ve zihnim miikemmel bir saghga
kavusacak yonde ilerliyor. Biiyiik bir kesinlikle biliyorum ki higcbir hastalik
tedavi edilemez degildir. Ciinkii benim zihnimin giicii bu diinyadaki biitiin
giiclerden daha iistiindiirv. Simdi bilingaltimin sonsuz bilgeligi ile zihnime
yiiklenmig enerjinin giiciine hiikmediyorum ve bu gii¢ ile viicudumdaki tiim
bozuk ve hastalikli hiicreleri diizeltiyor ve yeniliyor ve tiim sistemlerimi

miikemmel igleyen tam saglikli hale getiriyorum.”

“Pankreasim kan sekerimi en uygun diizeyde tutmak igin ne gerekiyorsa
vapacak”. Simdi kendi zihinsel filmini yarat. Simdi bu filme mucizenin sesini
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ekleyecegiz. Kendi dostlarin arasinda hayal et ve onlarla viicudundaki tiim
hastaliklarindan kurtuldugunu konustugunu hayal et. Bu sesleri duy. Bunu
resimlendir ve hayal et. Simdi. Sozleri duy. Simdi kendini zihinsel olarak
doktorun muayenehanesinde gor. Ve doktorun sana test sonuglarima ve
muayene bulgularina gore tamamen iyilestigini bildirdigini hayal et. Sozleri

isit. Doktorunun yiiziindeki memnuniyeti gor.

Simdi her verdigin hog soluk ile kendini daha derin bir gevsekligin igine
sok. Su sozleri zihinden kendine tekrar et: “Bilingli aklim giinliik olaylarla
ugragirken, bilingalti zihnim siirekli olarak giiglii beynimin giiciinii, beni tam
anlamiyla miikemmel bir saghga ulasana kadar yenilemeye devam edecek.
Bu mucizevi islem, bilincaltimin iyilestirici giicii, ben miikemmel saghga
kavustuktan sonra da ¢alismaya devam edecek, o miikemmel saghgn siirekli
olmasini saglayacak. Bu durumu koruyacagim ve keyfini ¢tkaracagim.” Sen
en giiclii insansin. Kendi bilincinin iyilestirici giiciinii kullandigin zaman
hi¢bir hastalik, yara, sikinti bu giiciin 6niinde duramac.

Dogdugun andan beri senin icinde muazzam ve mucizevi lyilestirici ve
saghgm siirdiiriicii giictin mevcut. Ve su andan itibaren bu giicii harekete
gegirecek ve saghgin icin kullanacak bilgiye sahipsin. Her giin, her durumda
daha iyi ve daha saghkli olacaksin. Su andan itibaren kan sekerin sana
miikemmel bir saghk saglayacak diizeyde kalacak. Bunun gercek olmasi icin
bilingaltin ne yapilmast gerekiyorsa yapacak. Viicudun bunun igin geregi

kadar insiilini tiretecek ve salgilayacak.

TOPLULUK ONUNDE KONUSMA KORKUSU

Gevserken,

Simdi benim verdigim telkinlere odaklaniyorsun.

Senin igin iyi, giiclii, yaratici olan bu telkinleri kabul ediyorsun.

Tiim bu telkinler bilingaltinda canli, derin ve kalici izler birakmaya bagsliyor.
Bunlar1 anlamaya, ya da ezberlemeye ¢alisma. Birak zihnin gezinsin.

Daha derin bir gevseklige ulasirken insanlari sevdigini fark ediyorsun.

Insanlarla olmaktan hoslanmaya basliyorsun.
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Arkadaglarinla, ya da yeni tamgstigin insanlarla konusurken, basin dik,
kendine giivenli ve kendinden eminsin. Insanlarla bir arada kendini emniyette
ve giivende hissediyorsun. Insanlarla bir arada oldugunda gevsemeye

basliyorsun. Tiim gerginligin uguyor, havalaniyor, buhar oluyor, ¢éziiliiyor.

Insanlarla konusmaya can atiyorsun. Insanlarla konusmay: seviyorsun.
Insanlar senin onlar: sevdiginin farkindalar. Ve onlar da bu duygular: seninle
pavlasiyorlar. Onlar da seninle birlikte olmaktan dolay: hissettikleri keyfi

sana yansitiyorlar.

Insanlar seni seviyor.

Insanlar seni dinlemeyi seviyor:

Insanlar senin beraberliginden hoslaniyor:

Insanlarla beraberken son derece rahatsin, gevseksin.

Insanlara bir seyler anlatiken, onlara kars: iginde arkadagslik ve sevecenlik

duygularini hissediyorsun.

Onlar igin iyi seyler yapmak istiyorsun. Arkadaglarindan sana dogru akmakta

olan sevgiyi, dostlugu hissediyorsun.
Onlarn seni destekledigini hissediyorsun.

Onlarailgi duyuyorsun. Onlar igin iyi seyler yapmak istiyorsun. Dinleyenlerin
her biri icin sahsi bir arkadaslik hissediyorsun.

Konusmaya bagsladigin zaman giiven dolusun, kendine hakimsin, her
hareketinin farkindasin. Kendini ¢cok rahatlikla ifade ediyorsun. Son derece

rahatsin.

Fikirlerini, diisiincelerini, anlatacaklarint son derece acik, anlasil; kisa
ve dogrudan ifade ediyorsun. Soylediklerini dinleyenler tarafindan kolayca

anlagiliyor.
Zihnin gayet acik, temiz, berrak.

Aklin son derece hizli ¢alisiyor: Dudaklarin son derece esnek. Agzin 1slak
ve nemli. Karnindan derin nefesler aliyorsun. Ellerini dengeli kullaniyorsun.

Sakin el hareketleri yapiyorsun.

Hareketlerin kendiliginden olusuyor ve serbestce akiyor:
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(Cok rahat konusuyorsun. Kelimeler kendiliginden dudaklarina geliyor. A¢ik
ve net kelimeler secgiyorsun. Anlatmak istedigin diistincenin belirgin bir

resmini kelimelerinle ¢iziyorsun.

Durumun kontrol altinda oldugunu biliyorsun ve kendini son derece giivenli
bir durusla anlatim yaparken goriiyorsun. Bacaklarin son derece giiglii bir
sekilde yere basiyor.

Rahat ve huzurlusun.
Konusurken rahatsn, giivenlisin, huzurlusun.

Kendiliginden, serbestce, akict bir sekilde samimiyetle konusuyorsun.
Anlatmak istediklerini ve duygularim aciklikla ortaya koyuyorsun,

soyliiyorsun.

Konugacagn her durumda, kalabalik olsun ya da olmasin, tiim dinleyicilerin

icin bu sevecenligi, sefkati, hos duygular: hissediyorsun.
Tam anlamuyla giiven icindesin. Durusun gururunu ve giivenini yansitiyor.

Gevsek ve rahatsin. Konugmaya baslarken arkadaslarindan, dinleyicilerden

sana akan dostlugun giictinii hissediyorsun.

Konusmaya baslarken dikkatinin kendiliginden topluluga odaklandigini fark

ediyorsun ve bu durum sana giiven veriyor. lyi hissettiriyor.

Ozgiirce ve akici bir sekilde konuguyorsun. Tiim becerilerinin ve yeteneklerinin

agiga ¢iktigini fark ediyorsun.
Dinleyici gruplarina konusmaktan miithis bir keyif aliyorsun.

Gerektigi her zaman ilging eklemeler, sakalar yapabiliyorsun. A¢ik, samimi

ve giiven iginde konugsuyorsun.
Her zaman etkin bir sekilde iletisim kuruyorsun.

Insanlar  degisik  konularda  senin  goviisiinii  ariyorlar,  talep
ediyorlar.  Diisiincelerini, goriislerini esprili bir sekilde ifade ediyorsun.
Diisiinceleri aciklamakta 6zel bir yetenegin var. Fikirlerini canli bir sekilde,
havada resim yapar gibi sézlerle agikliyorsun. Seni dinleyen her kigiyi

coskunla sarp sarmaliyorsun.

Bagskalari konugstugu zaman dinliyorsun ve onlardan ogreniyorsun. Anlatmak
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istediklerinin oziinii yakaliyorsun. Bakig agilarin anliyorsun. Miimkiin oldugu
her an goriiglerini olumlu bir sekilde agikliyorsun. Konugurken sesin saglam,
dengeli ve sakin. Titresimleri dikkat cekici. Insanlart yonlendirecek kesinlikte,
giicte mesajlart akitiyorsun. Sesin dinleyicilere keyif veriyor. Insanlar seni
dinlemeye can atiyor. Ciinkii o kadar coskulu, heyecan verici ve enerji dolu ki.

Icindeki dostluk duygusu disart dogru yayiliyor. Her insana dokunuyor
valiyor, icine ¢ekiyor:

Anlamadigin zaman sorular soruyorsun. Soruldugu zaman da govriisiinii

rahatlikla ortaya koyuyorsun.

Insanlar goriislerine saygi duyuyor. Ciinkii diiriist oldugunu biliyorlar. lyi
ifade edildigini biliyorlar. Anliyorlar.

Kendiliginden ciimleler beyninden agzina akiyor. Samimisin. Ozgiirsiin.
Duygularim net bir sekilde agikliyorsun.

Birseyler soylemeye gerek gérmedigin zaman, ilgi yayiyorsun, 15tk yayiyorsun,
karsindakini anliyorsun, anladigint hissettiriyorsun. Insanlara karsi o kadar
ilgi gosteriyorsun ki, onlar da sana agilmaktan ¢ekinmiyorlar, kendilerini

kolaylikla ifade etmelerini sagliyorsun.
Sozler yetersiz kaldigi zaman duygularim harekete geciriyorsun.

Bir toplantiy1 idare etmen istendigi zaman, gevsek ve tiim durumu kontrol

altinda tuttugundan eminsin.

Fiziksel olarak gevseksin. I¢indeki sakinligin farkindasn. Igindeki iyi hissetme

halinin farkindasin, ¢iinkii iyi hissediyorsun. Kendinden eminsin.

Konusmalarin parlak ve bilgi verici. Diisiincelerini canli ve coskulu ifade
etme tarzin dinleyen herkesi derinden etkiliyor. Kelime bilgisinin genisligi,
akict anlatisin, diisiincelerinin agiklig: senden belirgin bir otoritenin akmasini
saglyor.

Giiglii hafizan sana yardim ediyor. Konusma tarzin dinleyenlere giiven ilham

ediyor. Senin hakkinda iyi fikirler yesermesini sagliyor.

Tiim bu soylediklerim bilingaltinda kalici bir izlenim yaratiyor. Yasaminda
her giin bu fikirlerin, sézlerin yer almaya basladigini fark ediyorsun. Simdi
1’den 5’ e dogru sayiyorum. 5 dedigim zaman gozlerini agiyorsun. Her giin
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bu kaseti dinliyorsun. Her gecen giin bu séylediklerim kalici hale gelmeye
bashyor. Davramglarin, diisiincelerin, hislerin bu sézlerle uyumlu hale
gelmeye bagliyor. Bu zaten olmasi gereken bir durum. Ben boyle séyledigim

icin degil zaten sen oyle oldugun icin zihnin bu telkinlere yanit veriyor.

1’den 5 e dogru sayarken gézlerin agilmaya bagsliyor: Her yonden miikemmel
iyi hissediyorsun. 1, yavas¢a ve sakince ve yumusakga tiim farkindalik haline
tiim bilingli haline doniiyorsun. 2, her kasin gevsek, uyusuk ve son derece
iyi hissediyorsun. 3, her yonden miikemmel hissediyorsun. Tepeden tirnaga
miikemmel hissediyorsun. 4, gittikce daha aydinlik ve enerjik hissediyorsun.
5, gozlerin agiliyor: Her yonden iyi hissediyorsun. Derin bir nefes al ve tiim

kaslarini gerdir.
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Ben hipnozla ilk ilgilenmeye basladigim zamanlarda tek takintim hipnotik
trans yaratmakti. Acaba kisiyi “hipnoza” sokabilecek miydim? O zamanlar
trans ile hipnozun farkini bilmedigimden tiim trans yaratma g¢aligmalarini
hipnoza sokmak olarak biliyordum. Sanki o sihirli durumu yarattigimda
her sey bitecekti. O zamanlar daha Dave Elman ydntemini ve hipnotik
durumun testlerini de bilmiyordum. Bir intemet sitesinden 6grendigim,
goziinii bir noktaya sabitleyerek transa girme yonteminde herhangi bir
testten bahsetmiyordu. “Ben yaptim Allah kabul etsin” tarzi bir yaklagim
vardi. Daha sonra gevsetme teknigini denemeye basladim. Bu teknikte
miisteri gozlerini kapiyor ve ben de ayak parmaklarindan baslayarak tiim
beden kaslarini sirasiyla yukari dogru gevsetme telkinleri veriyordum.
Gergekten insanlar bir siire sonra “uyuyorlardi”. Ama olusan derin bir trans
miyd1 yoksa gercekten miisteri uyuyor muydu, bilmiyordum. O zamanlar
transtaki bir kisiyle konusulacagini da bilmiyordum. Yarim saatlik bir
ugrasin sonunda elde edilmis bu durumun bir anda igne batirilmis balon
gibi patlayip soneceginden korkuyordum. Birka¢ miisteriyle g¢alistiktan
sonra, —miisterilerin hemen hepsi benim o zamanki muayenehaneme gelen
hastalarimdi- artik bir seyler yaratmaya basladigima inandim. Gergekten
miisteriler —galiba- transa giriyorlardi. O zaman da, daha 6nce diisiinmedigim
bir sikint1 bag gdsterdi. Tamam, trans olusmustu ama simdi ne yapacaktim? Bu
kismini hi¢ diisiinmemistim. Ne soyleyecegimi bile bilmiyordum. Kulaktan
dolma “iyisin, 1yi hissediyorsun, mutlusun” mealinde ii¢ bes ciimle sdyleyip
misteriyi transtan ¢ikarmak durumunda kaliyordum. Ama esas ilging
olan, miisterilerimin hemen hepsi seanslardan pek memnundu. Son derece
gevsemis ve rahatlamis oluyorlardi. Miisterilerimin ¢ogu hamile bayanlardi.
Hamile bir kadin birgok nedenden dolay: gergindir. Bu nedenle de gevseme
ve rahatlama telkinlerini kabul etmeye egilimlidir. Trans durumu bir sekilde
beden kaslarini gevsettiginden higbir telkin verilmese bile transtan ¢iktiktan
sonra kisi bedeninde bir rahatlik hisseder. iste bu rahathk miisterilerimin gok
hosuna gidiyordu. Ben ise sasirtyordum. Pek bir sey yapmadigimi biliyordum
ama ne yapacagimi bilmiyordum. O zamanki halimi Robert Redford’un
“Aday” filminin sonundaki haline benzetirim. Filmde Konu suydu; Amerika
Birlesik Devletleri’nde Baskanlik se¢imi vardir. Cumhuriyetgilerin aday: ¢ok
giigliidiir. Kazanma sansi yiizde yiizdiir. Bu nedenle Demokrat Parti’den hig¢
kimse aday olmak istemez. En sonunda geng bir senatérolan, biraz da tasrali ve
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bilgisiz Robert Redford’u aday gosterirler. Se¢im kampanyasi bile yapilmaz.
“Kafana gore takil” derler. Canin ne istiyorsa s0yle. O da bir tasrali halk
¢ocugunun safligiyla halkla iletisim kurmaya baslar. Bir siire sonra anketlerde
yiikselmeye ve segilme sansi artmaya baslar. Filmin sonuna dogru se¢im
yapilir. Ve Robert Redford se¢imi kazanir. Film sdyle bitmektedir. Robert
Redford oval ofiste ¢alisma masasina arkasini dayamis, ayaktadir. Elleri
cebinde saskin saskin bakinmaktadir. Karsisinda danismanlar1 durmaktadir.
Film Robert Redford’un sézleriyle son bulur.

“Eeee, simdi ne yapacagiz?”

Ben de trans ortaminda ne yapmam gerektiginin arastirmalarina basladim.
Bu tabii ki hipnozla ciddi olarak ilgilenmeme neden oldu. Hipnotik ortamda
yapilabilecek uygulamalar1 6grendikge saskinligim da artti. Esas dnemli olanin
bunlar1 hakkiyla uygulayabilmek oldugunu, nerede neyi uygulayacagim
bilmezseniz hipnotik transin higbir Snemi olmadigini anladim. Bu tekniklerin
hepsini tek bir kitapta hakkiyla anlatabilmek tabii ki miimkiin degil. Ben bu
boliimde benim kendi pratigimde en ¢ok uyguladiim ve yararini gérdiigiim
tekniklerden bahsedecegim.

Hipnotik trans sadece bu tekniklerin uygulanmasina bir ortam saglar. Bunu
ben miisterilerime bir cerrahi miidahaleye benzeterek anlatirim.

“Diyelimkikaminizdaagrivar. Uzunsiire teshiskonamadiamasonundadurum
anlasildi. Bu urun kaminizdan alinmasi gerekiyor. Simdi cerrah kaminizi agsa
ve ura sOyle bir bakip kaminizi kapatsa iyilesmis olur musunuz?”

“Olur mu 6yle sey? Tabii ki iyilesmem.”

“Iste sizin o0 merak ettiginiz, hipnoz zannettiginiz trans durumu aslinda kami
agmakla esdegerdir. Esas is karmmi agtiktan sonra baslar. Cerrahin ustaligi
burada kendini gosterir. Kami agmak bir sey degildir. 3 aylik asistan bile
kami agar ve kapatir. Hatta 6zel hastanelerde karin agma ve kapatma isini
hemsireler ya da ilkokul mezunu teknisyenler son derece de ustalikla yaparlar.
Bu nedenle siz nasil ki benim kamim agilirsa iyilesirim diye diisiinmezseniz,
burada da sadece hipnoz olmakla iyilesmeyeceginizi bilmelisiniz.”
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“Hipnoz bir tedavi aracidir ve sadece hekimler tarafindan uygulanmalidir”
diyen bir tez var. Hatta Saglik Bakanhginin yillardir —niyeyse- ¢ikarmadig:
Hipnoz Taslak Yonetmeliginin birinci maddesi de boyledir. Eger bu ilk madde
bilerek yazildiysa gercekten birileri hipnozu tekellerine almak pesindeler gibi
goriiniiyor. Ama ben kotii niyet yerine, yeteri bilgi sahibi olmamayi daha
olasi bir neden olarak gériiyorum. Eger hipnoz bir tedavi araciysa bu kitapta
da 6grendigimiz gibi, tiim anne babalara ¢ocuk yetistirmeyi yasaklamamiz
gerekecek. Ciinkii her anne baba ¢ocuklarini dogduklari andan itibaren
istemese de hipnozla biiyiitiirr. Ama bu taslak metindeki hipnoz tarifinden
zaten esas muhatap alinan seyin hipnotik trans oldugu anlasilmaktadir. Yani
bakanlik hipnotik transi tedavi araci olarak goérmektedir. Bir kisiyi trans
ortamina almak nasil bir tedavi araci oluyor ve sadece hekimler tarafindan

uygulanmasi gerekiyor acaba?

Hadi diyelim ki hipnotik trans ve hipnoz bir tedavi aracidir. Yani hastalik
lyilestirebilir iddiasi1 ortaya ¢ikmaktadir. Eger bir insan sdylediginiz bazi
sOzlerle transa girip bir hastaliktan iyilesiyorsa o zaman tiim tip kitaplarinin
yeniden yazilmasi gerekecektir. Ciinkii higbir tip kitabinda higbir hastalik igin,
hastalik nedenleri arasinda sdylenmemis bir sdziin ya da transa girmemenin
hastahga neden olduguyla ilgili bir ciimle bulamazsiniz. Oyle ya trans hali ve
trans halinde s6ylenen bazi sézler bir hastalig iyilestiriyorsa o zaman mevcut
tip mantigina gore bunlar eksik olmalidir. Ciinkii psikiyatrik hastaliklarda
ila¢ tedavisi aynen bu mantiga dayanmaktadir. Psikiyatride bazi ruhsal
hastaliklara 1yi geldigi iddia edilen birgok ila¢ vardir. Bu ilaglarin hepsi de
yapilan hayvan deneylerine gére beyindeki bazi araci kimyasal maddelerin
miktarini degistirmektedir. Canli insan beyni iizerinde bugiine kadar benim
bildigim kadariyla ruhsal hastaliklarda beyindeki kimyasal maddeleri 6lgen
bir ¢alisma yapilmamisti. Ama mademki, hayvanlarda beyinde kimyasal
degisim yapan bazi kimyasal maddeler insanlarda da ruhsal hastaliklarda
lyilestirme (!) yapmaktadir; o halde ruhsal hastaliklarin nedeni beyindeki
kimyasal maddelerin bozukluguna dayanmaktadir gibi bir Aristo mantigi
kullanilmaktadir. Psikiyatride bu kural gegerli olduguna gore, hipnozun iyi
geldigi tiim hastaliklarin nedeni trans ve telkin eksikligidir gibi bir sonug
¢ikarmamiza kimse itiraz edemez.

299



Hadi diyelim ki hipnoz bir tedavi araci. Bir sekilde bazi hastaliklar
lyilestiriyor ya da iyilesmesine katkida bulunuyor. Béyle olmasi hipnozun
baska amaglarla kullanilmasini neden yasaklasin ki? Bir tedavi araci baska
islerde kullanilamaz diye bir sey nasil ileri siiriilebilir? Bir¢ok tedavi araci tip
disinda da kullanilir. Omegin bir cerrahi islem sirasinda bisturi, makas ve iplik
kullanilir. Bu aletler bir sekilde terziler ve kasaplar tarafindan da kullanilir.
O zaman bu mesleklerin bu aletleri kullanmasini m1 yasaklayacagiz? Zevk
degil mi, adam etini keserken bisturi kullanmak istiyor. Bunu yasaklamak
mi gerekecek? Ya da bazi fizik tedavi araglari var. Ses dalgasi, ya da
elektromanyetik akimlar gibi. Bunlar ayni zamanda elektronikte ya da benzer
baska dallarda da kullaniimaktadir. O zaman onlar da benim fiziksel araglarimi
tipta kullanamazsin dese ne olacak?

O zaman esas tedaviyi ne saglamaktadir? Higbir sey. Ciinkii heniiz hipnozun
herhangi bir hastaliga ¢are olabilecegine dair hi¢bir bilimsel kamit yoktur. O
halde neden bu kadar yaygin olarak kullanilmaktadir? Bir sekilde hipnotik
transa giren ve bazi telkinler alan kisiler bu ¢aligmalardan sonra kendilerinde
bazi diizelmeler ve iyilesmeler gézlemlemektedir. Miisteri eger kendi arzusu
ile ve hipnozun kendisinin veya hipnotik transin herhangi bir sekilde tedavi
edici olmadigini bilerek hipnoz ¢aligmasi talep ediyorsa, bunu ustalikla
uygulayabilecek bir kisiden hizmet alabilmelidir. Diinyanin her yerinde
durum budur. Miisteri bunu biliyorsa mesele yok. Ama her meslek dalinda
oldugu gibi, bu alanda da para kazanma hirsi, meslegin yanlis ve kotii
pazarlanmasina neden olmaktadir. Sanki ortada bir mucize varmis gibi bir
hava pompalanmaktadir. Sanki hipnoz ¢6ziilmeyen her derde devaymis gibi,
bunudeneyimleyen herkes bundan yarar saglarmis gibi bir hava basilmaktadir.
Bu ise basladigim ilk yillarda bu golii ben de yedim. Asagida anlattigim
5-PATH sistemini 6grendikten sonra artik ¢6zemeyecegim higbir sorun yok
havasina girdim. Ve bunu bu sekilde pazarlamaya basladim. Muayenehaneme
gelen her hastamla konuyu hipnoza getirip, ne kadar muazzam bir giice
sahip oldugumu anlatiyordum. Hastalarimdan birinin esinin bir akrabasinda
ciddi bir ruhsal hastalik varmis. Ona da iyi gelir mi diye sormustu. Ben de
hastanin hastaliginin ayrintilarini sormadan “tabi hemen getirin hallederim”
dedim. Kadin: getirdiler. Kadin karsimda tam 3 saat yiiziinde hi¢bir mimik
kipirdamadan oturdu. Ben tam 3 saat bildigim her seyi denemeye ¢alistim.
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Ama sadece ben tiikendim, bittim. Ve dersimi aldim. 5-PATH’in bulucusu
Calvin Banyan’in ne demek istedigini o zaman ¢ok iyi anladim. O, bu
sistemi “giinliik isini yapan, giinlitk sorunlari olan kisilerle” sinirli tutulmasi
gerektigini 1srarla iizerinde durur. Bir sekilde yasamla olan bagini koparmus,
kendisini baskalarinin bakimina terk etmis kisilerle ¢alisma yapilacak bir
sistem degildir. Cok gii¢lii olmasa da bu sistemden yararlanmak isteyen,
yani zihinsel diizeyde bir seyleri degistirerek yasaminda bazi seyleri daha
olumlu hale getirmek isteyen kisilerin kendi ayaklar1 {izerinde durabilmesi
gerekir. Yemegini baskasinin yedirdigi, listiinii basini baskasinin degistirdigi,
yasamini baskalarinin gelirleriyle siirdiiren kisilerin bu sistemden yararlanma
sansi sifir degilse de, ¢ok da fazla degildir. Ben bu ¢alismalara basladiktan
sonra bu konuda dersimi bir kez degil, bir¢ok kez aldim. Ne zaman ki bu
sinir1 zorladim, sadece yararli olamamak ve zamaninizin bosa gitmesi bir
yana, {istiine iistlikk ¢atigsmalarla da karsilastim. Kisaca tiziildiim.

Bazi hipnotistler hipnotik trans hali yaratmakta ¢ok usta olabilirler. Hakikaten
“uyu” diyerek bir anda karsisindaki kisiyi hipnoza alan kisiler vardir. Ama
bu kisiler terapi asamasina geldikleri zaman, nerede ne yapacaklarini
bilemezler. [yilestirme boliimiinde bilgisizdirler. Ustalik, bu teknikleri
uygulayabilmektedir. Bu teknikleri uygulamakta usta olmak oyle kisa
siirede olacak bir sey degildir. Hipnoterapist olmak isteyenlere daha ayrintili
tavsiyelerimi son béliimdeki yazilarimda bulabilirsiniz.

Hipnoterapistin alet ¢antasi zengin olmalidir. Bir tamirat¢inin ¢antasi gibi
olmaldi. Her alet yaninizda olmahdir. Evinizde diyelim ki bir elektrik
arizasi olur. Tamirciyi ¢agirirsiniz. Arka cebinde bir tomavidayla ¢ikar gelir.
Arizayi bulamaz ama illa o tek tomavidayla halledecegi bir ariza bulmak igin
ugrasir. Sonra basa ¢ikamaz gider isyerinden bir kerpeten alir gelir. Ama ariza
yine bulunamaz, bu sefer yine is yerine gider, voltmetre alir gelir. Her yeni
getirdigi alete uygun bir arastirma yapar.

Ben pratisyen doktorken bir siire serbest hekim olarak ¢aligmigtim. Sadece
muayenehanem vardi. Kiigiik kasabalarda da aile bireylerinden biri hasta
oldugu zaman, doktoru eve getirmek bir hava atma vesilesidir. Ciinkii doktor
eve geldiginde hem daha fazla iicret 6denir hem de koca doktoru ayagina
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getirtmis olursun. Bu nedenle serbest muayenehanesi olan doktorlarin acil
¢antastheranhazirdir. Cantadaii¢ bestaneenjeksiyonseklinde uygulanabilecek
acil miidahale ilaglar1 bulunur. Evde hasta muayene edildikten sonra, o
andaki teshise uygun regete vermek yetmez. Bir beklenti daha vardir. igne
yapilmasi gerekir. Bu nedenle alet ¢antasini (pardon acil ¢antasini) karistirip
mevcut ignelerden elinizde ne varsa uygun bir tanesini yaparsiniz. Ama bazen
hastaliga uygun bir sey bulunmaz. Olsun, o zaman da daha hipnozu bilmeden
hipnoz uyguluyormusuz. Renkli sarili, kirmizili vitamin igneleri vardir. Tiim
aile bireyleri siz igneyi hazirlarken dikkatle sizi izler. Artik orada bir gosteri
yapmaya baslarsiniz. Once sar1 igneyi enjektore gekersiniz. Sonra kirmiziyt.
Sonra da renksiz beyaz bir seyi. Ne kadar ¢ok igne birbirine karistirirsaniz
hem hastanin hastalig1 o kadar agir, hem de iyilesme sansi bu kadar ¢ok igne
karisimiyla o kadar artacak demektir. O karisimi biiyiik bir térensel havayla
hastanin kalgasina yaparsiniz. Ne kadar ¢ok yakarsa ilag o kadar iyi gelecek
demektir. Bunu da bastan soylersiniz ki bagirip ¢agirmasin. Ozetle tam bir
hipnoz gosterisi. Yaptiginiz fasa fisodur ama daha bes dakika sonra hastanin
kendisiniiyi hissedecegine bahse girebilirsiniz. Hastaliklarda hipnotik beklenti
isinizi kolaylastirir. [laglariniz yetersiz olsa da sonug alirsiniz. Ama is ciddi
bir elektrik arizasini tamire geldigi zaman elektrik hipnoz falan dinlemez.
Yanlis ug tutarsaniz, elektrige ¢arpmamasi yoniinde istediginiz telkini verin,
yine de sizi kars1 duvara yapistirir.

Maslow’a ait oldugu sdylenen bir s6z vardir:
“Elindeki tek aleti ¢eki¢ olanlar herkesi ¢ivi gibi goriir.”

Tek iyilestirme araci telkin olanlar her durumun telkinle iyilesecegini
zannederler ve bu yonde ugras verirler. Bazi hipnotist tartigsma listelerinde sik
stk kisilerin birbirinden *“falanca durum i¢in elinde iyi bir telkin metni var m1”
diye telkin dilenciligi yaptigini ¢ok gérmiisiimdiir.

Ben tip yasamimda da yeniligi ve ¢esidi seven ve arastiran bir kisiydim. Kadin
dogum dali bu tip arastirmalar1 yapmaya uygun gesitlilige sahiptir. Hipnoz
alaninda kalmam ve gelismemi saglayan da bu alanin sundugu ¢esitlilik ve
yaraticilik olanaklaridir.
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Bu boliimde sizlere bu gesitlilikten bir demet sunacagim. Bu alanda
kendisini gelistirmek isteyenler i¢in burada ad1 dahi gegmeyen baska birgok
teknik ve yontem oldugunu ve onlarla burada anlatilanlarin rahatlikla

harmanlanabilecegini de s6ylemek isterim.

Hipnoz egitimi vermeye basladiktan sonra bazi teknikleri “ileri” bashg:
altinda toplamistik. Hala da ayni ayrimi1 yapiyoruz. Ama ileri tekniklerin
olmasi, ileri teknikler sinifina sokulmayan tekniklerin daha geri veya daha
az etkin oldugu anlamina gelmez. Buradaki ileri basligin1 6grenme siirecinde

daha ileri zamanda 6grenilmesi gereken teknikler olarak okumak gerekir.

Benim yararini gordiigiim tekniklerin basinda regresyon ve parts terapisi
gelir. Bu nedenle bu iki basliga diger tekniklere gére daha fazla yer ayirdim.
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Regresyon ge¢miste yasanmis olaylarin zihinde yeniden canlanmasi halidir. Bu
durum herkesin basina her an gelebilir. Bir ¢agrisim bir anda gegmis bir olay:
hatirlamamiza neden olur. Hipnotik ortamda telkinle bu durumu yaratmaya
hipnotik regresyon diyoruz. Hipnotik ortamda regresyon yasama sansi daha
fazladir. Aksi de gecerlidir. Yani kisi bir sekilde bir an herhangi bir ortamda
regresyon yasamigsa, regresyonu yasadigi anda i¢inde bulundugu durum
hipnotiktir diyebiliriz.

Bir olayin zihinsel diizeyde canlanmasi ne demektir? Kisi ge¢miste bu olay:
yasarken bes duyusu tarafindan kaydedilen algilarin yeniden zihin tarafindan
canlandirilmasi demektir. En sik olan goriintii seklinde olan canlanmalardir. Kisi
o olayi sanki yeniden bir rilya goriir gibi gérmeye baslar. Bu gérme bazen kendisi
kameragibidirveetrafindakiolaylarn goriir seklindedir. Bazendekendisinide olayin
iginde seyreder. Bu ikinci sekilde canlanmalar daha ge¢miste olan, ¢ocuklukta
olan olaylar i¢in daha gegerlidir. Bilingalt: bir sekilde olaylan kaydetmekte ve
yeniden canlandinrken kisinin anlayacagr goriintiiler haline getirebilmektedir.
Bazen regresyonlar agirlikli olarak sesler seklinde kendini belli eder. Benim
kendi seanslanmda &zellikle erken bebeklik donemine ve anne kamina yaptigim
regresyonlar ses duyma seklindeydi. Daha sonra gériintiilerde olusuyordu ama
sesler daha 6n plandaydi. Miisterinin goriintii ya da ses algilamayip sadece yogun
duygusunu yasadig1 regresyonlar da olabilir. Agir travmatik ya da utang verici
olduguna inanilan olaylarin regresyonlar bu sekilde olabilir. Duygu bosaldikga,

miisteri duygunun yogunlugundan arindikga olay belirginlesmeye baslar.
Bir regresyon ¢alismasinda 4 asama vardir.

1. Asama miisterinin hazirlanmasi sathasidir. Bu indiiksiyon 6ncesi safhadir.
Miisteriyi regresyon konusunda bilgilendiririz. Baz1 kisiler ge¢misiyle yeniden
yiizlesmekten kaygi duyarlar. Bu kayginin kendisi regresyonu engelleyici etki
yaratir. Bu nedenle bazi hipnoz egitim okullar1 miisteriye regresyon yapacaginizi
sdylemeyin der. Bana bu yaklasim ¢ok anlamsiz ve mantiksiz gelir. Sadece bir
kez regresyon yapacak olsak belki bu yaklasim gegerli olabilir ama bir¢ok kez
calisma yapacagimiz bir miisteri i¢in sadece bir kez isler. Habersiz yapacagimiz
bir regresyon miisterinin bize karsi giivensizligine neden olacaktir. Ayrica benim
deneyimlerim, bir kisi ne kadar ge¢misiyle yiizlesmeye hazirsa, regresyonlann o
kadar verimli oldugu yoniindedir.
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2. Asama miisteriyi bilingaltinda problemin basladif1 ve gelistigi anlara
gotiirmektir. Bu amagla 6nce derin hipnotik trans yaratilir ve sonra regresyon
saglanir.

3. Asama degisim yaratma asamasidir. Bu asgamada informed child, af, duygu
bosaltma, alg1 degistirme, yeniden gergeveleme gibi teknikleri kullanabiliriz.

4. Son asama ise miisterinin bilingaltiyla tekrar 6grenmesidir.

Bu safhalar1 anlatmaya baslamadan 6nce regresyon terapisinde egitilmemis
birinin istenmeyen bir regresyonla nasil basa gikabilecegini 6grenelim.

ISTENMEYEN REGRESYONLARDA YAKLASIM

Bazen bir hipnotik ¢alismada miisteriler istemeden regresyon yaparlar.
Miisteriler bu durumda yogun duygusal tepkiler verebilir. Hattabazen zihninde
bir olay géremez ama duygusunu yasar. Bu durumdan siiphelendiginizde
asagidaki telkinleri verebilirsiniz.

“Simdi su anda gordiigiin goriintiilere sanki bir film izliyormugsun gibi bak.”

Miisterinin duygusal degisimleri yasamasina izin verin. Giderek azalmaya
basladik¢a sdyle devam edin.

“Simdi bu goriintiilerin kaybolmasina izin ver. Hazir oldugunda bu konulari
ele almak i¢in uygun zamanlar ve yerler bulacaksin. Ama simdi, aklini
tamamen bosalt. Derin bir nefes al ve daha da rahatla.”

Miisteriye rahatlamasi igin bir siire izin verin. Eger rahatlamasini
saglayamadiysaniz, EFT uygulayarak bedenindeki duygu bosalana kadar
calismaya devam edin.

“Artik seansa devam etmeye hazir misin?”
Tepki bekleyin. Eger cevap gelmezse 15-20 saniye bekleyin ve tekrar
sorunuzu sorun.

REGRESYON ONCESi MUSTERIYLE GORUSME

Regresyonun ilk safhasi, yani hazirlik safhasi regresyon kadar 6nemlidir. Bu
satha olmadan istedigimiz sonuglari elde edemeyebiliriz.
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Her seyden once hipnozun miisterinin diirlistliglinii garanti etmedigini
anlamaliyiz. Ama yakinlk kurulabilirse, 6nceki seanslarda veya seans dncesi
goriismede giiven saglanabilir. Boylece miisteri size dogruyu séyleyecektir.

Hayal giiciiniin 6nemini anlatmak diger konularda oldugu gibi regresyonda
da ¢ok dnemlidir. Ayn1 zamanda bireyin hipnoza olan inancini ve beklentileri
arttirmak da bireyden rahathkla verim almamizi saglar.

Bireye hayalimizin sadece su anda meydana geldigini anlatiyorum. Gelecegin
veya gecmisin hayalini kurmamiz énemli degildir, dnemli olan bu hayallerin
simdi ve burada yasaniyormus gibi hissedilmesidir.

Gergek bir an1 veya hayalini kurdugumuz bir olay olup olmadigi da 6nemli
degildir.

Bu hayal sanki bir zaman makinesi gibi olacaktir. Bireyin ge¢misi yeniden
yasamasini, ya da istedigi bir gelecegi yaratmasini saglayacaktir.

Miisteriye amacimizin, algilarinin gergek mi yoksa kurma hayaller mi olup
olmadigini kanitlamak olmadigini kavratmaliyiz. Ciinkii biz her tiirlii olaya
sanki ger¢ekmis gibi davraniyoruz.

Bizim tek amacimiz miisterinin yeni bir algilamayla iyilesmesini saglamaktir.

Gegmiste yasanan olaylarin ayrintilarinin algilanmasi gergekten ¢ok farkh
olabilir. Bu yiizden regresyon terapisi uygulanacak insanlar ¢ok iyi karar
vermelidirler. Gegmisi birakmal ve iyilesmeye razi olmahdirlar.

Birisini degismeye zorlayamayiz. Bu yiizden herhangi bir direngle
karsilasirsiniz miisterinize bagka bir tedavi sekli tavsiye edin.

“Istersen degisime karsi koyabilirsin ama senin burada olmanin nedeni bu
degil.”

REGRESYON TEKNiKLERIi

Regresyon eger sanki yeniden yasaniyormus hissi uyandirirsa olayin
hatirlanmasindan daha etkili bir hal alir. Normalde ¢ok iyi hayal kuramayan
insanlar regresyon sirasinda ¢ok iyi hayal goriiyor olabilirler. Ayn1 zamanda
¢ok iyi hayal kurabilen insanlar regresyona iyi tepki vermeyebilirler.
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Hipnotik trans derinlestikge basar1 sansimiz arttifi ig¢in uygun sekilde
derinlestirmek i¢in istediginiz kadar zaman kullanabilirsiniz. Miisterinin kotii
olaylari hatirlamaya olan direnci miisteriyi geri gitmekten alikoyabileceginden
dolayi birden fazla teknik bilmekte yarar vardir.

BASIT REGRESYON

Basit regresyon Dave Elman’in kitabinda “hipnoanaliz” olarak anlatilir.
Giiniimiiz usta hipnoterapistleri tarafindan kullanilan bir teknik degildir.
Tarihi bir anlami olmasi agisindan burada anlattim.

Asagidaki 6mek, miisterinin probleme neden olan olaylar1 agiklamadig: bir
durumda kullanilabilecek bir regresyon teknigidir.

Miisteriyi orta seviyede bir regresyona getirdikten sonra telkinlerinize
baslayabilirsiniz.

“Simdi derin bir nefes al ve derin bir hipnotik uykuya dal.”

Cok yavas ve yumusak sekilde konusun. Her ciimlenizden 6nce derin bir
nefes alin. Ciimlelerinizi sanki uykudaymis gibi syleyin.

“Simdi zamanda geri gidiyorsun. Su anda 40 yasina geri dondiin. Giderek
geri gediyoruz. 35 yasindasin. Daha da geri. 30. 25, 20, 19, 18, 17, 16, 15"

Eger arastirmaniz gereken yasi biliyorsaniz, o yasa ulasana kadar geri gitmeye
devam edin. Eger bilmiyorsaniz su sekilde devam edebilirsiniz.

“ Senin igin 6nemli bir yasa geldigimizde beni durdur. 14, 13, 12. Sendeki
probleme neden olan olay oldugunda beni durdur. 12, 11, 10. Viicudunu
giderek ufaldigini hissediyorsun. 9, Kollarin ve bacaklarin giderek kisaliyor.
7,6, 5 senin igin ¢cok énemli olan yasina gidiyoruz. 4, Iste cok énemli bir olay
meydana geliyor.”

Eger miisteri sizi durdurur ve konusmaya baslarsa konusmayi birakip
dinlemeye baslayin. Herhangi bir duygu degisimi gordiiyseniz veya
miisteriniz konusmaya baslayip durduysa siz konugsmaya baslayin.

“Bana ne oldugunu anlat”

Eger miisteriniz siz konugmay: bitirmenize ragmen hala konusmadiysa su

sekilde devam edebilirsiniz.
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“Su anda 4 yasindasin ve geri saymaya devam ediyoruz. 3, artik yeni
yiiriimeye bagslayan bir ¢ocuksun. Cok onemli bir olay meydana geliyor. Bana
anlatir nusin?”’

Hala bir cevap alamiyorsaniz miisterinin alnina veya eline hafif¢ce vurarak
daha otoriter bir sekilde s6ze baslayin.

“Cabuk cevap ver. Aklina ilk gelen seyi bana soyle.”
Miisteriniz cevap verdiginde s6yle devam edin.
“Yalnmz musin yoksa baskalariyla birlikte misin?”

Miisterinin cevabini bekleyin. Miisteri bu noktada size ayrintilar1 anlatmaya
baslayacaktir. Eger miisteri anlattif1 olayda yalniz degilse yaninda kimler
oldugunu sorun. Eger yalnizsa su sekilde devam edin.

“Ne goriiyorsun, ne hissediyorsun ve duyuyorsun?”

Miisteri bu sorulardan en azindan birine bile cevap verse siz bastirilmis olayin
oOrtiisiinii aralamis olursunuz. Bu noktadan sonra olayi iyice incelemek igin
sorularinizi sormaya baslayabilirsiniz.

ONEMLIi NOT: Miisterinin kafasini kendi fikirlerinizle karistirmamaya
dikkat edin. Idrak ile ilgili telkinler yapiyor olsanz bile miisterinin kafasinda
yanlis anilar yaratabilirsiniz.

BELLI BiR OLAYA REGRESYON

Eger hipnoz oncesi konusmanizda miisterinizden uygun bilgiyi aldiysaniz
miisterinizi kesin bir tarihteki olaya geri gotiirebilirsiniz. Hatta miisteriye
kendi dogum anini tekrar yasatabilirsiniz. Ciinkii dogumda yasadigi travma
da miisterideki problemin nedeni olabilir.

Miisteri eger probleme neden olan olayi biliyorsa yil yil veya yas yas geriye
gitmektense direkt bu olaya geri gidebiliriz. Bazen miisteriniz yakin gegmisten
olaylar1 hatirlamaya ihtiyag¢ duyabilir.

Teorikte hipnotik ortamda bu tip ¢alismalar olas1 olmasina ragmen pratikte
birgok farkli nedenlerden dolayir her zaman bekledigimiz regresyonlari
yaratamayiz. Bunun nedenlerini ilerleyen sayfalarda anlatacagim.
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MUSTERiYi REGRESYONDA TUTMAK

Miisteri problemle ilgili olan olaya geri dondiigiinde, bu olay: yeniden
yasiyormus hissini hissetmelidir. Ciinkiiancak olay1 yeninden canlandirabilirse
olaydaki kétii duygulari temizlemek miimkiin olur.

Miisteriye neler yasadigin1 sorariz. Eger miisteriniz hala hatirlama
konumundaysa, bir seyler olay1 dogrudan hissetmesini engelliyor demektir.
Bu durumda onu su sekilde uyaririz.

“Olayr hayalinde sanki simdi oluyormus gibi hisset. Hisset ve bana ne

oldugunu anlat.”

Miisteriniz hala olay simdi oluyormus gibi davranmiyorsa, hipnozu daha
da derinlestirip baska bir regresyon teknigi kullanmaliyiz. Bazi durumlarda
miisterimizi hipnotik durumundan ¢ikarip isbirliginin ve hayal kurmanin
onemini yeniden anlatmamiz gerekebilir.

Duygusal enerjiler insandan insana degisebilir. Cok 1yi hayal kurabilen bir
insani dinlemeye yatkin bir insan haline getirebilirken, hayal kuramayan bir
insani olaylari tiim detaylariyla gorsel olarak hatirlayan biri haline getirebilir.

YONLENDIRMELERDEN KACININ

Bazi insanlar hemen probleme neden olan olay: anlatmaya baslarken bazi
insanlar rehberlige ihtiya¢ duyabilir. Ozellikle de eger regresyon bilingli
beynin unuttugu bir olayin detaylarini hatirlamak igin yapildiysa. iki
durumda da yonlendiren ve rehberlik edici sorular arasindaki farki kavramak
¢ok onemlidir.

Yonlendiren sorular insanlarda hi¢ olmayan amlar yaratabilir. Mesela
miisteriniz size ebeveynlerinden azar yedigini sOyliilyor. Sizin sormaniz
gereken ne hissettigi, ne gordiigli ve ne oldugudur. Bunlar, rehberlik eden
sorulardir. Eger ona babasinin ona vurup vurmadigini sorarsaniz bu durum
hi¢ olmamis olsa bile, miisteride boyle bir hayal yaratabilirsiniz.

YANLIS ANILARIN TEHLIKESI

Terapistler, regresyon ortaminda sorduklari sorulara ¢ok dikkat etmelidirler.
Sorularin sorulus big¢imi de ¢ok Onemlidir. Miisteriye olay hakkinda
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diisiindiiklerinizi belirtmemeye dikkat edin. Birakin miisteri size olay:
anlatsin. Anilar ok masum goziiken sorulardan bile etkilenebilir.

Bunu su sekilde de diisiinebilirsiniz: Birisi size kopek gormeyi hayal
etmeyin dese, siz ilk olarak koépek hayali canlandirmaz misiniz? Regresyon
seanslarinda fanteziler ¢ok rahatlikla gergeklerle karisabilir.

Simdi misterinin ebeveyni tarafindan azarlandigi 6mege geri donelim.

Burada uygun olan soru miisteriye ebeveyninin o anda ne yaptigini sormaktir.

Omekler ¢ogaltilabilir. Mesela bir gocugun babasinin iggiidiisel olarak
sarilmalar: terapistin yanlis yonlendirmeleri yiiziinden cinsel taciz olarak
goziikebilir.

Bu tiir durumlardan uzak durmanin en iyi yolu tarafsiz olmay1 6grenmektir.
Cogu psikolog ya da psikiyatrist tarafsiz degildir. Hastalarini bir teshisle
damgalamayi ve kendilerine bagimli bir kisi haline getirmeyi severler. Bunu
belki kotii niyetle yapmazlar da sanki bir beklentiyi karsilama kaygilar
vardir. Hastalar kendilerine teshis konmasindan mutlu olurlar. Béylece sorun
kendilerinde degil hastaliklarindadir.

Size simdi bu konuyla ilgili bir dmek verecegim. Bu 6mekte miisterim parasini
uykusunda gezerken kaybettigini diisiiniiyor. (Bu 6mek Roy Hunter’in “The
Art of Hypnotherapy” kitabindan alinmustir.)

KAYIP ESYALARI BULMAK

TERAPIST: Simdi senden yatakta oturdugun ve elinde para tuttugun zamana
geri donmeni istiyorum. Paray: hangi elinde tutuyorsun?

MUSTERI: Sag elimde.

T:Parayla ne yapiyorsun?

M:Parami sayiyorum.

T:Parani saymay bitirdikten sonra ne yapiyorsun?
M:Onu bir ¢antaya koyuyorum.

Muisteri parasini yastiginin altina koydugunu séyleyerek devam ediyor.
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T: Sonra ne yapiyorsun?
M:Uykuya daliyorum.
T:Simdi biraz ileri saralim. Uyandiginda ne oluyor?

M:Telefon ¢aliyor. Arkadasim Ali artyor. Ondan beni daha sonra aramasini
istiyorum. Biraz uykuluyum. Banyoya gitmem gerekiyor. Ama parayla ilgili
yapman gereken bir sey var.

T:Simdi ne yapiyorsun?

M:Paray1 yanima aliyorum.

T:Simdi paranla birlikte banyo kapisindasin. Ne yapiyorsun?
M:Simdi parami paspasin altina sakliyorum.

Eger ben seansi burada kesmis olsaydim bu ¢ok biiyiik bir hata olurdu. Uzun
bir sessizlikten sonra, ben konugmaya basladim.

T:Simdi paray: paspasin altina koydun. Simdi ne yapiyorsun?
M:Paranin gériiniip gériinmedigini kontrol ediyorum.
T: Ne diisiiniiyorsun?

M:Birisi paray: burada bulabilir. Paray1 baska bir yere saklasam daha iyi
olacak. Paray:1 ¢6piin yanindaki ¢ekmeceye koysam daha iyi olacak. Simdi
para tekrar elimde. Ama burasi da iyi bir saklama yeri degil galiba. Sanirim
biraz bu konuyla ilgilenmeyi birakmaliyim. Kiz arkadagim birazdan gelecek.

T:Para simdi nerede?

M:Para hala elimde. Saklamak i¢in daha iyi bir yer ariyorum. Sanirim
bodrumdaki saksinin igine koysam daha iyi olacak. $imdi bodruma iniyorum.

T:Ne yapmaya karar verdin?
M:Merdivenlerden iniyorum. Bodrumun kapisini agityorum.

Bu anda miisteri gozlerini agti ve bagirmaya basladi. Ciinkii paranin yerini
bulmustu.

Simdi, bu 6mekteki tuzaklar1 fark edebiliyor musunuz? Miisterim bilingli
haldeyken anlattig1 olaylar hakkinda higbir bilgiye sahip degildi.
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Eger ben ona parayr banyoda birakip birakmadigini sorsaydim, o parayi
orada biraktigini diisiinecekti. Ya da ¢opiin yaninda birakip birakmadigini.
En koétiisii parayr yastigin altinda unutmus olabilecegini séyleseydim kiz
arkadasini parasini ¢almaktan dolay: suglayabilirdi.

Regresyonun amaci unutulan bir olayin detaylarini hatirlamak veya probleme
neden olan duygular1 temizlemek olabilir. Her iki durumda da yonlendiren
sorular sormamaya dikkat edin. Eger biz bosluklar1 doldurmaya kalkarsak,

miisterilerimizin anilarini bozabiliriz.

Peki ya eger miisteriniz sizin yol goOsteren sorulariniza yanlis cevaplar
vermeyi tercih ederse? Eger miisterinin amaci kendini iyilestirmekse gergek
anilarla hayal olanlar1 birbirinden ayirmaya gerek yoktur. Eger bir affetme
veya yeniden 6grenmek s6z konusuysa miisteri tekrar bilgilendirilmedir.

ABREAKSIYONLAR VE DUYGUSAL TEMIZLIK

Regresyonun amaci problemlere neden olan olaylari algilamaktir. Bu yiizden
bu durumlarda bazi duygusal degisimlerde meydana gelir.

Bireyler eski anilarinihayallerinde tekrar yasadiklarinda o zamanki duygularini
da tekrar hissederler. Hatta baz1 duygularini agiga vururlar. Bu duruma biz,
duygusal bosalma (abreaksiyon) adini veririz. Bu duygular gergek bir olayin
veya hayal edilmis bir olayin pargasi olabilir.

Bazi terapistler bu tip duygusal bosalmalardan ¢ekinir. Ama iyi bir sekilde
basa ¢ikilirsa bu duygularin agiga ¢ikmasi miisteri igin ¢ok yararli olabilir.

Bazi miisteriler duygusal olarak rahatlamaya aniden baslayabilir. Hatta
hipnoterapist bile bu durumun farkinda olmayabilir. Bazi miisteriler ise

duygularini agiga vurmaya direnebilir.
Biz miisterilerimizin duygularini bir soruyla anlayabiliriz.
“Bu olay sana kendini nasil hissettiriyor? "

Ozellikle hissetmek kelimesini vurgulayin. Miisteriyi simdiki zamanda
tutmaya dikkat edin. Bizim amacimiz duygusal rahatlamalar i¢in bir firsat
yaratmaya ¢alismaktir.
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Miisterilerin kendi tarzlarinca duygularini agiga vurmalarini saglamak ¢ok
onemlidir. Ayn1 zamanda miisterilerin 6nemli olduguna inandig1 olaylara geri
dénmesine de izin vermek dnemlidir.

Bazi terapistler sorunlara ¢ocukluk anilarinin yol a¢tigini diisiiniirler ve
bu yiizden miisterilerini ¢ocukluktaki travmalarini hatirlamaya zorlarlar.
Bilingalti kendi yolunu bilir. Olaylar1 hangi sirayla agacagini bilir. Terapiste
diisen zorlamayla olaylar1 agiga ¢ikarmaktan uzak durmak ve bilingaltinin
kendi isini yapmasina izin vermektir.

Miisteriler duygusal bir olayr hatirladiginda onlar1 belli bir duyguya
yonlendirmemeliyiz, bunun yerine istedigi sekilde kendince rahatlamasina
izin vermeliyiz. Baz1 miisterileriniz sesler ¢ikarirken, bazi miisterileriniz
gbzyaslarina bogulabilir.

Duygusal rahatlamalar i¢in ne kadar zaman ayirmaliyiz?

Genelde yarim dakika veya bir dakika yeterli olabilir. Birden fazla duygu
agiga ¢ikabilir  Duygular1 asir1 sekilde zorlamak ne kadar mantiksizsa,
regresyonu duygusal olarak rahatlama halindeyken durdurmak da o kadar
mantiksizdir. Bir miisteriyi duygusal olarak rahatlarken hipnozdan ¢ikarmak
¢ok sagma olur. Eger miisteri duygusal olarak rahatlarken veya bosalirken
hipnozdan aniden ¢ikarirsaniz misteriyi endiseli ve duygular1 karisik bir
sekilde birakirsiniz. Miisterideki hasar1 tekrar onarmaniz igin size haftalar
gerekebilir. Iki saat duygu bosaltanlari bilirim.

Duygusal bosalmalar sirasinda, biz terapistler araya girmemeliyiz. Bu
zamanlar tavsiyelerimizi ve tecriibelerimizi paylagsmak i¢in dogru bir zaman
degildir. Miisteriler olabildigince duygularini bosaltmali biz terapistler de iyi
birer yardimci olmaliyiz.

Bazi terapistler miisterilerini trans durumundayken yargilayabiliyorlar. Boyle
durumlarda miisteri terapistine olan giivenini kaybeder ve terapistine gitmeyi
birakir. Ayrica yargilar yanlis telkin etkisi yaratabilir.

Bu yiizden miisteriniz trans halindeyken yargisiz, tarafsiz olmaya ve yorum
yapmamaya dikkat edin.

Eger miisteri duygusal olarak rahatlarken ¢ok asir1 tepki gosteriyorsa ¢alismak
zor olabilir. Biraz duyarlilig1 azaltmak hem miisteri ig¢in hem de terapist igin
1yi olabilir. Bunu su sekilde yapabilirsiniz.
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“Simdi goriintiilerin ortadan kaybolmasina izin ver. Aklimt bogalt. Ve daha
derin bir uykuya dal. Rahatla. Daha da rahatla. Bu duyguyu sev. Rahatla.
Rahatla.”

EFT biliyorsaniz bu durumlarda EFT noktalarina hafif vuruslar yapmak son
derece etkili olacaktir.

Duygu yogunluguyla basa ¢ikmak i¢in miisterinizi tekrar tekrar o ana geri
gotiiriip getirebilirsiniz.

HASSASSIZLASTIRMA
Miisterinin duygu yogunlugu azaldiktan sonra hassasiyetini INFORMED
CHILD teknigiyle azaltabiliriz. Bu teknikte miisteriyi probleme neden olan

olaya simdiki bilgisi gorgiisii ve anlayisi ile geri gotiirliriiz. Bu miisterinin
olaya yeni bir anlayisla yaklasmasina firsat saglar.

Bazi terapistler bu tip bir regresyona baslamadan 6nce tetikleyici bir tepki
kullanirlar. Bu ufak bir dokunus, bir kelime olabilir.

“Bir an igin simdiki zamana geri don. Derin bir nefes al ve rahatla.”

“Simdi o olay1 yasadigin ana geri don. Ama bu sefer su andaki bilgilerine
sahipsin. Su andaki mantigina ve anlayisina sahipsin. O an bu sekilde tekrar
yasa. Yetiskin aklina sahip bir ¢ocuksun su anda. Bu konu hakkindaki yeni

goriislerin neler?”

GESTALT
Bu teknik hipnozla birlikte kullanildiginda ¢ok yararli olabilir.

“Annen (miigterinin duygusal olarak hasar gormesine her kim neden olduysa)
simdi sen konugurken seni dinleyecek. Su anda simdiki bilgilerine, anlayisina,
mantigina sahip oldugunu unutma. Cocuksun ama yetiskin beynine sahipsin.

Annene olay oldugunda nasil hissettigini anlat.”
Cevap bekleyin. Miisterinizin kendini anlatmasina izin verin.
“Simdi sen annensin. Tepkini goster.”

Eger miisterinizden tepki alamazsiniz, ciimlenizi tekrarlayin.
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“Simdi sen annensin. Kizin sana ona ¢ok hizli bir sekilde vurdugunu soyliiyor.

’

Senin onu sevdigini ve nasil olup da vurdugunu anlamiyor. Kizina cevap ver.’

Baska bir insanin yerine gegmek onun da nasil hissettigini anlamanizi saglar.
Boylece affetmeyi kolaylastirir.

AF VE SALMA (RELEASING)

Affetmek iyilestirir. Ama daha da 6nemli olan, miisteri kendini de affederek

sorunlar1 ¢6zebilir.

Benim bir arkadagimin babasi onun oglan olmasini istedigini s6ylemisti. Bu,
arkadasimi kotii bir sekilde etkilemisti. Bilingalti bu durumu kiz olmanin
yeterince iyi bir sey olmadigi seklinde algilamisti. Regresyon terapisi
sayesinde bir 6nceki mekte oldugu gibi arkadasim kendini babasinin yerine
koydu.

“Ben bir erkek cocuk ¢ok istemistim. Bu ciimleyi seni incitmek i¢in soylemedim,
seni de incittigini diistinmedim. Ben seni ¢ok seviyorum ve seni incitecek

hi¢cbir sey yapmak istemiyorum. Liitfen beni affet.”

Arkadasim babasini ve kendisini affetti. Kendine olan giiveni giin gegtikge
artti.

Ben ogrencilerime her zaman hipnotik regresyonda bir sihir olmadigini
sOylemisimdir. Ama affetmenin giicii bir sihir kadar etkili olabilir.

Eger probleminiz olan kisi hala yasiyorsa ve degismemek i¢in direniyorsa,
gene de onunla bu sorunu baska bir giin bagka bir yerde ¢6zebilirsiniz. Eger
gene de miisteriniz problemli olan kisiyi affedemiyorsa bunun bir siireg
oldugunu, affetme niyetini koruduk¢a bunun gerg¢eklesecegini séyleyin. Bu
miisterinin karsisindaki kisiyi azat etmesi i¢in de ¢ok 6nemlidir. Miisterinin
affetmesi ya da affetmese bile karsisindaki kisiyi daha iyi anlamasi, gelecekte
boyle bir olay basina geldiginde zarar gérmemesi i¢in de ¢ok 6nemlidir.
Problemi yaratan kisi miisterinin hayatinin bir pargasiysa psikolojik destek
her zaman yararh olabilir.

Hipnoz miisteri merkezli tekniklerle bile yapilsa dahi tam anlamiyla bir
diirtistliik garanti etmez. Affetme gibi konularda hikdyenin dogru olup
oirlmamasi 6nemli degildir. Bu yiizden dogrular1 arayarak zamaninizi bosuna
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harcamayin. Ama tabii ki bazi ayrintilarin dogru olmasi gereken durumlar da
olacaktir.

Ozetle, miisteri bir kin duyuyorsa higbir zaman tam anlamiyla bu duyguyu
ortadan kaldiramazsiniz. Bu 6fke, degismek i¢in her zaman bir engel teskil
edecektir. Ama affetmek de tam anlamiyla unutmak anlamina gelmez. Diiriist
olmayan bir insani affetmeniz onunla birlikte ¢alisacaginiz anlamina gelmez.
Bu bir tiir kendinizi koruma mekanizmasidir.

Miisteri karsisindaki kisiyi azat etmeye hazir géziikse de bunu miisterinin
agzindan onaylamak ¢ok daha mantiklidir. Bdylece miisteri yeniden
o6grenmeye hazir duruma gelir. Eger miisterinizin karar verdigine emin
olamiyorsaniz ona $dyle bir soru sorabilirsiniz.

“Artik probleminden ve onun nedenlerinden kurtuldugunu hissediyor musun?

Eger boyle hissediyorsan kafan: “‘evet” seklinde salla.”

Eger miisteri kafasini bu sekilde sallarsa bunu bir anlasma olarak kabul
edebilirsiniz. Tersi bir durumda ise telkinlerinize s6yle devam edebilirsiniz.

“Bu durumdan tamamen kurtulmak icin daha ne yapman gerekiyor sence.”

Cevaba bagh olarak uygun telkinler kullanarak seansiniza devam edebilir
veya baska bir seansta tedaviyi siirdiirebilirsiniz.

Miisterinizin probleme neden olan durumdan tamamen kurtuldugunu
onayladiktan sonra miisterinizin olaya yeni bir anlayisla yaklagsmasini ve
durumu yeniden kavramasini saglayabilirsiniz.

Bunu yaptiktan sonra miisterinize kendisini nasil hissettigini sorabilirsiniz.

“Artik probleme neden olan olaya yeni bakis agisiyla bakiyorsun. Simdi

kendini nasil hissediyorsun?”

Tam bir temizleme saglamak i¢in birden fazla regresyon gerekebilir. Eger son
sordugunuz soruya olumsuz bir cevap alirsaniz daha fazla terapiye ihtiyaciniz
var demektir.

Regresyon her zaman i¢in miisterinin kendisinin yasadig: bir tecriibe olmalidir.
Sonug iizerinde kendi fikirlerinizi belirtmekten kaginin. Eger problemin
nedenleri ortadan kaldirmak i¢in regresyon yapiyorsaniz, bilingaltinin
onayini almanin énemini her zaman hatirlayin. Problemin tam anlamiyla
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ortadan kalktigina inanmadan regresyon terapisi uygulamaktan vazgegmeyin.
Gerekirse birden fazla regresyon teknigi kullanarak problemin tam anlamiyla

ortadan kalktigina emin olun.

Regresyonla ilgili daha fazla ayrintiyi 5-PATH sistemi bdliimiinde
bulabilirsiniz. Regresyonun hastalik iyilesmelerine katkisini ilk kitabim
olan “Geg¢misin Hipnozunu Bozmak”ta ayrintisiyla anlattim. Konuya ilgi
duyanlarin bu kitabimdan da fazlasiyla yararlanacaklarini séyleyebilirim.
BU BOLUMUN YAZIMINDA YARARLANILAN KAYNAKLAR:

1) Hypnotherapy. Dave Elman.

2) Hypnosis and Hypnotherapy Basic to Advanced Techniques for the
Professional. Calvin D. Banyan, Gerald F. Kein.

3) The Art of Hypnotherapy. Roy Hunter.

4) Regression Hypnotherapy: Transcripts of Transformation, v.1. Randal
Churchill.

5) Catharsis in Regression Hypnotherapy: Transcripts of Transformation.
Randal Churchill.

6) Transforming Therapy a New Approach to Hypnotherapy. Gil Boyne.
7) Analytical Hypnotherapy: Principles and Practice. E. A. Bamett.
8) OmniHypnosis Center Hipnoz Seminer DVD leri. Gerald Kein

a) DL165-Regression And Parts Therapy
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Hepimizin degisik durumlarda kisilik halleri ve pargalar1 vardir. {sinde gok
ciddi goriinen bir kisi, diskoda bambaska bir kisilige biiriinebilir. Bunlar
duruma gore dogal hallerimizdir. Zihinsel pargalarimiz ise bilingaltinin degisik
durumlar i¢in degisik inanglar ve kaliplar biriktirmesinden dogar. Birbirine
yakin fikirleri barindiran inanglar sanki ortak enerji altinda birikerek farkl
kimlikler olusturmaya baslar. Ayn1 amaca yonelik birbirinden zit fikirlerin
biriktigi pargalar ortaya ¢ikmaya baglar.

Hipnotik trans sirasinda bu pargalari ¢agirarak konusabiliriz. Bu isleme parts
terapisi diyoruz. Ayni amaca yonelik bu pargalarin farkli ¢6ziim yollarini daha
uygun bir ¢6ziim altinda birlestirebiliriz. Hipnotik ortamda yapilan bu basit
uzlagma islemi kisinin yasamina gii¢lii bir olumlu etki olarak yansir.

John Bradshaw bu durumu kendi kitabinda s6yle tanimliyor:

“Biitliin bu pargalarimiz bizim i¢imizde hi¢ bozulmamis sekilde duruyor.
Hepimizin ig¢inde bebeklik halimiz, okul 6ncesi halimiz, okuldaki halimiz
sakl1 olarak duruyor. Bu pargalar biz bebekken nasil hissettiysek ayni sekilde
hissediyor. Hepimizin iginde bir delikanl gizli.”

Hipnotik ortamda organlarin dabirer ayri par¢aymis gibi dillenip konusmasive
bazi ¢dziimlemeler yapmasi miimkiindiir. Gerald Kein bir seans ¢aligmasinda
kalp ve beyini konusturmustu.

Bu béliimde Roy Hunter’in Charles Tebbets’den 6grendigi sekliyle parts
terapisinin ana hatlarini anlatacagim. Daha ayrintili 6grenmek isteyenler
www.hipnozmarket.com’daki egitim kitaplarindan yararlanabilirler.

PARTS TERAPIiSi NE ZAMAN KULLANILIR?

PARTS terapisini ig¢sel ¢atigmalari olan kisiler lizerinde uygulariz. Mesela
miisteriniz $6yle diyorsa Parts uygulamak i¢in bir aday olabilir:

“Bir pargam kilolardan kurtulmak isterken, diger parcam yemeye devam
etmek istiyor.”

Bu durumda miisterinin bir pargasi ¢ekici olmak isterken, diger bir pargasi
ise seker gibi besinler almak istiyordur. Ya da bir davranis igin kendini
cezalandiryor olabilir.
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Dogrudan kisi ¢atigmanin farkindaysa:

“Zayiflamak istiyorum ama yeme istegime engel olamiyorum.”

i¢sel catismalarin yasandig1 durumlarda ¢ok ise yarar.

Miimkiin oldugunca tanimlanabilir bir neden, bir ¢atigma olursa daha iyi isler.
Omekler:

Hep odasini toplamaya ¢alisiyor ama yine dagitiyor.

Sigarayi birakmak istiyor ama birakamuyor.

“X” yiyecegini bir tiirlii yemekten kendini alikoyamiyor.

Ders ¢aligmak istiyor ama dersin basina oturamiyor.

Uyumak istiyor ama uyuyamiyor.

Belli bir konuda olumlu diisiinmek istiyor ama siirekli olarak olumsuz
diisiiniiyor.

Terapide basar1 sorunun iyi tanimlanmasiyla dogru orantilidir.

Karigik bir mesele ise, bolmek gerekir. Her bir tanimlanmis sorun igin ayr1
ayr1 parts terapisi yapmak uygun olur.

Baska teknikler ise yaramazsa parts terapisini kullanabilirsiniz. Hipnozda
yanlis veya dogru diye bir sey yoktur. Onemli olan sizin segiminizdir.

Parts terapisi sirasinda bazi regresyonlar yasanabilir. Ya da partstan regresyona
atlanabilir. Keza regresyon sirasinda gereken yerde kisa bir parts yapilabilir.

PARTS terapisine baslamadan dnce miisterinize terapiyi basit¢e anlatin.

“Benim kendi kendime de kisisel ¢catismalarim olmugtur. Mesela bazen bir
par¢am karimi sinemaya gotiirmek ister. Diger par¢am ise sinemayi cumartesi
sabahtan daha ucuza seyredebilecegimizi diigiiniir. Bu par¢am her seyi uygun
fivatta almayr diisiiniir. Diger par¢am ise ¢ok ¢alistigimi ve cuma aksami

“«“

karimla giizel bir gece gegirmeyi hak ettigimi diistiniir.

Parts uygulamak isteyen bir terapistin, kendi iizerinde bir sorunu igin parts
uygulatmasini tavsiye ederim. Boylece bizzat miisterinize neler yasayacaginizi
anlatabilirsiniz. Miisteriler terapistin bizzat uygulayacag: teknikleri kendi
tizerinde deneyimlemis olmasindan olumlu etkilenmektedirler.
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TERAPISTIN ROLU ARABULUCULUKTUR

Parts terapisinde terapistin rolii arabuluculuktur. Herhangi bir par¢anin
tarafini tutmaz. Onun lehine ¢6ziim iiretmeye ¢alismaz. Degisimi isteyen
tarafi tutmamiz gerekir gibi bir inanca sahip olabiliriz. Ama bazen direnen
taraf miisterinin saglig1 ve ¢ikari agisindan gergekten daha hakli olabilir. Tiim

parcalar kendilerine gére miisterinin yararina ¢alistiklarina inanirlar.

SONUC ALMAK

Bir teknigi kullanirken akliniza fazla giivenmeyin. Unutabilir. Herhangi
bir adimi unutmak veya atlamak sistemin isleyisini bozabilir. Bu béliimde
anlatilan adimlar1 bir kagida yazip, seans sirasinda siirekli her adimi
uyguladiginizi kontrol edin. [yi sonug alabilmenin ilk kosulu miisteriyi
gerekli hipnotik derinlige ulastirmaktir. Hafif trans durumlarinda bilingli akil
kolaylikla devreye girer ve yaniltir.

PARCALARI TANIMLAMAK
(Calismaya ¢atigan iki pargayla baslariz.
1. Degisimi isteyen par¢a —motive eden parga.

2. Degisimi engelleyen ya da ¢atisan parg¢a ya da hedefe ulagmanin 6niinde

engel olan parga.

Motive eden parca: O olumsuz davranistan kurtulmak ve yeni davranis
gelistirmek ve degismek ister.

Catisan Parca: Eskiyi devam ettirmek ve ona tutunmak ister.

TERAPININ AMACI
1. Catisan pargalari ortaya ¢ikararak gergek niyetlerini anlamak.
2. Buniyetin ardindaki nedenleri 6grenmek.

3. Pargalar arasinda uyum saglayarak, kisinin istedigi dogrultuda degisim
yapmasina yardimci olmak.
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PARTS TERAPISININ 11 ADIMI

1. Adim: Pargayi-pargalari tanimla

2. Adim: Parganin giivenini kazan

3. Adim: Pargayi ¢agir

4. Adim: Geldigi i¢in tesekkiir et

S. Adim: Amacini anla

6. Adim: Uygun olan diger pargayi-pargalari ¢agir

7. Adim: Dinle-tartistir ve arabuluculuk yap

8. Adim: Pargalara uzlasmaya varmalari1 konusunda 6neride bulun
9. Adim: Uzlasma kosullarin1 6zetle ve dogrulat

10. Adim: Uygun direk telkinleri ver

11. Adim: Pargalar1 biitiinlestir

ONCE HANGI PARCAYI CAGIRALIM?

Genelde degisime engel olan pargayi ¢agirmakla ise baslariz. Boylece heniiz
motive edici parga tartismaya katilmadan, sorunu yaratan nedeni ortaya
¢ikarabiliriz.

1. ADIM: PARCAYI TANIMLA
Par¢a Nasil Tanimlanir?

“Ayse 'nin iginde, ona ¢ok yedirterek kilo almasina neden olan bir par¢a var.”

2. ADIM: PARCANIN GUVENINI KAZAN
e Pargaya kars tarafsiz olmak.
e Pargayr 6vmek.
e Parganin elestirilmeyecegini bilmesini saglamak.

“Dogrusu bu parga isini gergekten ¢ok iyi yapiyor. Simdi bu par¢aya
sesleniyorum. Sen Ayse’nin ¢ok onemli bir parcasisin. Yaptigin isin mutlaka

¢ok gerekli nedenleri var... Bunu yapmak igin mutlaka iyi bir nedenin var.
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Miisterinin pargalariyla da hipnoz sirasinda yakinhk kurmak ¢ok énemlidir.
Boylece bu parga kendini giivende ve kabul edilmis hisseder.

Bunu bu pargay: 6verek saglayabilirsiniz.

3. ADIM: PARCANIN CAGRILMASI

“Ayse simdi seni dinlemek istiyor: Ben de seni dinlemeye hazirim. Dogrusu
sen Ayse i¢in mutlaka iyi bir sey yapiyorsun. Ama Aygse 'nin bir par¢ast bundan
mutlu degil. Aramizda daha iyi bir iletisimin kurulmasimin her ikinizi de daha
iyi aydinlatacagim hissediyor. Birkag fikir alisverisi her ikinizi de daha mutlu
vapabilir. Eger Ayse ile daha iyi bir iletisim kurmak ve daha fazla bilgi almak
istivorsan o seni dinlemeye haziv, her ne séylersen soyle dinleneceksin.”

“Iletisim kurmak istedigin zaman, liitfen bize bizimle iletisim kurmak istedigini
va buradayim diyerek, ya da evet parmagini kaldwrarak belirtebilir misin? *

CAGRIMIZA CEVAP GELMEZSE:
e | dakika bekle, ikinci ¢agriy1 yap.
e Arabulucu oldugunu 6zellikle belirt.
e Tarafsizca dinlenecegini vurgula.

“Ben sadece bir arabulucuyum. Ve sana Ayse’ nin bana séylediklerini
iletiyorum. Seni sonuna kadar dinlemeye haziriz. Liitfen bizi aydinlatir misin?
Ve liitfen konusmaya hazir oldugun zaman ya ben buradayim de, ya da evet

parmagini kaldir.”’

HER SEYE RAGMEN PARCA ORTAYA CIKMAZSA:
e Degisime motive olan pargayi ¢agir.

e Eger bu da ortaya ¢ikmazsa biiyiik olasiliksa biling analiz ediyor
demektir.

e Hipnozu derinlestirip tekrar deneme yapabilirsiniz.
e Yada baska bir hipnoterapi teknigine donersiniz.

e Parts terapisini bir sonraki oturuma birakirsiniz.
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“Ben sadece bir arabulucuyum ve bana Ali tarafindan soylenenleri sana
aktariyorum. Senin soyleyeceklerini duymaya haziriz ve duymak igin
sabirsizlanmyoruz. Liitfen bizi aydinlatir misin? Hazir oldugunda kafam

’

“evet” seklinde salla.’

Eger hala bir cevap alamiyorsaniz, degismek isteyen pargayla temasa gegin.
Eger gene tepki alamazsaniz, konuyla daha az ilgisi olan bir pargayla iletisim
kurmayi deneyin. Bazen bilingli bir boliinme olabilir. Bdyle bir durumda
hipnozu derinlestirebilir ve tekrar deneyebilirsiniz. Baska bir teknik deneyerek
de seansinizi siirdiirebilirsiniz. Bu, miisteri merkezli hipnoterapiye son derece
1yi bir dmektir.

ilk 3 adim bir arada:

“Iste senin stk stk atistrman saglayan parcan. Dogrusu isini ¢ok iyi yapiyor.
Senin Ali icin dogru olan yaptigindan eminim. Senin igini iyi yapman igin
bir sebebin var. Ama diger bir par¢a kendini mutsuz hissediyor. Daha iyi bir
iletisimle iki par¢ayr da mutlu edebiliriz. Boylece Ali de daha mutlu olacakt.
Eger daha ¢ok bilgi almak istiyorsan ve daha iyi bir iletisime hazirsan Ali
seni dinlemeye hazir. Kafam “evet” seklinde sallayarak konusmaya hazir

oldugunu bize belirtir misin?”

4. ADIM: GELDIGI iCiN TESEKKUR ET

‘

“Iletisim kurdugun icin tesekkiir ederim.

’

“Konugmak ve dinlemek istedigin icin tegekkiir ederim.’
S. ADIM: AMACINI ANLA

Once pargaya bir adi ya da lakabi olup olmadig1 sorulur.
“Hangi isim ya da unvanla ¢agrilmak istersin?”

Bu soru bazen ¢ok hizli bir sekilde parg¢anin amacini ortaya koyar.

Eger o ana kadar par¢a konugsmamis ve sadece parmak isareti ile yanit
vermigse birden sozel yanita donebilir.
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Amaci Anlama Sorular1 Nasil Olmali?

e Sugluyu sorguya ¢eken tarzda olmamal.
e Yonlendirici soru sormaktan kaginin,
e Sorular merak eder tarzda olmalidur.

e Evet, hayir seklinde yanit verebilecegi sorular olmamali

“Senin Ayse i¢in esas amacin nedir?”
“Onun igin ne yapryorsun?”’

“Senini amacim 6grenmek istiyoruz. Su anda yaptigin bu isi neden yaptigini

’

merak ediyoruz. Amacin nedir? Ayse igin nasil bir iyi niyetin var.’

DIKKAT EDILECEK NOKTALAR
e Elestirmeden, arastirici sorularla devam edin.
e Daima dinleyeceginizi ve iyi dinlediginizi belli edin.

e Pargalar i¢ ¢ocugun farkli boliimleridir, ¢ocuklar hep biiyiiklerin
kendilerini dinlemediginden sikayetgidir.

e Daima nazik davranin. Tesekkiir edin.

6. ADIMA GECMEDEN ONCE
e Yeterli bilgi alinca diger pargay ¢agirin.

e Bu sirada bekleyecek olan parganin kendisini giivende hissetmesini
saglayin.

“Bilgilerini paylastigin icin tesekkiir ederim. Cok onemli bilgiler verdin.
Simdi Ayge 'nin diger parcasini ¢cagirirken sen dinlemek ister misin? "’

“Diger par¢a konustuktan sonra sana tekrar konusma firsat: verecegim.”

6. ADIM: DiGER PARCAYI CAGIR

Ayni adimlar1 tekrar ederek, diger pargayr ¢agiririz. Catisan parganin
sOylediklerini, motive eden pargaya aktaririz.
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Motive eden parg¢anin amacini anlamak igin sorular sorariz.
Her iki par¢anin goriislerini aliriz.

“Simdi artik Ayse 'nin onun ideal bir kiloya ulagmasi i¢in ugragan, onu motive

eden par¢astyla konusmak istiyorum.

Sen Ayse 'nin onemli bir par¢asisin. Ve biiyiik olasilikla boyle davranmak igin

iyi bir nedenin var. Onun istedigi sonuglari almasi i¢in ugragiyorsun.

Ve gercekten iyi bir is yapiyorsun. Catisan parga, seni dinlemeye haziy, ben

de seni dinlemek istiyorum.

Sen konusmaya hazwr olunca liitfen ben buradayim diye seslen. Ya da

parmagint kaldwr.”
“Iletisimin icin tesekkiirler. Seni hangi adla ya da lakapla ¢agwabilirim?”

Alinan yanitlarin sekline, durumlarina gére ilave sorular sorarak ¢atismanin
lyice ortaya konmasina ¢alisiriz.

Motive eden par¢anin amaci anlasildiktan sonra tekrar ¢atisan par¢aya doniip
onun goriislerini almak daha uygundur.

7. ADIM: DINLE, TARTISTIR VE ARABULUCULUK YAP

Pargalar birbirlerine isteklerini ve dnerilerini dile getiriler. Birbirlerine cevap
verirler. Pargalar birbirlerine goriislerini agiklayarak 6nerilerde bulunurlar.

Uzlasma saglayacak sorular:

“Diger parga ...... ..... dedi. Sen ne yapmay diisiiniiyorsun?”’
“Istedigin bu degilse, ne istiyorsun?”’

“Diger parga............... dedi, sen buna nasil yanit vereceksin?”

“Ne yapmayi isterdin? "’
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8. ADIM: PARCALARA UZLASMAYA VARMALARI KONUSUNDA
ONERIDE BULUN

e Bu adimin amaci pargalarin uzlagsmasini saglamaktir.

e Her parga yararl bir seyler yapmayi kabul etmeli.

e Diger parganin tekliflerini kabul etmesi gerekir.

e Terapist bir uzlasmaya dogru yonlendirme yapar.

e Pargalarin uzlasmayi kendilerinin saglamasi tercih edilir.

e Terapist dogru sorular: sorar ve tarafsiz kalir.

9. ADIM: UZLASMA KOSULLARINI OZETLE VE DOGRULAT
“Bugiin ulastigimz antlagsma igin tatmin oldunuz mu?”’
Her pargaya antlagsmanin sartlarini tekrar et ve dogrulat.

“Varilan uzlagmaya hala itiraz eden bir par¢a var mi? *

10. Adim: Uygun direk telkinleri ver
e Pargalara uzlastiklari i¢in tesekkiir et.
e Bu anlagmanin kisi i¢in yararlarini belirt.

e Verdikleri kararlar konusunda hatirlatma yap.
11. ADIM: PARCALARI BUTUNLESTIR
Basitge pargalarin birlesmesi igin telkin verilir.

“Simdi el sikismamzi ve uyumlu bir biitiin olarak birlesmesini istiyorum.
Pargalar, uyumlu bir biitiin olduktan sonra evet diyerek yanit verin.

UZLASMA SIRASINDA ANLASMAZLIK OLURSA

Uzlasma sirasinda anlasmazlik olursa, yaratici bir parga ¢agiriniz. Ustiin giic,
bilge parca gibi.

“Bize yardimci olabilecegini diistindiigiin baska bir par¢an daha var mi?”

331



Miisterinin tepkisini bekleyin. Eger bir dakika i¢in de bir tepki alamazsamz
su sekilde devam edin.

Bir terapinin iyi olmasi miisterinin degismesine, sizin miisteriye uygun
teknikleri uygulamaniza, hatalar1 ortadan kaldirmaniza ve ortaya g¢ikan
durumlari en iyi sekilde ele almaniza baghdir. Bazen bir par¢a hemen yeni
bir gérev yapmay: kabul eder. Ama bazi igsel ¢atigmalarda, bizim gegici
¢Oziimler bulmamiz gerekebilir. Daha sonra kalici bir ¢6ziim bulabiliriz.

iste bizim sormamiz gereken sorulara bazi mekler:

“Eger Ali’nin isteklerini yaparsan, karsiliginda ne istiyorsun?”

“Eger Ali seni severse ve kabul ederse, yeni bir gorev yapmaya hazir misin?”
“Ali igin yapabilecegin ve seni mutlu edecek baska bir is var mi?”

“Sen Ali’nin bir par¢asisin. Ali kendini mutlu hissederse sen de kendini mutlu
hissedersin. Ali yi mutlu etmek icin bagka bir seyler daha yapmak istiyor

musun?’”’

“Anlagmalara diger seansta devam edecegiz. Diger seansa kadar bu yeni

gorevini yapacagina séz veriyor musun?”

“Yeni gorevini 1 ay boyunca yapmak senin igin uygun mu yoksa bir hafta

boyunca yapmak senin igin daha kolay mi olacak?”
Eger zamaniniz yoksa su sekilde devam edebilirsiniz.

“Artik ¢ok az zamammuz kaldr. Bugiinkii gelisiminden memnun musun? Bu

isleme haftaya da devam etmek istiyor musun?”

PARTS TERAPISIi ORNEKLERI

Size karsilasabileceginiz zorluklardan bahsettim, artik biraz da PARTS
terapisinin basarabildiklerinden bahsetmenin zamani geldi.

i1k dnce size birbasarih olmak i¢in dahafazlamotivasyon isteyenbirkadindan
bahsedeyim. Bu kadinin bir pargasi kadinin potansiyelini tam olarak ortaya
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¢ikaramadigimi disiiniirken diger pargasi kadinin ¢ok fazla ¢alistigini higbir
zaman kendi basarilarina inanmadigin1 ve yaptig: islerden zevk almadigini
diisiiniiyordu.

Sonug olarak bu pargalar karsilikli bir anlagmaya varmasi gerekiyordu. Bu
benim i¢in herkese 6mek gosterebilecegim bir seans oldu. Daha sonra bu
kadinin ¢ok basarili oldugunu duydum.

Bagka bir kadin miisterim ise iskolik olmasina ragmen kendisine giiveni
yoktu. Erkeklerin egemen oldugu is diinyasinda kendini kamitlamak
istiyordu ¢iinkii babasi bir keresinde onun erkek olarak dogmasini istedigini
soylemisti. Kadinin bu pargasi bunu dile getirdiginde ve babasini affetmek
icin degismeyi istedigini belirttiginde kadin hayatina daha giivenli bir sekilde
devam edebilmisti.

Bilge adinda bir emlakg¢1 arkadasim ise gok fazla evrak isleriyle ugrasiyordu.
Ciinkii bir pargasi onun mitkemmel olmasini istiyordu. Cocukken gevresi
tarafindan bir isi dogru sekilde yapmayacaksa hi¢ yapmamasi gerektigine
inandirilmisti. Bu Bilge’nin bilingaltinin bir isi en azindan iki kez yaparak
kontrol etmesini saglamisti. Bilgeyle birka¢ seans yapmam gerekmisti
clinkii ¢ok ¢alismayi isteyen pargasi degismeyi reddediyordu. Ben sadece bir
arabulucu gibi davranarak Bilge’nin sorununu ¢ézmiistiim.

Ayni Bilge gibi bir baska hipnoterapist arkadasim da ¢ok mitkkemmeliyetgiydi.
Kendini ¢ok degersiz hissediyordu. Mitkemmeliyetgi pargasi ona mitkemmel
olmayan seyleri degersiz kiliyordu. Bu parg¢asinin mitkemmel olmadigi
icin kendisini affetmeyi 6grenmesi gerekiyordu. Sonug¢ olarak bu pargasi
miikemmel olmaktansa olabileceginin en iyisi olmay: tercih etti. Ve arkadagim
sorunu ¢oziildii.

PARTS terapisinde en iyi sonuglar1 somut olarak tanimlanabilen sorunlarda
aliriz. Sorun ne kadar soyuta kagarsa ¢6ziimii parts ile elde etmek zorlasir.
Omegin “mutlu olmak” oldukga soyut bir kavramdir. Bu nedenle mutsuz
hissettiren pargay1 ¢agirmak ¢ogu zaman bekledigimiz yaniti vermeyebilir.
Ama c¢alismasini engelleyen par¢a seklinde bir tanimlama yaparsak ¢ok
daha iyi sonug aliriz. Somut tanimlanan pargalarin davranislarin nedenlerini
agiklamalar1 ¢ok daha kolaydir. Neden somut olarak ortaya kondugu zaman
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¢oziimde ayni sekilde kolay ve net olur. Ama soyut bir par¢anin her zaman
net ve tek bir neden ortaya koymasi miimkiin olmaz. Mutsuzluk birgok somut
nedenin toplami olabilir. Meseleleri somut olarak tanimladik¢a ¢6ziimler de
basit ama etkin olur. Cogu zaman parts ile ortaya ¢ikan ¢dziimler bir ilkokul
ogrencisinin bile akil edebilecegi diizeydedir. Ama bilingalti dedigimiz yapi
da en fazla ilkokul seviyesinde bir ¢ocugun akliyla davranur.

Omegin bir misterim ise gidememekten yakiniyordu. Basarili oldugu
ve ¢alisirsa ¢ok para kazandigi bir isi vardi. Ama nedense bir tiirli ise
gitmedigi gibi kendisini gece hayatina vermisti. Eglenmekten baska bir sey
diisiinemiyordu. Parts terapisi ile onu ise géndermeyen parganin ne yapmak
istedigini anladik. Miisterim ayni zamanda bir iskolikti. Bir is aldig1 zaman,
o isi sonug¢landirana kadar gece giindiiz, tatil demeden ¢alistyordu. Tabi isler
arka arkaya geldigi zamanda hi¢ dinlenmeye vakit ayirmiyordu. Bu nedenle
bu par¢a onu ise gitmekten alikoyuyordu. Bir antlasma yaptik. Bir mesai
cizelgesi ortaya koyduk. Memur gibi ¢alisacakti. Mesai paydos ettiginde is
hangi diizeyde olursa olsun is yerini terk edecekti. Her iki par¢a da bunu
onayladi. Gergekten bu terapiden sonra miisterimin hem is hayati, hem 6zel
hayati diizene girdi. Kendi bagina bu kadar basit bir ¢6ziimii akil edememisti.

BU BOLUMUN YAZIMINDA YARARLANILAN KAYNAKLAR
1) The Art of Hypnotherapy. Roy Hunter.

2) Hypnosis for Inner Conflict Resolution: Introducing Parts Therapy.
Roy Hunter.

3) Analytical Hypnotherapy: Principles and Practice. E. A. Bamett.

4) Finding True Magic: Transpersonal Hypnosis and Hypnotherapy/
NLP. Jack Elias.

5) The Six Pillars of Self-Esteem. Nathaniel Branden.

6) OmniHypnosis Center Hipnoz Seminer DVD leri. Gerald Kein
a) DLI165-Regression And Parts Therapy
b) DL2I15-Integrational Parts Therapy

7) Her Yoniiyle Parts Terapisi. Biilent Uran Egitim ve Danigsmanlik
Merkezi Yayinlar1 (www.hipnozmarket.com)
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Kaliteli bir terapide birden fazla teknik uygulanabilmelidir. Higbir teknik
biitiin insanlar i¢in uygun olamaz. Her insan i¢in farkli teknikler uygulamaniz
gerekebilir. Bu yilizden ¢ok sayida teknik bilmek sizin basari sansinizi
artiracaktir. Ama tabi ki biitiin teknikleri de bilemezsiniz. Sizin yapmaniz
gereken en etkili olanlari olabildigince iyi sekilde 6grenmektir.

Uyguladigimiz teknikler her zaman i¢in miisterinize uygun olmahdir.
Kullanacagimiz teknigin bizim i¢in daha kolay olup olmamasi 6nemli degildir.
Onemli olan miisteriye uymasidir. Bu yiizden uyguladigimiz tekniklerin
miisteri merkezli olmasi 6nemlidir.

HAYAL (iIMGELEM)

Cogu insan hayal giiciinii kullanarak insanlara rehberlik eder. Onlar farkinda
olmasa bile aslinda bir ¢esit hipnoz yapiyorlardir.

Hayaller o6zellikler insanlarin rahatlamasina yardimci olur. Hayallerin
miisteriyi hipnoterapiye hazirlamada ¢ok énemli rolleri vardir.

Hipnoterapi sirasinda hayalleri kullanabilecegimiz 3 ¢esit teknik vardir.
Bunlarin bir tanesi tamamen miisteri tarafindan yonetilirken, digeri tamamen
terapist tarafindan yonlendirilir. Sonuncusu ise ikisinin karigimidir.

ACIK SAHNE HAYALI

Bu teknikte sanki bir film veya bir tiyatro izliyormus gibi davranabilir.
Miisteri istenen seyi tam anlamiyla hayal edecektir. Ayn1 zamanda miisteri
kendi metnini yazma giiciine sahiptir.

Bazi insanlar gorsel olarak hayal kurmada ¢ok yetenekli olmayabilirler. Boyle
insanlarin hayallerini 5 duyusuyla hissetmesi i¢in elinizden geleni yapin. Bu
bazen, bir film izliyormus hissinden bile daha yararl olabilir.

Misterilerinize hayal kurmay: telkin ederken olabildigince yaratici olmaya
calisin. Eger miisteri iyi bir sekilde hayal edebilirse basari sansiniz artacaktir.

Duygular aklin motive edici giicii oldugu igin miisteriler duygular sayesinde
basariya ulagsmak i¢in daha ¢ok enerji ortaya koyarlar.
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Su anda anlattigimiz teknik eger miisteri bilingaltinin yaratici tarafindan
yardim alabilirse ¢ok yararli olabilir. Baz: terapistler bu teknigi regresyonun
yerine de kullaniyorlar. Béylece problemlerini nedenlerini 6greniyorlar.

DOLAYLI YONLENDIRME

Hikayelerin, masallarin kullanildigi hayal kurma dolayli hayal kurma bigimine
girer. Bu teknikte terapist miisteriye rehberlik de eder.

Hikaye terapist tarafindan yonetilirken, uygulama her zaman oldugu gibi
miisteri tarafindan yapilacaktir. Terapistin yaratici olmasi bu teknikte daha da
onemlidir. Miisteriye uygun hikdyeyi bulmak sizin basari sansinizi artiracaktir.

Yine de buradaki hikayelerin yaratici, farkli olmasi kullandiginiz metodun
dogru oldugu anlamina gelmez. Sizin Oncelikli amaciniz miisterinize
yardim etmektir. Yaratict olmaniz tabi ki énemli ama ilk 6nce miisterilerin
ihtiyaglarina gére davranmalisiniz.

Miisterinizin tedirgin oldugu konulari 6grenmeniz, hikayeler yaratirken
sizin isinize yarayabilir. Mesela miisteriniz asansorlerden korkuyorsa ve siz
asansdrde gegen bir hikdye yaratmaya kalkarsaniz basarisiz olma ihtimaliniz
artar.

Hikayeleriniz herkes i¢in her zaman ise yaramayabilir. Her zaman sdyledigim
gibi 6nemli olan miisteriye uygun teknigi kullanmanizdir.

PROGRAMLI HAYAL YONLENDIRMESI

Bu teknikte misterilerin, direkt telkinlerle istenen seyleri diisiinmesi
saglanabilir. Mesela bir basariya ulagsmanin ayrintilar1 veya huzurlu bir
ortamin disiiniilmesi gibi.

Ben bu teknikte misterilerimin hayalin kendilerine olan yararlarini
diistinmesini isterim. Hayal giiciiniin yardimiyla basariya ulastiklarini
gozlerinde canlandirabilir ve bunun yararlarini hayallerinde gérebilirler.
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UYARILAR

Hayallerin her tiirii miisterilerde degisimler yaratmak i¢in gii¢lii metotlardir.
Bilingaltina ulasabildikleri i¢in basari sansini da artirirlar. Ama gene kisinin
hayal giiciinii kullanmasini telkin etmeden 6nce miisterinin bu konuya yatkin
olup olmadigini 6grenmemiz gerekir.

Bazi insanlarin ¢ok iyi bir hayal giiciine sahip olamayacag: gercegini higbir
zaman aklinizdan ¢ikarmayin. Hissetmek, bu insanlar i¢indahakolay olabilir.

En ¢ok yapilan hatalardan biri de derin hipnozda olan herkesin ¢ok iyi bir
sekilde gorsel hayaller kurabileceginin diisiiniilmesidir. Boyle durumlarda
terapistin miisterisini elestirmesi miisteriyle olan yakinligin kaybolmasina ve
miisterinin kendine olan giivenini yitirmesine neden olabilir.

Hatta ¢ok iyi egitimli olmayan terapistler gorsel olarak hayal kurmadik¢a
miisterilerine yardim edemeyeceklerini sdyleyecek kadar ileri gidebilirler.

Bu yiizden siz terapist olarak miisterinizin isteklerine dikkat edin. Burada
onemli olan sizin mutlulugunuz degil miisterinin mutlulugudur.

SISTEMATIK DESENSITIZASYON

Bu teknik programlanmig hayallerin baska bir formudur. Bu teknik 6zellikle
endiselerin azaltilmasinda ve bazi fobilerin yenilmesinde kullanilabilir.

Bu teknikte 6ncelikle 6nemli olan, miisterinin size endise duydugu hayalleri
veya hikayeleri anlatmasidir. Bu teknik genelde regresyon terapisine cevap
alinamazsa kullanilabilir. Ve terapist tarafindan yonetildiginde daha etkili bir
tedavi yontemi olur.

Mesela bir kadinin ¢ok uzaktaki bir ériimcekten endise duydugunu diisiiniin.
Terapist tarafindan endiseleri azaltilana veya tamamen ortadan kaldirilana
kadar tekrar tekrar aymi goériintiiler telkin edilebilir. ~ Endiselerinden
kurtulduktan sonra gergek bir 6riimcekle karsilastigi bir an telkin edilir. Kadin
endiselerinden kurtuldugu i¢in artik ériimceklerden korkmuyordur.
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Bu teknikte miisteri regresyon terapisiyle kendinde travma yaratan olaya geri
dondiiriiliir. Burada biraz duygusal bosalma yasadiktan sonra kendini mutlu
hissedecegi bir ana gitmesi telkin edilir. Daha sonra tekrar travmaya neden
olan ana geri gotiiriiliir. Bu sekilde miisterinin hassasiyeti azaltilir.

Herhangi bir regresyon teknigini bu teknikle birlikte kullanabilirsiniz.

Miisteriye duygusal olarak rahatlamasi i¢in en azindan 1 dakika kadar
izin vermeliyiz. Daha sonra onu mutlu bir am telkin etmeliyiz. Tekrar geri
dondiigiimiizde travmaya neden olan olayi regresyonla birlikte kullandigimiz
herhangi bir teknikle ortadan kaldirmali ve miisteriye yeni bir kavrayis
saglamaliy1z.

OBJE HAYALIYLE DESENSITIiZASYON

Birgok terapist miisterilerine iglerindeki aciyr bir obje gibi diisiiniip disar
atmay1 onerebilir. Mesela bu bir top olabilir.

Bu topun sekli, rengi, biiyiikliigli miisterinin se¢iminde baghdir. Miisteri
kendi kendine tasvir ettikten sonra siz topun 6zellikleri sorun. Daha sonra
miisterinize topu bilyilitmeyi tekrar eski haline getirmeyi telkin edin. Daha
sonra olabildigince kiiciiltmeyi telkin edin. Eger problem bir tiir agriysa
miisteriye topa yaptigi seyi bu agriya da uygulayabilecegini séyleyin.

Daha birgok teknik uygulayabilirsiniz. Bu sizin yaraticiliginiza baghdir.
Mesela problemi bir kagit haline getirip yakmak, gdmmek, uzaga bir yerlere
firlatmak sizin segimlerinizden biri olabilir.

Ama miisterinize problemi ne haline getirmek istedigini sormak daha uygun
bir yoldur. Béylece miisteri merkezli bir tedavi uygulamis olursunuz ve basari
sansiniz artar.

Agrilari azaltirken miisterinin size bir doktor tarafindan gonderilmis olmasina
dikkat edin. Ciinkii farkinda olmadan 6nemli bir sorunun belirtilerini ortadan
kaldirmis olabilirsiniz.

340



SESSiZ ABREAKSiYON

Bu teknik regresyon terapisini reddeden miisteriler i¢in daha uygundur.
Miisterinin hayal giiciinii pasif bir regresyonla birlestirerek su sekilde
kullanabilirsiniz:

“Simdi dinlenme odasinda yalnmz baginasin. Buraya sadece sen girebilirsin.
Bu odada olan her sey ancak senin tarafindan duyulabilir ve goriilebiliv. Oda
tam senin istedigin gibi dogenmis. Oturdugun koltuk tam istedigin rahatlikta.
Odadaki her sey tam senin istedigin gibi. Oday: tam anlamiyla gordiigiinde
kafam “evet” seklinde salla.”

Tepki bekleyin. Eger herhangi bir tepki alamazsaniz bir dakika bekleyin ve
telkininizi tekrarlayin. Miisteri tepki verdiginde su sekilde devam edin:

“Simdi bir televizyonun éniinde oldugunu diisiin. Cok biiyiik bir televizyon
bu. Televizyonu gordiigiinde kafam “evet” seklinde salla.”

Tepki bekleyin.

“Simdi 3 e kadar sayacagim. 3 ‘e geldigimde televizyon agilacak ve sesini
duymaya baslayacaksin. Bu televizyonda senin hayatinin hikayesinin filmi
oynuyor olacak.”

Eger travmaya neden olan olay1 biliyorsaniz, s6yle devam edin:

“Simdi bu filmde hayatimin ¢ok duygusal bir animn gériiyorsun. Simdi bu
duygusal andan biraz geriye sar ve ne oldugunu izle. Bana ne oldugunu, ne

gordiigtinii anlat.”
Bilmiyorsaniz , su sekilde devam edin:

“Film su anda hayatinin ¢ok 6nemli bir anin1 gdsteriyor. Su andaki sorunlarinin
nedeni belki de bu olay. Bana ne oldugunu anlatir misin?”

Daha sonra su sekilde devam edin:

“Simdi bu filmi yeniden diizenleyebilir ya da senaryoyu yeniden yazabilirsin.
Su andaki yetiskin bilgilerinle senaryoyu tekrar yaz. Hayallerinde istediklerini
vapmak igin istedigin giice sahipsin. Filmi istedigin sekilde degistirebilirsin.
Senaryoyu tekrar yazdiginda beni haberdar et.”
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Bu sekilde miisteri yeni durumlara baska duygularla yaklasacaktir ve kendini
daha iyi hissedecektir.

iC REHBER

Bu teknik tam anlamiyla miisteriye dayanir ve miisteriye baglidir. Miisterinin
iginden ona rehberlik eden sey bir melek, mantikli bir 6gretmen veya hayatinda
omek aldig1 bir kisilik olabilir. Bu rehber miisterinin probleminin nedenini
kavramasini ve yeni bir kavrayisa ulasmasina yardim edebilir. Ayn1 zamanda
bu rehber miisterinin yararina olan telkinlerde bulunabilir.

SOZE DOKME

Bu teknik miisterinin bilingaltindakileri anlamak igin ¢ok 6nemli bir yoldur.
Birey gorsel olarak yetenekli olsun veya olmasin bu teknik rahatlikla
kullanilabilir.

Misteri kendi bilingaltindakileri anladik¢a, onlarla yiizlestikge travmaya
neden olan olayin etkisini kendi kendine azaltacaktir. Bu duygulan sizle
paylastiktan ve belli bir ferahlamaya ulastiktan sonra sizde gerekli olan
olumlu telkinleri verebilirsiniz.

Bu teknik 6zellikle yeni bir kavrayis yaratmaniza yardimeci olur.
Miisterinin olaylari size ifade etmesi i¢in su sorulari sorabilirsiniz:
“Problem hakkindaki yeni diisiincelerini bana séyler misin?
Durumu simdi nasil kavriyorsun?

Artik probleme neden kisiyi affettin. Hedefine en iyi sekilde ulagmak icin neler
yapmay! diistinii yorsun?

Bu yeni anlayis bi¢imin sen su anda nasil etkiliyor?
Probleme getirecegin en iyi ¢oziim onerisi nedir?

Bu seans kazandigin en onemli algi nedir?

Basarili olmak igin yapacagin en onemli sey nedir?”’

Miisteri bazen hipnoz seansi oncesi kendisine verilecek telkinler igin
Onerilerde bulunabilir. Siz de bunlar1 miisteriyi trans durumundan ¢ikarmadan
kullanabilirsiniz.
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Eger miisteriniz size ¢ok mantiksiz bir Oneri getirirse, ona bunu ilk 6nce
bilingli haldeyken diisiinmesini teklif edin. Eger gerekirse baska bir fikir

getirin.

Miisterilerimizin yeni kavramlarinin kendilerine yararli seyler olmasi
onemlidir. Eger herhangi bir siipheniz varsa, miisterinize istedigi sonucu alip
almadigini sorabilirsiniz.

BEYAZ ISIK TEKNIGI

Bu teknik Charles Tebbetts’in kullandig1 en dnemli tekniklerden biridir. Simdi
kullandig1 bu teknigi onun agzindan 6grenelim:

“Bu teknigi ilk 6nce akciger kanseri olan birisi iizerinde denedim. Tabii ki
ilk 6nce miisteri olan kisinin doktorundan hipnozu hipnoterapiyle birlikte
kullanmak i¢in izin aldim. Hipnoz sirasinda ilk dnce miisteriden gdzlerini
agmasini ve benim gozlerime bakmasini istedim. Daha sonra sdyle devam
ettim:

“Sen gozlerime bakarken ben biitiin enerjimi senin viicuduna transfer
ediyorum. Simdi senin kafandan igeri dogru giriyor. Simdi senin enerjinle
benim enerjim birlegiyor ve giderek giigcleniyor. Simdi parlamaya baglad..
Simdi gozlerini kapa ve bu enerjiyi hisset. Basindan digari bir beyaz 151k
sagiliyor. Simdi bu enerjinin viicuduna yayilmasina izin ver. Bu enerji sanki
bir sivi1 gibi biitiin viicuduna yayiliyor. Boynundan asagi dogru gidigini hisset.
Biitiin viicudun bir 151k gibi parliyor. Biitiin hiicrelerin mutlu hiicreler haline
geliyvorlar. Herhangi birisi degismeye kalkarsa senin igindeki bu 151k onlar

engelleyecek.”

Bu sayede Tebbetts kanseri biraz da olsa yavaslatmisti. Eger Tanri’ya
inaniyorsa, dini terimler kullanarak miisterinin iyilesmeye olan inancini
artirabilirsiniz.

GECMIS YASAM TERAPISI

Geg¢mis hayat terapileri gerekli olmadik¢a kullanilmamalidir. Miisterinin
inancina ve isteklerine saygi duyulmalidir. Ge¢mis yasamlar ilgi ¢eken bir
konudur. Hipnozla gegmis yasamlar arasindaki iliski bilinmektedir. Hipnotik
trans altinda birgok kisi ge¢mis yasam deneyimi yasamaktadir. Cogu kisi
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hipnotik ortamda gozlemlediklerinin  “kendi ruhunun” ge¢mis yasami
olduguna inanmaktadir.

Ben hipnoz ortaminda goézlemlenenleri sadece bilingalti deneyim olarak
kabul ediyorum. Salt ge¢mis yasam deneyimi yasatmayi uygun bulmuyorum.
Benim tercihim bilingaltinda yerlesik olumsuz duygularla ge¢mis deneyimler
arasinda baglanti kurmaya dayalidir. Bilingaltinda ortaya ¢ikan olaylarin
biiyiik ¢ogunlugu kisinin bu yasamina aittir. Bazen -yaklasik yiizde yirmi
olguda- bir duyguyu takip ederken ge¢mis yasam goriintiileri ve deneyimleri
ortaya ¢ikabilmektedir. Terapi mantig1 agisindan bu deneyimleri de saygiyla
karsilayip ayni bu yasamda bir deneyim ¢ikmis gibi kabul ederek terapi
tekniklerimi uygulamaktayim.

Birgok kisi sadece ge¢mis yasam deneyimi yasamayi merak eder ve bana
basvurur.

KIMLER iCIN GECMIS YASAM DENEYiMi UYGUN OLABILIR?

Spiritiiel boyutta inanci olanlar ve bu deneyimden daha fazla i¢gorii, spiritiiel
gelisme, yasam hakkinda yeni ilhamlar kazanmak yani insan olarak daha
anlayisl ve 1y hissetmek isteyenler ig¢in bdyle bir deneyim uygun olabilir.

Bu ¢alismay: sadece hipnozun farkli bir boyutunu deneyimlemek disinda
baska bir beklentisi olmayanlara ve ortaya ¢ikacak goriintiilerden su ya da
bu sekilde etkilenmeyecek bilingli bakisa sahip olanlara éneririm. Ozellikle
bu tip inanci olmayanlara dnermiyorum. Ciinkii inanmayanlarda da ge¢mis
yasam deneyimleri rahatlikla ortaya ¢ikmaktadir. (Bende oldugu gibi). Derin
hipnoz altinda bilingalt1 her tiirlii yonlendirmeye agiktir. Inanmayan bir
kisinin bile bilingalt1 bu tip bir beklenti oldugu telkinini alabilir ve bir sekilde
mevcut arsiv bilgilerden uygun bir ge¢mis yasam yaratabilir. Boyle bir
deneyimi beklemeyen kisi i¢in bu tip bir deneyim zihin karisiklig1 yaratabilir.
Bu konuyla ilgili daha ayrintili gériislerimi “Geg¢misin Hipnozunu Bozmak™
kitabimda okuyabilirsiniz.
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NLP

NLP, neuro-linguistic-programming, son yirmi yilin yildizi parlayan bir
sistemidir. Terapi, iletisim, motivasyon amaciyla kullanilan bir sistem olarak
yayginlagsmistir. Bu teknigin ortaya ¢ikmasinda Ericksonian hipnozunun
onemli katkisi olmustur. NLP ‘de insan zihnindeki eski kaliplar1 degistirecek
birgok etkin kalip gelistirilmistir. Bu kaliplardan ¢ogu hipnotik ortamda etkin
bir sekilde uygulanabilir. Daha 6nce NLP egitimi almis kisiler genellikle
hipnoterapide de basarili uygulamalar yapabilmektedir.

NLP bir iletisim modelidir. Hipnoz ise bir iletisim seklidir.

NLP bir mesaji nasil gonderdigimizi ve aldigimizi inceler. Bu aligveris
sOzel veya sozel-disi olabilir. Ahs veristen sonra bu mesaji nasil bir siiregten
geciririz? Bu mesajin zihin beden duygu ii¢genindeki etkisi nasil olur?

Bir iletisim modeli olarak NLP bizim nasil iletisim kurdugumuzu arastirir.
Daha 6ziinde iletisimin anlamini arastirir.

NLP zihin-beden-duygu {i¢genindeki siiregleri inceler. Nasil iletisim
kuruyoruz? Sinir sistemimizi “kendi diinya modelimizi yaratmakta” nasil
kullanmyoruz? Sonra bu model ile yagsami nasil geziyoruz?

Hipnoz uygulamalarinda ustalasmak isteyen kisilerin temel NLP kavramlarini
ogrenmesini 6neririm. Ozellikle “NLP, Basarinin Yeni Teknolojisi” kitabini
oneririm.

EFT: DUYGULARI OZGURLESTIRME TEKNIGI

EFT enerji temelli bir tekniktir. Ama hipnotik etkisi gii¢lidiir. Bu teknikte
edendeki bazi enerji noktalarina vuruslarla bedende tikanmis olumsuz enerji
harekete gegirilir ve bosaltilir. Bu teknigin uygulayicilarina gére meridyenler
izerindeki bazi temel noktalara vurus yaparken, olumsuz duyguyu
titrestirirsek, o tikaniklik agilir ve zihinden o olumsuzluk temizlenmeye
baslar. Ciinkii olumsuz duygu, diisiince, inanglar, bakis agilar1 bedendeki
enerjinin dogal aksini olumsuz etkiler ve enerji bedende tikanir.

Bana gore EFT’ yi ¢aligmalarina katmayan bir hipnoterapist igini yarim
yapiyor demektir. Bu kitapta da degisik yerlerde EFT’ nin 6nemine kisaca
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degindim. Bir sonraki béliimde de EFT’ nin hipnozla birlikte uygulanmasina
bir 6mek bulacaksiniz. EFT’yi degisik kanallardan 6grenebilirsiniz. Bu
kitapla birlikte piyasaya gikacak olan “EFT ile lyilesin ve Iyilestirin” kitabim
size bir¢ok agidan yardimci olacaktir.

BU BOLUMUN YAZIMINDA YARARLANILAN KAYNAKLAR:

1) Essentials Of Hypnosis. Michael D. Yapko.

2) Trancework: An Introduction to the Practice of Clinical Hypnosis.
Michael D. Yapko.

3) The Art of Hypnosis: Mastering Basic Techniques. Roy Hunter.
4) The Art of Hypnotherapy. Roy Hunter.

5) Regression Hypnotherapy: Transcripts of Transformation, v.1. Randal
Churchill.

6) Transforming Therapy a New Approach to Hypnotherapy. Gil Boyne.

7) Monsters & Magical Sticks: There’s No Such Thing As Hypnosis?
Steven Heller, Terry Lee Steele, Robert Anton Wilson, Nicholas
Tharcher.

8) Winning the Mind Game: Using Hypnosis in Sport Psychology. John
H. Edgette, Tim Rowan.

9) Finding True Magic: Transpersonal Hypnosis and Hypnotherapy/
NLP. Jack Elias.
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5-PATH ( 5 Phase Abreactive Therapeutic Hypnotherapy; 5 fazli duygu
bosaltict iyilestirici hipnoterapi) bir 6nceki konuda anlattigimiz hipnotik
tekniklerin ¢ogunu sistematik olarak birlestirmistir. Hemen her meselede
rahatlikla uygulayabilecegimiz bir sistemdir.

Bu sistemde ne zaman ne yapacagimizi gayet iyi biliriz. Her asamada sonug
alip almadigimizi test edebiliriz. Sistemi gelistiren Calvin Banyan’dir. Banyan
ozellikle Gerald Kein’in kendi egitimlerinde Ogrettigi degisik hipnotik
teknikleri diizenleyerek bir araya getirmistir.

5-PATH birbirini izleyen 5 fazdan olusur. Her faz bir sonraki fazin basarisini
ve gliciinii arttirmaya yonelik sekilde planlanmistir. 5 faz S seans anlamina
gelmez. Bazen bir faz birkag seans siirebilecegi gibi bazen da birkag faz1 bir

seansa sikistirmak miimkiindiir.

5-PATH’IN FAZLARI

1. Hazirlik fazi
Regresyon fazi (AR = age regression)
Digerlerinin affi (FOO= forgiveness of others)

Kendinin affi (FOS= forgiveness of self)

A

Pargalarin uzlastirilmasi fazi (PMT= parts mediation therapy)

1. FAZ: HIPNOTIK TRANSI YERLESTIiRMEK

Bu evrenin amaci miisteriye basarili bir hipnoz seansi ge¢irdigini géstermektir.
Seans 6ncesi hipnozun ne oldugu anlatilir ya da standart bir video kaydin

izlemesi saglanir.

Uygun bir indiiksiyon kullanilir. Banyan genellikle ilk seansta Dave-Elman’in
kullanilmasini tavsiye eder. Sonraki seanslarda ise hizli indiiksiyonlar: tercih

eder.

Miisterinin hipnotik duruma girdigine ikna edilmesine 6nem verilir. Bu
amagla ikna edici testler her miisteride mutlaka kullanilir.

Bir dahaki seanslarda hizli hipnotik durum yaratici telkinler verilir.

Regresyonu kolaylastirici ¢aligmalar yapilir.
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Uyandirmadan 6nce kirmizi renge hassasiyet ve time distortion (zamanin
kisaltilmasi) gibi ilave ikna edici telkinler verilir.

Bu sekilde yapilmis bir seans, sonraki evrelerin basarisini arttirir. Miisteriye
hipnozu mevcut sorunlar i¢in kolaylikla ve rahatlikla kullanabilecegi giiveni
verilmis olur. Miisteri iyi bir yontem sectigine ikna olur. Bu fazi basari ile
tamamlamis bir miisterinin 2. fazdaki regresyon ¢aligmasinin basarili olma
sansi artar.

2. FAZ: REGRESYON

Sorunu olan bir miisterinin mutlaka bu sorununun bir kaynagi, bir baslangici
vardir. Bu sorunu ortaya ¢ikarmada regresyon en gii¢lii silahlarimizdan biridir.
Regresyon 5-PATH’ in olmazsa olmazidir. Regresyon bilingli aklin farkinda
olmadig1 ge¢mis olaylar1 ortaya ¢ikardig1 gibi, bize de bu olaylarin etkisini
yok etme sansini verir. Regresyon ile sorunu olusturan olaylarin etkisini
ortadan kaldirabiliriz. Bu nedenle 1. fazda basarili bir seans gegirilmesi son
derece 6nemlidir. 1. seansta somnanbulizm elde ettigimize emin olmadan 2.
seansta regresyon yapmamaliyiz. Sonug¢ sadece hiisran olur.

Bu evrenin asamalari sdyle 6zetlenebilir:

1. evrede yerlestirdigimiz telkinleri kullanarak bir anda somnanbulizme
ulastiririz. Burada el ¢ekme hipnoz indiiksiyon yontemini kullaniriz. Daha
sonra hipnotik durumu derinlestiririz.

Sorunu yaratan olay:1 agiga ¢ikarmak i¢in duygusal koprii (affect bridge)
teknigini kullaniriz.

Regresyonu sorunu yaratan ilk olay1 (ISE= Initial Sensitizing Event) bulana
kadar siirdiiriiriiz.

Sorunun etkisini ortadan kaldirmak i¢in Informed Child Teknigini (ICE)
kullaniriz.

Cocuktaki degisimi bilyiige aktaririz. Buna Informed Adult teknigi diyoruz.
Gelecege yonlendirerek sorunun ¢oziiliip ¢6ziilmedigini test ederiz.
Degisiklik yapildiktan sonra direk telkinleri kullaniriz.

Bagsari telkinleri ile hipnozdan ¢ikaririz.
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Ozellikle seans sonunda telkinlerin verilmesi énemlidir. Ciinkii bahsedilen
tekniklerin kullanilmasi ile bilingalti yeni bir organizasyona zorlanmistir.
Bundan 6nce bilingalti degisime direng gdsteriyordu. Tam bu anda artik
yapilmis mevcut degisikliklerle direkt telkinlere ¢ok agik bir haldedir. Yapilan
degisikliklerin bilingaltina tekrarlanmasi seansimizi son derece giiglendirir.
Tek basina direk telkinlerin basarili olma sansindan kat kat daha basarili
olacak bir seans yaratmis oluruz.

Regresyon degisimi yaratma sansimiz arttirmistir. Ciinkii regresyon ile hem
biz hem de miisteri yeni bilgilere ulagsmis, yeni bir i¢ gorii, sorunu ile ilgili
yeni bir anlayis olusturmustur. Bu yeni bilgileri 3. fazda hem miisteri hem
de terapist kullanacaktir. Ilerleyen sayfalarda teknik daha ayrintil olarak

anlatilmistir.

3. FAZ: DiGER KiSILERIN AFFI

3. faz bize biiyiik firsatlar sunar. Bu faza baslarken regresyon fazinda olusan
i¢c goriiler ve degisim daha ileri adimlar atma sansimizi arttirmistir. Hem
biz, hem de miisteri sorunun tarihgesini ¢ok daha iyi anlamis durumdayiz.
Ve bu evreye baslarken ge¢mis tarihteki olaylardaki oyuncularin kimler
oldugunu gayet iyi biliyoruz. Sorunun ortaya ¢ikmasinda etkisi olan kisileri
6grenmis durumdayiz. Hassasiyeti iyice azaltilmig olan sorunun yok edilmesi
affetmeyle ile daha ileri bir agmaya tasinir. Sorunla ilgili duygular azaltilir,
gecmisin daha giiglii bir sekilde etkisi ortadan kaldirilir.

Bu evrenin yapisi soyledir:

indiiksiyon ve derinlestirme yapilir.

Sandalye tedavisi ortami olustur. Miisteri burada sorunun esas kisisi ile
ylizlesir ( anne, baba, tacizci gibi)

Ortam miisterinin emniyetle duygularini ifade edecegi bir sekilde olusturulur.

Miisteri tiim duygularini ifade eder. Bunu en 1yi sekilde yapmasi igin siirekli
tesvik edilir.
fyice yorgun diistiikten sonra miisteri suglanan kisinin yerine geger ve

suglamalara cevap verir.

Biz bu arada suglanana genellikle daha sert bir yaklasim sergileriz.
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Bu durum miisteride sugladig kisi ile ilgili yeni bir anlayisin gelismesini
saglar. Bu affi kolaylastirir.

Miisteri ile suglanan arasinda kargilikli konusma saglanir.

Miisteri suglanam affa dogru yonlendirilir. Ozellikle bunun miisterinin
yararina oldugunu, suglanan higbir yarari olmayacag belirtilir.

2 evrede oldugu gibi direk telkinlerle seans giiglendirilir.

Bu islem sorundan sorumlu diger oyuncularla tekrar edilir. Miisteri en dnemsiz
kisiye kadar affetmesi i¢in tesvik edilir. Bu yeni bilingalti organizasyonundan
sonra asla direk telkin firsati kagirilmamalidir.

4. FAZ: KENDININ AFFI

Cogu miisteri i¢in en 6nemli faz budur. Ama yine de en son evreye kadar
sabirla beklemek gerekir. Ciinkii bu evrenin ¢ok basarili olmasi 6nceki
evrelerde yapilmis ve bitirilmis islere baghidir. Bu faz da diger bir kisinin
affi gibidir. Miisteri bu sefer karsi sandalyeye kendinin hata-yapan kismini
oturtur. Hata yapan kisim suglanan kisinin gorevini iistlenir. Kisi kendini ¢ok
daha objektif agidan goriir.

Seans su sekilde akar:
indiiksiyon ve derinlestirme yapilir.
Sandalye tedavisi ortamini olustur.

Miisteri kendi pargasina giivenli bir sekilde yasaminda kendisine yaptirdig:
yanliglar1 sayip dokebilmelidir.

Miisteri yasaminda yaptify hatalar1 agiklikla ortaya koymaya tesvik edilir.
Miisteri burada kendi agisindan konusur.

Her seyi ortaya koyduktan ve hata yapan kismina karsi hissettiklerini
belirttikten sonra miisteri hata yapan adina konusmaya bagslar.

Bu sefer hata yapan pargay1 zorlamaya baslariz. Biraz daha sert davranarak
esas nedenleri soyletmeye ¢aligiriz.

Miisteri boylece hayatinda yaptigi, sugluluk ve pismanlik duydugu olaylara
yeni bir bakis agis1 kazanir. Bu kendisini affetmesini saglayacak bir bakis
agis1 olmalidir.
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Bu durum olusturulana kadar iki parga arasinda diyalog siirdiiriiliir. Genellikle
bu sathada hata yapan parg¢a koruyucu parga haline doniisiir.

Muisteri kendi pargasini affeder.

Yine sorunun yok olmasi ve seansta olusan olumlu degisimle ilgili direkt
telkinler verilir.

Hakkiyla yapildig: takdirde, bu seri miisteride gii¢lii bir i¢ degisim saglar.
Bu seanslar sonunda sorun tam olarak ¢6ziilmiis ya da iyilestirilmis olur.
Genellikle terapi burada sonlandirilir ve ilave bir terapi gerekmez. Ancak
bazen 6zel durumlar nedeniyle ilave bir seans gerekir. Bu durumda 5. evre
uygulanir.

5. FAZ: PARCALARI UZLASTIRMA

Cogu miisterinin bu evreye ihtiyacit kalmaz. Bu evre ilk 4 faza tam olarak
yanit veremeyen, tam iyilesemeyen musteriler i¢indir. Bu satha genellikle
sekonder kazanglar i¢in yapilir. Hepimizin gayet iyi bildigi gibi bir¢ok sorun
ya da semptomdan miisteriler sekonder kazang elde edebilmektedir.

Bu evrenin iki aya@ vardir. Parts tedavisi ve uzlagma. Klasik parts
tedavisinden biraz farklidir. Ciinkii 6yle tanimlayici pargalarla ugrasmiyoruz.
Miisterinin kendi iginde ¢atisma yaratan sorunlari uzlastirmaya ¢alisiyoruz.
Bir ¢esit kazan kazan stratejisi. Amacimiz gelecege yonelik ¢ok daha kazangh
ve saglikli bir ortam olusturmay1 saglamaktir.

Bu evre su sekilde izlenir:

Hipnoz olusturulur ve derinlestirilir.

Bizim arabulucu oldugumuz &zellikle belirtilir.

Catigma konusu ortaya konulur.

Daha fazla goriisme yapmamiz gerektigi belirtilir.

Bu sorunun devam etmesinde yarar géren bir par¢anin oldugu belirtilir.
Bu olaydan ne yararlar saglandigi bulunmaya ¢alisilir.

Bu pargaya sorunun devam etmesini saglayan par¢a ( 6megin “hala sigara
igmek isteyen parg¢a’) adlandirilir.
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Esas parganin bu sorunun ortadan kalkmas: ile olusacak yararlari belirtmesi
saglanir.

Sorunla ayni yaran saglayacak alternatifler bulunmaya ¢aligilir.

Sorunu siirdiiren pargayla bu alternatifler tartigilir.

Her iki parganin kabulii olan ortak bir yeni davranis modeli olusturulur.
Gerekiyorsa iki par¢a arasinda af iglemi yapilir.

Her iki parga tek bir par¢a olarak birlestirilir.

Direk telkinle seans bitirilir.

Eger tam bir uzlagsma saglanamazsa bir deneme siiresi iizerinde uzlagsmaya
varilip bu siire sonunda tekrar bir seans yapilir.

DUYGULARIN GizZLi DiLi

Regresyonla iyilestirme yaparken esas olarak duygularla ¢alisiriz. Bu
nedenle hipnotik agidan duygularin ne anlama geldigini hem terapistin,
hem de miisterinin anlamasi, ¢alismanin etkinligini ve alacagimiz sonucun
olumlulugunu arttirir. Ozellikle 5-PATH sisteminin her bir fazi farkli temel
duygulara yoneliktir. Bu nedenle sizlere bir 5-PATH terapistinin duygulara
nasil yaklastiginin ana basliklarini vermek istiyorum.

Bedende hissettigimiz herhangi bir fiziksel rahatsizligi his olarak
adlandiriyoruz. Duygu tiim bu hislere verdigimiz genel bir isim oluyor.

TUM DUYGULAR iYIDIR

insanlar bilinmeyenden korkma egilimindedir. Kisinin kendini kotii
hissetmesine neden olan duygular kisi kétii olarak algilar. Ama ¢ogu zaman
o igindeki kotii duygunun ne oldugunu bilmez. Bu nedenle igindeki kotii
hissettigi duygulardan uzak duracak ¢areler arar.

Halbuki tiim duygular iyidir. Tim duygular bir amaca yoneliktir. Sadece
tammadigimiz, adini koyamadigimiz, yanhs anlasilan hisler kotii duygu
olarak algilanir. Duygularin adini bilirsek, bize ne sdylemek istedigini
bilirsek, duygulara duygusal olmayan bir yolla yaklasmasini 6grenirsek tiim
duygular iyidir.
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Duygularin lisanini 6grendikge, bize ne sdylemek istedigini 6grendikge,
igimizdeki sikint1 ve endise azalir. Anlamak, kendimize olan giiveni arttirir,
bize yeni bir yol gosterir. Kendi kontroliimiizii elimize aliriz.

DUYGULARIMIZ NE ICINDIR?

Amaglar1 bize bilgi vermektir. Daha doyurucu bir yasam igin bizi
yonlendirmektir.

Duygular bizim i¢ zekdmizin, anlayisimizin iriinleridir. fhtiyag¢ arzu ve
isteklerimize bagli olarak gelisirler.

Doyurulmayan arzu ve ihtiyaglar huzursuzluk yaratir. Eger onlar1 doyurmak
icin bir ¢aba gostermezsek, ya da gdsterdigimiz ¢aba esas nedene ydnelik
degilse huzursuzluk gittikge artar.

Kotii duygu, act yaratan duygudur. Ama her duygu bilgi saglar harekete
gegmemiz igin uyarir.

Mutsuzluk, korku, yalnizlik, kizginlik, sugluluk.

Bunlar1 saptadigimiz an dinlemeye baslamaliyiz. Onlar bize bir seyler
sOylemeye ¢alisiyor. Her biri 6zel ihtiyacimiz i¢in, 6zel mesa;j tasiyor.

Temel ihtiyaglarimiz genetik olarak degismeyen ihtiyaglardir. Yani yasamak
i¢in gerekli olan yiyecek, su, barinma ve korunmadir.

Bunlar karsilandig1 zaman kendimizi giivende hissederiz.

Bunlar karsilaninca kendimizi doyuracak diger ihtiyaglara yoneliriz; Aile,
iliski, bir sosyal guruba ait olmak, basar1 gibi.

Arzular her kisiye ve topluma gore degisiklik gosterir.

Gelismis toplumlarda, ya da ekonomik olarak temel gereksinimini karsilamis
kisilerde her birey i¢in temel ihtiyaglar zaten karsilanmistir.

Bu kisileri rahatsiz eden sekonder olarak niteledigimiz karsilanmamis
ihtiyaglardir. Kendini degersiz gérme, yetersiz iliski, basar1 diizeyinin yetersiz
olmasi gibi sorunlardir. Ama 6zellikle bizim iilkemizde temel ihtiyaglarini
karsilamamis kisilerin oram fazladir. Bu nedenle duygularin temelinde
birincil ihtiyaglarin karsilanmamis olmasi yatar.
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EMOSYONEL REZONANS

Duygularlailgilitiimfizikseldegisiklikleriyaratanbilingaltidir. Duygularimizin
kaynagi da bilingaltidir. Yaganmis olaylar bilingaltinda duygularin olugsmasina
neden olur. Ama her deneyim bir duygu kaynagi degildir. Kisinin o deneyime
bagladig1 anlamin siddeti ve algilama duygunun tipini ve siddetini belirler.
Duygu saf bir motivasyondur. Harekete gegirici psikolojik bir baskidir. Eger
bu his bastirilirsa o duygunun igindeki enerji bastirilmis olur. Ozellikle
kizginlik, korku gibi duygulari birikmis kisilerde kiigiik bir olayda asir1 tepki
gosterme riski vardir. Basit bir olay o hisle rezonansa girer ve kiside olayla
ilgisiz siddette tepkiye neden olur.

Belli bir ruhsal durum, o anda yasanan fiziksel degisikliklerle beraber
bilingaltinda kodlanarak kaydedilir. Ayn1 emosyonel durumda ayni fiziksel
duyumlar tekrar hissedilir.

Eski bir olayla ayni1 frekansi gdsteren bir olay oldugunda emosyonel sistem
rezonans yapar.

i¢ ve dis stres fiziksel yapimizi belirleyen genetik zincirlerimizi gerer.

Her bir organ i¢in farkhh zincir vardir. Herkesin organinin dayaniklilig
farkhdur.

Stres bu 6zel zayif yerleri agiga ¢ikarr. Bas agrisi, cilt sorunlari, hafiza
zorluklar1 gibi sorunlar ortaya ¢ikar.

Kronik stres ise bagisiklik sistem bozukluklari, tansiyon, kalp, mide barsak
sorunlarina neden olur. Stres azalinca zincir tamir olur.

Geg¢misten gelen ve karsilanmamis ihtiyaglar: temsil eden duygular kisinin
iginde siirekli bir kazanin kaynamasina neden olur. Su anda kisiyi sikan higbir
olay olmasa da, gegmisten gelen sorunlarini ¢6zememisse kazan kaynamaya
devam eder. Eger gelecekle ilgili endiseleri de varsa bu da kazana ayr bir
yakit olur. Kisi siirekli bir huzursuzluk duyar. Simdisini rahat yasayamaz.

Gelecekle ilgili endiselerimiz ge¢misle ilgili benzer hissi olaylarla rezonans
yapar. Gelecekle ilgili endiselerimiz varsa aslinda ge¢miste yasiyoruz
demektir.

Gegmisi temizlemek gelecegi diizeltmek demektir. Bu olunca sadece simdiyi
yasamaya baslariz.
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DEPRESYONA GiDEN YOL

Duygular: bir otomobilin kontrol paneline benzetebiliriz. Birgok durum igin
farkli 151kl1 gostergeler vardir. Yag igin, benzin igin, motor 1sis1 igin, elektrik
sistemi i¢in. Yanan her farkli 151k farkli bir olay: isaret eder. Omegin benzin
azalmissa benzin gostergesinin 15181 yanar. Iste duygular bu yanan isiklardur.
Benzinin kendisi degildir. Duyguyu bastirmak o yanan benzin gostergesinin
lizerine siyah bir bant yapistirmakla esdegerdir. Eger yanan 15181in benzin
ihtiyacini gosterdigini biliyorsak gider benzin aliriz. O isaretin ne anlama
geldigini bilmiyorsak ama bir seyleri isaret ettigini biliyorsak o zaman
bildigini diisiindiigiimiiz bir kisiden yardim isteyebiliriz. Ama ne oldugu
hakkinda higbir bilgimiz yoksa onemsemeyiz ve arabayi siirmeye devam
ederiz.

Simdi benzin lambasinin ne anlama geldigini bilmezsem ve sadece endise
hissedersem, bu endisemi gidermek i¢in ¢eldirici, unutturucu bir davranisa
yonelirim. Alkol, seker, asir1 yeme, sigara, kokain, haplar, kumar, aligveris.
Tiim ahiskanliklar duygular1 bastirmak igindir.

Ama bu davranis sadece kullanildig1 an iyi hissettirir. Gegici bir rahatlama
saglar. Bu rahatlama hissinin kendisi bir hipnozdur. Bilingalt1 o aligkanlikla
kotii hissi yok etme arasinda bir iliski kurmustur. Koétii his her ortaya
ciktiginda aligkanligi tekrar ettirir. Kotii hissin siddeti arttik¢a aliskanliginda
siddeti artar.

Ama bir siire sonra aliskanlik kotii hissi bastirmakta yetersiz kalir. Bu durumda
sekonder duygular agiga ¢ikmaya baslar. Bu duygularin yarattig alg1 kapana
kisitlmisliktir. I¢sel karsihigi ise hayal kirikhigidir ya da hiisrandir.

Hiisran ise mevcut kotii aligkanlig1 arttirmaya yarar. Primer (birincil) duygu
tatmin edilemedigi i¢in sekonder (ikincil) duygu dedigimiz hiisran ya da
kistirilmighik, engellenmislik diyecegimiz duygu ortaya ¢ikmistir.

Davranis devam ettikge hiisran artar. Artik bu kisir dongii dayanilmaz bir hal
almaya bagslar.

Doga burada bir emniyet kilidi koymustur. Depresyon.
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Depresyonda ¢6ziim arama ¢abalari iflas etmigstir. Depresyon tersiyer
(Ggtinciil) bir duygu halidir. Karsilanamamis temel birincil duygularin son
varis noktasidir. Sanki beden her seye stop demistir. “Dur, diisiin ve ¢6ziim
tiret” i¢in verilen bir moladir.

Depresyonda da yine ¢eldirici davraniy devam eder ama bu ¢aba
depresyonu tatmin etmez ve daha fazla depresyon gelisir. Depresyona gidis
kara gomiilmiis lastikleri ¢evirmeye benzer. Gaza bastik¢a tekerlekler doner
ama daha ¢ok kara gdmiiliir. En sonunda yeter deyip baska ¢are ararsiniz.

Motoru yakmadan, gaza basmay: birakirsiniz. iste depresyon budur. Baska
care aramak i¢in viicudun verdigi bir moladir.

Sigara, alkol, asir1 yeme gibi kisilerin kendilerinin de hoslanmadigi kotii
aliskanliklarin kaynaginin tatmin edilememis ihtiyaglari isaret eden duygular
oldugunu o kisilere anlatmamiz gerekir.

Kisiler bedende hissettikleri olumsuz duygulari genellikle sikinti, yalnizlik,
kizginlhik, mutsuzluk, korku, stres, sugluluk seklinde ifade ederler. Regresyonda
karsilastigimiz duygular bunlarin karisimindan ibarettir. Diger farkli adlarla
niteleyecegimiz duygular bu duygularin farkli siddette bigimleridir. Omegin
utang suglulugun bir seklidir. Ya da endise, sinirlilik, giivensizlik, yetersizlik,
huzursuzluk, panik hali korku duygusunun degisik siddetlerde ifade edilis
bigimleridir.

iste burada artik hipnoterapist olarak devreye girebiliriz. Oncelikle gogu
zaman duygunun ne oldugunu kisi belirleyemez. O zaman rahatsiz eden
duygunun ve bu duyguya neden olan olaylarin ortaya ¢ikarilmasi gerekir.

Regresyonda bu duyguyu olusturan olaylara ulasir, olayin ve duygunun ne
oldugunu saptadiktan sonra olay1 nasil ¢dzecegimize karar veririz. Eger
duygu bu duyguyu yaratan mevcut bir ger¢ege dayaniyorsa o zaman o
duyguyu ellememek gerekir. Ciinkii duygu burada koruyucu ve uyarici gérevi
gormektedir. Eger gergek disi veya gegmiste kalmis bir olaysa o zaman uygun
analitik tekniklerle ve telkinlerle noétralize edilir. Duygularin bedendeki
etkilerini “EFT ile [yilesin, lyilestirin” isimli kitabimda bulabilirsiniz.
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5-PATH SISTEMININ FAZLARI: 1. SEANS

ilk seanstaki galisma klasik hipnotik durum yaratma ¢alismasindan farkl
degildir. Ama bu seansta standart ¢alismaya ek olarak miisteriyi bir sonraki
¢alismalaradakosullariz. Oncelikle sorunu ve miisterinin istedigi degisiklikleri
liste haline getiririz. Sorunu ve ¢6ziimii dlgiilebilir somut ifadeler haline
sokariz.

Hipnoz seansi dncesi standart gériismemizi yapariz. Hipnozun ne oldugunu,
ne yapmaya ¢alistigimizi iyice anlamasini saglariz.

Hipnotik indiiksiyon evresinde Dave-Elman indiiksiyonunu tercih ederiz.
Derin transin testlerini yapariz. Miisterinin derin trans halinde olduguna ikna
olduktan sonra miisteriyi de derin transta olduguna ikna ederiz. Bundan sonra
miisterinin rahathiklaregresyon yapabilecegine, duygularini hissedebilecegine
ikna etmemiz gerekir. Bu amagla asagidaki telkinleri vererek bazi ¢alismalar
yapariz.

“Beraber hipnoz yaparken dort 6nemli ey vardur.

Birincisi ben konusurken sen benim sesimi dinler ve talimatlarim izlersin. Bu
sana siire giden ¢ok giizel bir hipnotik gevseme ortam saglar. Benim sesim
seni stirekli bu trans derinliginde tutar.

Ikinci 6nemli nokta sana soyledigim herhangi bir telkin hakkinda diisiinebilir
ya da hayalinde canlandirma yapabilirsin. Ornegin simdi camdan bir kiire
ve icinde kirnuzi bir giil diigiinmeni ve hayal etmeni istiyorum. Camdan kiire
icinde kwrmizi bir giil. Gittikge daha canli hayal ediyorsun. Giiliin rengini,
biiyiikliigiinii fark ediyorsun. Bu hayalin bu trans ortaminda ne kadar
kolaylikla canlandigin fark ediyorsun.

Ugiincii olarak ben sana bazi duygulart hatirlatirim ve sen o anda bu
duygulari hissedebilirsin. Bilingaltin bu duygulari amnda ve kolaylikla sana
hissettirir. Simdiden sonra, geri kalan zamanda senin bir ¢aba gostermen
gerekmiyor. Bilingalt: zihin bizimle birlikte ¢alisiyor ve otomatik olarak yanit
veriyor. Simdi bunun ne kadar miikemmel igledigini izleyebilirsin.

Ornegin, demin hi¢ aklinda olmamasina ragmen, simdi ben séyledigim igin,
zihnin ayaklarindaki ayakkabilarin farkinda oluyor. Belki agirligi, belki sikis,
her ne olursa olsun qiplak ayaklarnla islak ya da soguk bir yere bastiginda
olugan hislerden ¢ok farkl bir duygu al giliyorsun. (Biraz bekle).
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Ve simdi, yine ben séyledigim igin zihnin ellerinin iizerinde oldugu kumagin
olusturdugu temas: hissediyorlar. Belki yumusakligim, belki isisini, belki
baskisini. (Biraz bekle).

Ve simdi, basitge ben sdyledigim igin, zihnin koltugun sirtina yaptigi baskiy:
hissediyor. Bu baski senin giivenli ve korunmali bir yerde oldugunu hatirlatiyor.
Ve her nefes alis verisinde biraz daha gevsiyorsun. Calismalarimiz esnasinda
zihinsel olarak ne yagarsan yasa, ben sana “burada bu koltukta emniyettesin”’
dedigimde hemen koltugun sirtina yaptigi bu temas hissini fark ediyorsun ve
bir tarafin burada emniyette ve giivende oldugunu fark ediyor.

4. Dordiincii 6nemli nokta ise ge¢misin kayitlaridw. Zaman zaman ben senden
bazi hatiralari hatirlaman isterim. Ve bu hatiralar otomatik olarak zihninde
canlanir. Bu durum kendiliginden ve kolaylikla olusur. Simdi senin hos bir
olayr hatwirlamam istiyorum. Cocukken bisiklete bindigin bir hatira. Bu
hatira aklina geldigi anda sag elinin isaret parmagim kaldwr. (Isaret gelene
kadar bekle).

Simdi bagka hos bir olay1 hatirla. Salincakta sallanirken. Evde, parkta ya da
okulda. Sallanirken bir hatiran canlansin. O sallanmanin keyfini hisset. Bu

sahne canlandig1 anda isaret parmagini kaldir.”

Bundan sonra kisiyi hipnotik durumdan ¢ikarmadan o6nce, bu ilk seansta
verilen telkinlerin giiglenmesi igin bilingaltina renk hassasiyeti ¢apasini
yerlestiririz. Genellikle kullandigimizi renk kirmizidir.

KIRMIZIYA HASSASIYET TELKIN KALIBI

“Oniimiizdeki birkag giin iginde, kirmizi rengin senin igin ozel bir anlam

olacak.
Kwnuzi, kirmizi, kirmizi; sana daha parlak ve aydinlik goriinecek...

Bir durak lambasi, bir park lambasi, bir giysinin rengi... Goziine ¢carpmasi

veterli olacak.

Evet, aynen boyle. Oniimiizdeki birka¢ giin igin kirmizi, kirmizi... Kirmizi
rengi senin igin 6zel bir anlami olacak. Bir bayamin dudak boyasi kadar
kiigiik olsa da, ya da tiim bir binamin duvar biiyiikliigiinde olsa da... Kirnuzi

renk hemen goziiniizii alacak. Kiwrnuziyi fark edeceksin.
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Kwnuziyr her gordiigiinde, bu giin yaptigimiz tiim pozitif seyler giiclenecek.
Kiwnuzi renk senin basarmaya olan giivenini arttiracak.

Ozel olarak kirmizi aramaya gerek yok. Onu kendiliginden fark edeceksin.
Kirmizi rengi her gordiigiinde, istedigin degisimi saglama yédniinde daha
giivenli ve daha motive olacaksin.

Kiwrmizyr aramaya gerek yok. O kendiliginden goziine ¢arpacak. Belki
daha édnce hi¢ dikkat etmedigin yerlerde kirmizi géreceksin. Kwrmiziyr her
gordiigiinde, bilingli ya da bilingsiz, bagarili olma arzun, istegin, giivenin

artarak siirecek. *

Bundan sonra kisiyi hipnozdan ¢ikarmadan giiglii bir ikna edici olan zamamn
kisalmig olarak algilanmas: icin gerekli telkinleri veririz. Bu amagla daha

hipnoz seansina baslamadan énce soyle séyleriz:
“Bu ilk hipnoz seansimiz ¢ok uzun siirmeyecek, ¢ok kisa olacak.”

Daha sonra yine baslamadan zamani kontrol ettiririz. Hipnoz seansindan
¢ikinca baslama saatini hatirlama telkinini veririz.

ZAMANIN KISALMIS OLARAK ALGILANMASI iCIN
VERILECEK TELKINLER

“Bu hipnoz seansinda ¢ok az zaman harcadik ama senin igin ne kadar etkili
olduguna, hipnozdan ¢ikinca sasiracaksin. Evet. Bugiin hipnoz igin birkag
dakika harcamamiza ragmen ne kadar iyi bir seans oldugunu fark edeceksin.
Kendini ne kadar iyi hissettigine sasiracaksin.”

Bunlari s6yledikten sonra transtan ¢ikaririz.

Uyaninca tahmini siireyi sorariz. Oldugundan ¢ok daha kisa bir siire
tahmininde bulunacaktir. O zaman ona saat kagta basladigimizi sorup saatine
bakmasini sdyleriz. Sasirir. O zaman bu zaman yanilmasinin hipnozun en
onemli gostergesi oldugunu belirtiriz.

S-PATH 2. FAZI: REGRESYON

1. Hipnotik transi olusturup, somnanbulizm elde edene kadar derinlestiririz.

2. S6z konusu duyguyu agiga ¢ikaririz.
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Bu duyguyu agiga ¢ikarmak igin s6yle bir telkin kullaninz:

“Icinde bir duygu var, bugiin seni buraya getiren duygu, seni bu tedaviyi
gormeye zorlayan, rahatsiz eden duygu. Simdi ben 1 ’den 10’ a dogru sayarken
bu duyguyu gittikge giiglii hissetmeye bagsliyorsun. 1, iste sorununu yaratan
duyguyu hissetmeye bagladin. 2, bunu gittikce giiglii hissediyorsun. 3, sanki
bir barajin kapaklari acildi da bu duygu bedenine sular seller gibi dolmaya
baslad. 4, iste duygu bu duygu. 5, simdi bedeninin belli bolgesinde bunu daha
giiclii hissediyorsun. 6, duygunun siddetinin artmasina izin veriyorsun. Yiiziin
kasilmaya ve nefesin siklagsmaya bagslad: (miisteride duygunun giiclenmesi
esnasinda fark ettiginiz degisimleri ona da fark ettiriyorsunuz) 7, bu duygu
ile beraber bu duyguyu yaratan ge¢mis olaylarda canlanyor: 8,gii¢leniyor.
9, yasamunda hissetmedigin kadar siddetli hissediyorsun. 10, iste duygun bu
duygu. Bu duyguyu nerende hissediyorsun?

3. Miisteri duygusunu tanimladiktan sonra duygusal kopriiyii (affect bridge)
kurariz. Miisteriyi sorunu baslatan ilk olaya geriletecek teknigi kullaniriz. ilk
olay 5-PATH dilinde ISE= initial sensitizing event olarak bilinir.

Duygusal kopriiyli asagidakine benzer telkinlerle kuruyoruz:

“Bu duyguyu hissettigin, gecmisinde yasadigin degisik olaylar var. Bu
duygu gecmige bir koprii olusturuyor, gegmiste boyle hissettigin her olay ile

baglantisi var. “
Bundan sonra regresyon telkinleri baslar.

“S'den 1’ e dogru saymaya basladigimda, sen yagsamindaki eski bir tarihe,
bu duyguyu ilk hissettigin ge¢mis bir zamana gideceksin. Ve olay: sanki su
anda oluyormug gibi yeniden yasamaya ve hissetmeye baslayacaksin... 5,
gecmise dogru gidiyorsun. Bu duyguyu hala iginde tasiyan bir an bir olay,
bir sahne yavas yavas zihninde canlaniyor. 4, gittikce olayin igine giriyorsun,
sanki su anda yagiyormus gibi hissetmeye bagsliyorsun. 3, iste simdi sahne
gittikge agilmaya ve belirginlesme bagshyor. 2, gittikge daha net gormeye

bashyorsun.”
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’

“1, simdi oradasmn... [k izlenim.’
“Giindiiz mii, gece mi?” (yanit bekle),

“I¢cerde misin, disarida mi?” (yamit bekle),

“Yalmz musin, yamnda birisi var nu?” ( yanit bekle),
Eger birisi varsa, “ Kiminlesin?”’ (yanit bekle),

Eger yalnizsa “Ne hissediyorsun yalniz?”’ (yanit bekle),
Duyguyu bedeninin neresinde hissediyor?

“Sana bir soru soracagim. Sorunun yawmtin diisiinme, sadece hisset. “Bu
icindeki his tamdik bir his mi, yoksa yeni bir his mi? Yani tamdiksa oh iste
yine ayni duyguyu yagiyorum gibi mi, ya da yeniyse ‘hey burada neler oluyor
gibi mi?’” (yanit bekle).

Yeniyse ilk olaya ulagsmis olabiliriz. Fakat bu olay anlamli olmalidir.
Miisterinin 6z ge¢misiyle bir uyum bulunmalidir.

Eger duygu miisteriye tanidik gibi geldiyse geriletmeye devam ederiz.

“Dikkatini duyguna yogunlastir ve ben 5’ den 1’ e dogru sayarken sen daha
onceki bir zamana, aynt duyguyu hissettigin daha onceki bir tarihe dogru

gideceksin.”
Bu isleme ilk olaya ulasana kadar devam ederiz.

Miisteri duygunun yeni oldugunu sdylese de bir kez daha geriletiriz. Eger
gergekten olay ilk olaysa, daha fazla geriletme miimkiin olamayacaktir.

4. Informed Child uygulanmasi

Cocuk yasa gerilemis olan miisterinin o haliyle beklemesini saglarken, geri
plandaki eriskine hitap ederiz.

Cocugun sevimli oldugu inancini yerlestiririz.
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“Eger yasaminda seni orada bekleyen gibi bir ¢ocugun olsaydr onu sever
miydin? "

Eriskini ¢ocukla beraber ilk olaydan onceki bir zamana gétiiriiriiz. Ve
¢ocuga onun sevgi dolu, sevimli bir ¢ocuk oldugunu onunla ilgili higbir
sorun bulunmadigini, onun olacak olaylarda higbir hatasi bulunmayacagini
sOyletiriz. Ya da tekrar ilk olaydan zararsiz ve etkilenmeden geg¢mesi igin
neye ihtiyaci varsa onu soyletiriz.

Cocugu eriskinin ona yalan sdyleyemeyecegi konusunda bilgilendiririz.
Ciinkii o anda ayni duygular: ve kalbi paylagmaktadirlar.

Erigkine, ¢ocuga sunlari soylettiririz:

“Ben her zaman burada seninle birlikte olacagim. Seni asla orta yerde, yari
yvolda birakmayacagim. Asla yalnmz kalmayacaksin. Ciinkii seni seviyorum ve

anliyorum.”

Cocugu eriskinin kalbine yerlestiririz, bdylece bu sozleri daha rahat
tutacaginin kaniti olur.

Etkilesimin etkisini kontrol ederiz. Cocuk kendisini emniyette ve
koruma altinda hissediyor mu? Eger bdyleyse ¢ocugu uygun sozciiklerle
bilgilendirmeye devam ederiz.

Eger ¢ocuk boyle hissetmiyorsa, o zaman geriletmeye devam ederiz.

Cocuga teker teker ilk olayr ve sonradan gii¢lendiren olaylar1 yasatiriz.
Erigkinin yonlendirmesi ve yardimiyla kendilerini giivende ve korumada

hissederek bu olaylari yasarlar.

5. Eriskinin bilgilendirilmesi.

Cocuk kendisinin degistigini fark etmeli ve bu degisimi eriskine bildirmeli.
Soyle ki;

“Ben degistim, ¢iinkii su anda biliyorum ki... ..... ” (boslugu doldurt)
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“Ben degistim, ¢iinkii simdi hissediyorumki... .... 7

“Ben degistim. Degisirken, sen de degistin... Ctinkii ben senim. Ben senin

kalbinde yastyorum. Tiim duygularinin kaynag olan yerde.”

Bu telkinler ¢ocukta olan degisimlerin eriskinin de farkinda olmasini
saglayacaktir.

6. Gelecege odaklamak olusturma:

Cocugu eriskinin yasina kadar emniyette ve korunmada oldugu hissettirilerek
getirilmesiyle saglanir. Sonra miisteri bu degisimle gelecege yonlendirilir.
Bu, miisterinin kendisine ¢ok daha gergek¢i bir bakis agisi olusturmasini
saglar. Omegin fazla kilolu kisi kendini ince gériir, sigara igen sigara igmeyen
olarak goriir. Depresse birisi iimit dolu olarak goriir. Gelecekteki kisiliginin
simdiki zihnine onu yonlendiren bir kog gibi yerlesmesi saglanir.

7. Oturum daima direk telkinle bitirilir.

Telkinler degisimle ilgili olmalidir. Miisterinin basardiklar:1 kendisine tekrar
anlatilir. Yanlis inanglar1 yeni g¢ergeveye oturtulur. Bu islem bilingaltinin
yeniden degerlendirme yapmasini ve yeniden organize olmasini saglar. Simdi
daha 6nce olmadig1 kadar yeni telkinleri kabul etmeye agiktir.

8. Hipnozdan basari ve iyi hisler belirtilerek ¢ikarilir.
9. Seans sonrasi goriisme:
Oturum hakkindaki sorular yanitlanir ve bir dahaki randevu ayarlanur.

Regresyon yaparken basarisizliga neden olan etkenler sunlardir:

e Yeterli derinlikte hipnoz olusturamamak.

e Kisiyi hislerini hissetmeye ve yerini bulmaya yeteri kadar
sartlayamamak.

e Kisinin bir duyguya baglantili oldugunu 6nceden belirlememis olmak.

e Kisinin duygu ve hislerini yeteri kadar agiga ¢ikaramamak.
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Kisinin zihnine, duygularla olaylar arasinda baglanti bulundugu fikrini
tam yerlestirememis olmak.

Kisiyi regresyona yonlendirirken yeteri kadar yonlendirici olamamak.
Kisinin talimatlariniza hizla yanit vermesini saglayamamak.

Kisiyi izlenimlerini aktarmakta yeteri kadar cesaretlendirememek.
Kisinin korkularini nasil yok edeceginizi bilememek.

Kisinin regresyonda simdiki zamanda konusmasini saglayamamak.
Regresyonu aniden sonlandiracak kelime ve ifadeleri kullanmak.
Kisiyi yeteri kadar olayin igine ¢ekememek.

Kisiyi regresyonda tutamamak, regresyonu gittik¢e gii¢clendirememek.

ISE Yi DOGRULAYAN DURUMLAR

Miisterinin bilinen dykiisii ile uyum igerisinde olmasi,
genellikle 7 yasindan 6nce olmasi,

duyguyu yeni olarak tanimlamasi,

tekrar geriletildiginde ayni olaya gitmesi,

ISE 6ncesine gidildiginde sorunun ortadan kalkmasi,

bu dénemde kisinin kendisini giivende ve rahat hissetmesi,
ISE 6ncesi telkinlerin kolaylikla kabul edilmesi

cocugun sevgiyi hak edip etmedigi soruldugunda olumlu yanit
alinmasi.

3. FAZ: BASKALARININ AFFI

1. Hipnotik transi olusturup ve derinlestiririz.

2. Misteri hayalinde yuvarlak beyaz duvarli bir oda olusturur. Odanin
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ortasinda karsilikli yerlestirilmis iki sandalye vardir. Birine miisteri oturur.
Digerine ise affedilecek kisinin oturmasi gerekmektedir.

3. Miisteri kendini en ¢ok incittigine inandig1 kisiyi suglanan sandalyesine
oturtur. Eger miisteri karar veremezse regresyon fazinda onu inciten sahis
teklif edilir. Miisteri bu sahsa karsi bir seyler s6ylemeye baslar.

Miisterinin asagidakine benzer ifadelerle suglanani suglamasina yardimci
oluruz:

’

“Beni incittin, kirdin.’
“Beni kiigiik bir kiz ¢cocugu iken incittin. "
“Bu davramiginla benim (kotii) hissetmeme neden oldun.”

“Beni sevmedin. Bana deger vermedin. Beni kirdin. Beni iizdiin.”

’

“Senin yiiziinden hala aci ¢ekiyorum.’

’

“Senin yiiziinden basarisiz oldum. Bagarisiz iliskiler kurdum.’

Burada amacimiz, bu insana karsi hissedilen ger¢ek duygulari agiga
citkarmaktir. Bekledigimiz, 6fkenin giderek artan bir sekilde hissedilmesi ve
ifade edilmesidir.

4. Bu arada aciy1 ya da 6fkeyi bedeninin neresinde hissettigini sorariz. Bu
sekilde miisteri acisini somut olarak hisseder. Bu farkindalik, i¢inde bastirdigi
duygunun daha da a¢iga ¢ikmasina neden olur.

S. Misteri sugluya neler yaptigini ifade etmeye baslar. Hipnotist olarak biz
ona yol gosteririz. Yasadig olaylara bagli olarak ciimlelerini suglayict hale
getirtiriz.

Miisteriyi duygularini ifade etmek igin cesaretlendiririz. Bunun, yagaminda
kontrolii tekrar kendi eline almasini saglayacagini soyleriz. Omek ifadeler
sunlar olabilir.
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“Beni terk ettin.”

“Bana yaptiklarindan nefret ediyorum.”

“Senden biitiin istedigim... " (Ciimleyi miisteri tamamlar.)
“Senin beni incitmene daha fazla izin vermeyecegim.”

Miisteri bir taraftan duygularini ifade ederken bir taraftan da kucagindaki
bir yastiga vurmaya baslar. Bu asamada miisterinin igindeki her tiirlii negatif
duyguyu yiizeye ¢ikarmasi 6nemlidir. Bu sekilde bedendeki duygular yastiga
akmaya bagslar. Bunu telkinlerle tegvik ederiz. Baslangigtaki ifade agamalarini
ne kadar gergek¢i ve duygu yiiklii yapmasini saglayabilirsek bu bosalma
asamasl da o oranda gii¢lii ve etkin olur.

6. Miisteriyi suglananin yerine gegiririz.

Miisteri yastiga tiim duygusunu bosaltip rahatladiktan sonra bir anda onun
suglanan kisi olmasi telkinini veririz. Bu degisim hipnotik ortamda ¢ok
etkin sonuglar dogurur. Ancak miisteri gergekten tiim duygusunu bosaltmis
olmalidir. Ancak bu sayede karsidaki kisinin davraniglarinin gizli anlamlarinin
kilidi ¢oziiliir ve durumu agiga gikar.

Sugluya gegis su sekilde yapilabilir:

“Talimatlarimi beklemeden ve otomatik olarak izle, (alina vurarak...)

(sug¢lanan) ol!... *
7. Suglunun sugu kabul etmesini saglariz.

Simdi suglunun zayifligini agiga ¢ikarma zamanidir. Su¢lunun davranisinin
anlagilabilir hale getiririz. Bu safhadaki basari, affetme siirecini akitmaya
baslar.

Suglanan belkinasil sevmesi gerektigini bilemedi. Belki yaptiklarini, korktugu
icin yapti. Bu gibi hafifletici nedenler bu agamada agiga ¢ikarilir.

Soyle ciimleler kullanabiliriz:
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“Yanhis olan ne? Nerde hata yaptin? Kiigiik ¢ocuklar: nasil sefkatli sevecegini

ogrenemedin mi? Ailen sana sevgi vermedi mi?”
“Ona ne yaptigi goriiyor musun? Yapmak istedigin bu muydu?”

“Sen ¢ocukken boyle diisiindiin mii? Cok berbat bir anne olacagim dedin

mi?”
“Onu hep boyle incitmek mi istedin?”

Belki gergekten suglu miisteriyi incitmek istememisti. Su¢lu da muhtemelen
bir kurban. Nasil ¢ocuk biiyiitiiliir, hi¢bir bilgisi yok. Cocuklar hangi
davranislardan nasil etkilenir? Bir biling gelistirmemis. Belki kendisi de aynm
kosullarda biiyiimiis. Bir sekilde su¢lunun davranislarinin miisterinin varligi
ile bir ilgisi olmadigini agiga ¢ikarmaya ¢alisiriz.

8. Su¢lunun daha iyi yapabilecegini kabul etmesini saglariz.

Suglunun ge¢misinde neyin yanlis oldugu agiga ¢ikarildiktan sonra, ( tabi ki
miimkiinse), onun yanlhslarini kabul etmesini saglariz. Eger farkli yetismis
olsaydi daha iyi birisi olacakti ve onu incitmeyecekti. Buna benzer 6ziirleri
su¢lunun miisteriye séylemesini saglariz. Onu aslinda incitmeyi istemedigini,
pisman oldugunu itiraf etmesini saglariz. Asagidaki ciimleler sugluyu
miisterinin goziinde affedilebilir duruma sokacak ciimlelerdir:

’

“Liitfen beni affet, iizgiiniim.’
“Haklisin, ben hataliydim.”

“Simdi bildigimi o zaman bilseydim, her seyi daha farkh yapardim.”
“Degismekten ¢ok korkuyordum, ¢iinkii oyle yetistirilmigtim.”

“Asla nasil iyi bir (anne-baba vs.) olmasini 6grenemedim.”

“Ben de ebeveynlerimin beni yetistirme sekline ¢cok kizginim.”
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Suglanan af dilerse miisterinin affetmesi kolaylasirr Ama yine de
affetme suglananin degisim istemesi konusunda s6z vermesi temeline
dayandirilmamalidir.

9. Bazan miisteri suglu pozisyonunda olmasina ragmen kendisinden af
dilememekte inat eder. Hipnotik trans ortaminda her sey gercekte oldugu
gibi vuku bulmaktadir. Bu kotii bir sey degil, ¢ok daha ¢dziimleyici bir
gelismedir. Suglananin af dilemesini kolaylagtirmak igin suglanani zamanda
ileri gondeririz. Olene kadar ileriye gider. Miisteriler eger kendi yaraticilari
oniinde dururlarsa daha uyumlu ve daha yaratici olurlar.

Tipik olarak sdyle bir sdylemimiz vardir:

“Simdi birden bese kadar sayryorum. Zamanda ileri gidecegiz ve sen gittikce
vaslanacaksin. 1,2,3,4,5! Bedenin 6ldii ve su anda biitiin hayatini film seridi
gibi seyrediyorsun. Fakat daha kdétiisii, neden oldugun acilarin her bir
pargasini, yasanminda her kime aci ¢ektirmissen, bedeninde hissediyorsun. Ve
bundan da kétiisii, tiim bunlar kimin éniinde oluyor? Seni yaratanin éniinde.

Seni yargilamaya hakki olan tek kigi. Seni yaratan Tanri’min oniinde.”

Bu genellikle suglunun (tabii ki aslinda miisterinin) belirgin bir sekilde
degismesini ve uyumlu olmasini saglar. Uyumlu, pismanlhk duyan ve
affedilmek isteyen bir kisilige biiriiniir.

10. Miisteri suglunun pisman olduguna inantyor mu?

Miisteriye isittiklerine cevap vermesi firsatini veririz. Eger suglunun pisman
olduguna inanmiyorsa, suglunun tekrar yanit vermesini saglariz. Ve sugluyu
daha ikna edici olma konusunda tesvik ederiz.

“Icinde bir yerlerde soylenmesi gereken kelimeler duruyor, boylece inamlir
olacaksin, bul bu kelimeleri ve soyle.”

11. Suglunun af dilemesini saglariz.

Kalplere hitap eden karsilikli goriis alis verisi tamamlandiktan sonra, suglunun
af dilemesi zamani gelir. Burada tizerinde durulmasi gereken, affin suglanan

370



i¢in degil miisteri i¢in gerekli oldugudur. Yarar gorecek olan miisteridir. Soyle
bir konugma saglanmalidir, suglanana sdyle hitap ederiz:

“Bu kigiyi incittin! Onu kendi bagina biraktin, onu kandirdin! Onun elinden
giizel cocuklugunu kagirdin! Ve artik bu konularda yapabilecegin bir sey yok.
Artik suyun altinda kalmig bir koprii. Eger yapabilecegin bir sey varsa su
andan sonrasi icindir. Su andan sonraki zarari ortadan kaldirmak icin ona
yasamini geri verir misin? Bu seni ilgilendirir mi? (yamit bekle). Onu bir
ask hediyesi olarak alacak... Hala ilgileniyor musun? (yanit bekle). Kontrol
sende olmayacak. Kontrolii o alacak. Son karari o verecek. Hala ilgileniyor
musun? (vanit bekle). lyi o halde. Yapman gereken su: Onu incittigin her
sey icin af dile. Eger bunu yaparsan, o zaman o 6zgiir olacak ve yaptigin
yvikinti onarilacak. Bu sevginin bir hediyesi. Ciinkii sen bundan hi¢ yarar
saglamayacaksin. Ama o serbest kalacak. Bunu yapmak istiyor musun?”’

12. Miisterinin suglanani affetmesini saglariz.

Boylece kendisi 6zgiir kalabilsin. Aff1 miisterinizle konusarak cesaretlendirin.
Soyle bir seyler soyleyebiliriz:

“Tamam, artik her ey soylendive affetmeye sirageldi. Eger sen, seni inciten bu
insani affetmeye kara verirsen 6zgiir olacaksin. Tiim incinmelerden kurtulmus
olacaksin ve seni artik eskisi gibi etkilemeyecek. Yasamim geri alacaksin.
Affetmeden ne anlatmak istiyorum. Her seyden dnce affetmek olanlari yok
saymak anlanuna gelmiyor. Bu seni inciten kigiyi sevmen gerektigi anlamina
da gelmiyor. Unutman da gerekmiyor. Affetmenin saglayacagi yarar seni
gecmigsten kurtarmak, i¢indeki olanlari temizlemek. Bunu istemez misin? Bu
sahsi affederek kendini 6zgiir birakmak istemez misin? (yanit bekle). Iyi, bunu
nasil yapacagim soyleyecegim. Ben sessiz kalacagim. Ve sen konugmaya
baslayacaksin ve gecmisten gelen o icindeki kizginlik temizlenene kadar
konugmaya devam edeceksin. O azalmaya baglayinca ve yok olunca, affetme

’

islemi tamamlanmig demektir. Bagla.’
13. Siire giden af, miisteriyi 6zgiir tutar.

Affetme tamamlandiktan sonra, miisteri kendini ¢ok iyi ve hafif hisseder,
artik rahat nefes alabilir. Ona nasil hissettigini sorariz. Ayrica sunlari sorariz:
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“Bu sekilde hissetmeye devam etmek nasil olur? Bunun bedeli var. Bedeli
bu sahsa kars: siirekli affetme duygunu koruman gerekmesidir. Ciinkii o
degismedi. Degisen sadece sensin. O hala bir kurban. Eger bu insan hala
senin yasamindaysa, seni incitecek bir seyler yapabilir, eger onu affetmezsen,
tekrar eski duygularimin igine dogru siiriiklenebilirsin. Bu insana kars: siirekli
bir affetme duygusu yamnda tagimaya hazwr misin? (yamit bekle). Cok iyi o

zaman siirekli rahat olacaksin.”

14. Eger suglu miisterinin annesi degilse annenin de affedilmesi gerekir.
Miisteri boylece kendini tam olarak 6zgiir hissedebilir. Annesinin gorevi onu
korumakti. Cocugun aklinda bu bdyledir. Onun bir sorumlulugu vardi. Eger
boyle diisiiniiyorsa, affetme islemini annesi igin de tekrar ederiz.

15. Miisteriyi inciten diger kisilerinde sessizce affedilmesi.

Simdimiisteriaffetmeninyararlarinyasayacaktir. Kendisininasil iyi hissettigini
fark edecektir. Simdi ona affetmekten yararlanmayi arttirabilecegini séyleyin.

“Simdi affetmenin ne kadar giizel ve yararl bir sey oldugunu dgrendin. Benim
yonlendirmem sayesinde bu olayt bagariyla tamamladin. F akat senin su anda
sende olusmugs bu giicten yararlanmani isterim. Seni inciten baskalari da
vardir. Belki ailenden birileri, okuldan ¢ocuklar, agklarin. Haydi, her birini
bu sandalyeye koy ve onlar: da affet. Kendini gergekten ozgiir kil. Gegmisi
temizle. Istedigin kadar kisiyi sirayla bu sandalyeye koy. Ben bekleyecegim

ve araya girmeyecegim.”

16. Miisterinin basardig1 ve olusan degisiklikleri kisaca telkin haline getirip
kendisine veririz.

17. Hipnotik transtan ¢ikarirken olusan degisiklikleri ve iyi dileklerimiz
ekleriz.

18. Seans sonrasi goriisiiriiz. Deneyim hakkindaki sorularini yanitlariz.
Gozlemledigimiz degisiklikleri kendisine belirtiriz.
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4. FAZ: KENDININ AFFI

Bu bsliim GERALD KEIN’in bir seans DVD sinden alinmistir.

Kein, bir miisterisinde derin hipnotik trans elde ediyor. Sonra séyle bir telkin
veriyor:

“Bugiinkii seanstan sonra kendini ¢ok daha iyi hissedeceksin. Af tiim eski
yaralart iyilestirmektir.

Bana yalan séyleyebilirsin, diinyaya yalan soyleyebilirsin, ama kendine

soyleyemezsin. Bu seans kendin ve icindeki sevgi igin yeni bir gercek olacak.

Simdi hayal giiciinii kullan. Kendini bir sandalyeye oturt. Karsi sandalyeye,
herkesten fazla affetmen gereken insani, yani seni oturtuyorsun.”

“Kendini yiktin, kendini mahvettin. Herkesten ¢ok kendini incittin. Hep sug¢lu
hissettin. O sandalyede senin dzel bir boliimiin, negatif boliimiin, yikilmus,
depresse olmus boliimiin oturuyor.”

“Konug onunla, onun hakkinda ne hissettigini soyle. Konug ona, seni nasil
acutigm, incittigini séyle.”

Miisteri konusmaya baslar.

“Bu pargaya karsi neler hissediyorsun”

“Seni nasil yapiyor?”

“Bugtine kadar hi¢ ona duygularim séyledin mi?”
“Konusan parga bunun karsisinda ¢ok kiiciik degil mi?”
“Soyle, sana neler yaptigini soyle!”

Miisteri bu tip sorularin yoénlendirmesi altinda kendi negatif tarafina
i¢indekileri soyler.

“Negatif par¢a ol yanit ver. Yaptiklarini neden yaptigini séyle.”
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Bu sefer negatif parga olarak konusur. Kendini savunur. Bu béliimde Kein,
negatif par¢anin miisteriyi kiigiik bir gocuk gibi gérdiigii ve hep onu korumaya
calistig1 yonde ifadeler kullanmasina yonelik sorular sorar.

“Yaptiklarin onu korumak icindi degil mi?”’
(Evet, yanitini alana kadar y6nlendir.)

“Pozitif par¢a cevap ver. Ona sana yardim etmek yerine seni nasil incittigini
soyle.”

( Misteri konusur.)

Terapist yine negatif par¢aya konusarak *“Sen onu 6ldiiriiyordun neredeyse...
Boyle koruma olur mu? ” gibi climleler kurarak yanlis yaptigini anlatir.

Negatif parcaya yanlis yaptigi kabul ettirilir.
Sonra pozitif pargadan negatif pargay: affetmesi istenir.

Af tamamlandirilir. Negatif par¢anin goriisleri alinir. Kendisini bu aftan sonra
nasil hissettigi sorulur.

“Sen onun biiyiik kismisin. Onu terk edemezsin ama o negatif programlarin

yerine sevgi ve anlayisi koyabilirisin. Bunu yapabilir misin?”

“Onun igin en lyisini yapacaksin degil mi? Yillardir biriken acilara son
vereceksin. Onun rehberi olacaksin. Onu sevgiye gotiireceksin. O nedenle

once kendini temizleyeceksin.”

Bu af tamamlandiktan sonra bazi hipnotik imajinasyonlarla miisterinin bedeni
ve zihni tamamen pis duygulardan temizlenir.

Birinci imajinasyonda her iki elinin parmaklarina vana yerlestirilir. Miisteri
bir banyonun igine oturtulur. Banyodaki su devamli akar. Vanalar ag1lir. i¢inde
yillardir birikmis pislik, zehir, ¢gamur disar1 akitilir. Bu pislik tarif edilir. Bu

¢amurun igindeki negatif duygulari gérmesi istenir.
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“Kendine giivensizlik, degersizlik ¢camurlari drene oluyor, bosaliyor, tiim
negatif pislikler gidiyor, ben degersizim, ise yaramam, kotiiyiim, sevgiyi hak
etmiyorum inanglari kalici olarak yok oluyor.

Tiim pis molekiiller suya karigiyor. Onlar karistikga sen hafif oluyorsun, ¢ok
hafif. Basindan asagi dogru altin bir sivi doluyor. Sevgi. Yaratici bir swvi. Tiim
bedenine akiyor: Tiim hiicreler doluyor ve iyilesiyor.

“Tiim viicudunu bu sivi dolduruyor: Bu sivi tiim pislikleri digari itiyor: En uzak,
en ulasilmaz kogelerinde bile yerlesmis pislikler digari akiyor. Pis diistinceler.
Seni karanhiga gomen seytani diisiinceler ¢ikip gidiyor: Ozgiir kaliyorsun.”

Sonunda pislik akip biter. Vanalar kapatilir. [gine temiz sivi dolmaya baslar.

“Eski pislik diisiincelere yer kalmadi. Artik her béliimiinii bu sivi doldurdu.
Nasil hissediyorsun?”

Simdi git o karsidaki par¢am kucakla. Artik tek bir par¢a olun. Kucaklasin.
Ellerinizle birbirinizi sarin. Tek olun ve iyi hissedin.

Simdi yeni bir sey hayal et.

Cok kiiciik bir odadasin. Duvarlari gri. Gevsiyorsun ve evinde gibisin.
Cok kiigiik yuvarlak bir oda. Kubbeli bir oda. Eskimo evi gibi.

Bu oda senin kendi bilingaltin. Senin merkezin. Senin 6ziin.

Duvarlarinda kiigiik kagitlar var. Cogu beyaz, bir kismu kirmizi.

Kiwrmizilar senin negatif enerjini temsil ediyor. Hepsinin arkasinda bu
diisiinceler var. Senin enerjini alip yok eden pis diisiinceler. Kizginlik.
Sugluluk. Degersizlik. Ise yaramazlik.

Beyazlarda ise giize duygular var. Sevgi, nese, mutluluk.

Tiim bu kirmizilar: topla, odamin merkezindeki kapag: kaldir ve onlari atege
firlat.

Simdi sana zaman veriyorum. Tiim bunlari topla ve atese at. Bitince bana
haber ver. 1,2,3 ise basla.
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Misteri “tamam bitti”” dedikten sonra;

“Duvarlart iyice gozden gegir. Bazen beyazlarin arkasinda gizlenmis olabilir.
Ya da kirmizi rengi solmug ve gézden kagnus olabiliv. Duvarlar bembeyaz

oldu mu?

“Icinde pozitif enerji biiyiiyor: Tiim kétii duygularmn yerini iyi diigiince,
parlaklik aliyor. Seven beyaz duygular. Sevgi. Kendine giiven. Oz saygiyi
icinde hisset.

Her an. Her giin. Olumlu enerji daha da artacak. Bir daha kirmizilara yer

yok.

1, 2, 3, deyince sahne yok oluyor...

1,2 3.

Zihin sakin, iyi. Beden altin iyilestiren 15ikla dolu.

Duygular bizdir. Kendini sadece iyi duygularla dolduracaksin.
Sag bacagna bir yesil, yamna da bir kirmizi diigme koyuyorum.

Her giin bu yesile basinca etrafim saran kalkan kalkacak ve duygularini
hissedeceksin. Kwnmuziya basinca kalkan tekrar olusacak. Yesil kalkam
kaldiracak. Zamanla kirmiziya gerek kalmayacak. Her zaman sevgiyi verip

alacaksn.
Su andan itibaren olumlu diisiinceleri segmeye karar verdin.

Yesile basip seni seven insanlarin yanina gelmesine, sana duygularin ifade

etmesine izin vereceksin. Sen de duygulari ifade edeceksin.
Her orgaminla konug ve bana neler hissettiklerini soyle.
Kalp ol konus. Kalbin derinlerine git, kalbin nasil hissettigini soyle.

Gégsiin igine git nasil hissettigini séyle.
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Kafamn igine git nasil hissettigini soyle.

Sevgiyi almaya izin veriyorsun degil mi?

Kendini yeteri kadar cezalandirdin degil mi?

Zihnin neyi olmay: beklerse o gerceklegir.

Iyi olmay1 secersen iyi olursun. Kendine hep iyi seyler séyleyeceksin.

Senin gibi olan hi¢ kimse bu diinyaya gelmedi... Bir daha da gelmeyecek. Sen
essiz ve teksin. Herkes kadar iyisin. Sevilmeyi hak ediyorsun. Sen seven ve

sevilen bir insansin.

Regresyonla ¢alisma yapmak ve degisik sorunlar iizerinde ¢alismak bash
basina ayri bir diinyadir. 5S-PATH bu teknige alismak i¢in 1yi bir giris kapisidir.
Bu sistemle birgok sorun iizerinde olumlu sonuglar alinir. Aliskanliklar,
fobiler, panik atak, duygusal dengesizlikler, sosyal fobi, fiziksel rahatsizliklar,
kronik agrilar 5S-PATH sistemiyle rahatlikla ¢ahisilacak konulardir.

BU BOLUMUN YAZIMINDA YARARLANILAN KAYNAKLAR:

1) Hypnosis and Hypnotherapy Basic to Advanced Techniques for the
Professional. Calvin D. Banyan, Gerald F. Kein.

2) The Secret Language of Feelings. Calvin D. Banyan.

3) OmniHypnosis Center Hipnoz Seminer DVD leri. Gerald Kein
a) DLI165-Regression And Parts Therapy
b) DLI155-Eliminating Alcoholism

4) Hypnosis Certification Distance Leaming Course. Calvin D. Banyan
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Hipnotik ¢aligmalarla klasik tibbi yaklasimlarin 6nemli bir farki vardir.
Klasik tip disaridan miidahale ederek bir arizay: diizeltmeye ¢alisir. ilag verir,
ameliyat yapar, organ degistirir. Hipnotik yaklasimlar ise disaridan higbir
katkida bulunmaz. Kisinin igindeki mevcut kaynaklar agiga ¢ikarmaya ve
yeniden isler hale getirmeye ¢alisir. Bedenin kendi iyilesme potansiyelini
yeniden devreye sokar. Bu amacin tersine yapilan ¢alismalar, hipnotik olsa da
klasik tibbin ¢arptig1 duvara ¢arpmaya mahkimdur.

Omegin bir kisiye “Her gegen giin daha giiglii oluyorsun.” telkinin vermis
olalim. Bilingalti 6yle der: “Tamam, anladik da bu gii¢ nereden gelecek?”
Klasik tip igin bu durumlarda ¢6ziim g¢oktur. Omegin giigsiizliigii ortadan
kaldirmak i¢in vitamin verilir. Bu eylem bile bilingalti i¢in yukaridaki
telkinden daha inandiricidir. Vitaminin kendisinin bir gii¢ verici etkisi olmasa
bile, bilingalt1 i¢in plasebo etkisi vardir ve gercekten kisi bir siire sonra
kendini daha gii¢lii hissetmeye baslar. Cogu ilag giiciinii hipnotik etkiden
almaktadir. Kisiler o ilagtan bekledikleri yarara ikna olmuslarsa ilacin etkinligi
artmaktadir. Buna plasebo etki diyoruz.

Bir telkinin etkili olabilmesi i¢in bilingalti tarafindan kabul edilebilir olmasi
gerekir. Oradaki sorunu yaratan ¢atigmalara dogru saptamalarla yaklasmasi
ve bu ¢atigmalari ortadan kaldiracak yénde olmasi gerekir. Omegin bir kadin
fazla kiloludur. Bilingaltinda bu fazla kiloya neden olan inanglardan biri
“Erkeklerden uzak durmak igin ¢irkin olmam gerekir” ise bu inanct muhatap
alan bir telkin vermeden bilingaltinda fazla yemeyi ortadan kaldiramayiz.

Bilingalti hizmet ettigi bireyin aklina giivenmeyen bir yapidir. Kisi
bilingaltindaki inancin farkinda olmadan ve o inancin tersine bir biling
olusturmadan bilingalti kendi inancini birakmaz. Yukaridaki kadin, erkeklerin
tehlikeli olduguna ve onlardan uzak durulmasi gerektigine bilingli olarak da
inaniyorsa zayiflama ydniinde bir degisim yaratmaz. Zayiflamaya baslayip,
kendini giizel hissettigi bir sinira ulastigi zaman, daha fazla ilerleyemez.
Verdigi kiloyu da geri almaya baslar.

iyilesmek ve bu iyilik halini siirdiirebilmek igin saglikli bilince ihtiyacimiz
vardir. Biling dedigimiz yapinin korunmasi ve desteklenmesi gerekir. Bu
nedenle de biling i¢in bir bagisiklik sistemi gelistirmemiz gerekir. Aslinda bu
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bagisiklik sistemi tammlanmistir. Ingilizcede bilincin bu bagisiklik sistemine
self-esteem (SE; self estim okunur) denir. SE spiritiiel bir kavramdur. I¢sel
olarak dogustan mevcut bir duygudur. Igsel bir bilgidir.

SE kavrami hipnoterapide bize ydniimiizii gosterir. Yoniimiiz SE’i arttirici
yondiir. Bunun tersi yonde yapilacak ¢aligmalar igsel ¢atigmayi arttirmaktan
baska bir ise yaramazlar.

Degisimin yoniinii belirledikten sonra 4. boliimde anlattigim teknikleri
kullanarak degisim yaratma ugrasisina baslayabiliriz. Hangi durumda hangi
teknikleri kullanacagiz? Yerlesik bir formiiliimiiz yok. Bu boliimde degisik
yaklasim taktiklerini size anlatmaya ¢alistim. Anlatamadigim veya benim
bilmedigim daha bir¢ok yaklasim stratejisi olabilir. Hepsini bir kitabin igine
sigdirmak miimkiin degil. Bu nedenle benim kendi pratigimde deneme
yanilma yoluyla elde ettigim tecriibelerimi aktarmaya ¢alistim. Birkag teknigi
bir araya getirmek, birlestirmek yeni sentezler yapabilmek bu ¢alismalarin
sanatsal yonii oluyor. Her uygulayici zamanla kendi yolunu bulacaktir.

SELF ESTEEM: BILiNCiN BAGISIKLIK SiSTEMIi
“SELF ESTEEM” NEDIiR?

1. Diisiinme ve yapma yetenegimize olan giivendir. Yasamin temel zorluklariyla
basa ¢ikma giivenidir. “Bir sekilde basimin ¢aresine bakarim” giivenidir. Bu
giiven hayata geldigimizde i¢imizde vardir. Cocuk bakarak, gozlemleyerek
ve taklit ederek yiiriimeyi ve konusmay: 6grenir. I¢inde “yapamam” inanci
yoktur.

2. Basarili ve mutlu olma hakkimiza olan giivendir. Cocuk hayattan keyif
alir. Yasadig1 her seyden keyif ¢ikarmasini bilir. Kendini her yoniiyle degerli
hisseder. Her seyi elde etmeye layik goriir. [stek ve ihtiyaglarini rahatlikla
ifade eder ve elde edene kadar da direnir. Elde ettiklerinden de biiyiik keyif
alir.
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SELF-ESTEEM’IN ANLAMI

SE, 6zgiiven ve 6zsayginin toplamidir. Kisiyi yonlendiren ve motive eden bir
1¢ sestir.

“Yapabilirim, kararlarimi uygulayabilirim, aklima giiveniyorum, ¢ikarlarimi

biliyorum.”

“Yasama ve mutlu olma hakkim var. Nese ve tatmin duygusunu tatmak dogal
hakkimdir. Sevme ve sevilme hakkim var.

Zamanla, su ya da bu nedenlerle bu i¢ sesler bastirilmaya ve derinlere dogru
itilmeye bagslanir. Yerini ‘“Yapamazsin, mutlu olmayi hak etmiyorsun!”
benzeri i¢ sesler almaya baslar. Topluluk 6niinde konusmaya korkan bir
kisinin i¢ sesi budur: “Yapamazsin. Yeterli degilsin. insanlar bu eksikliklerini
fark edecekler.” Bu inanca sahip bir kisi i¢in artik topluluk 6niinde konugmak
bir 1zdirap olmustur. Konussa bile ge¢irdigi o anlardan nefret eder ve bir an
once bitmesini ister. Yani bu kiside SE’in her iki bacagi da yok olmustur. Hem
“yapabilirim” inanci yok olmustur; Hem de “yaptiklarimdan keyif alabilirim”
inanci1. Buna benzer bir sorunu olan bir kisinin bilingaltinda bu sesleri agiga
¢ikaran calismalar yapmamiz gerekir. Kendi kaynaklarini fark ettirecek
calismalar yapmamiz gerekir. Bu kaynaklar1 bastiran esas engelleri ortadan
kaldiracak ¢alismalar yapmamiz gerekir. Yoksa disardan hayali giiven ve

mutluluk siringa etmeye kalkismanin higbir inandiriciligi ve etkisi olmaz.

Yasamla basa ¢ikma giicii metafiziksel bir kavramdir. Kiiltiirel degildir. Saf
gergekle olan temel iligkimizdir. Bir kisinin i¢inde olan ama farkinda olmadig:
bir giigtiir. Bunu fark ettirtmek amaciyla ben miisterilerime “kegi adasi testi”
uygularim.

“Gocek agiklarinda sadece kegilerin otladig bir ada var. Seni oraya tek basina
biraksam hayatta kalmayi basarabilir misin?”’

“Insan tek basina nasil yasar ki?”

“Kaliteli ve sosyal bir yasamdan bahsetmiyorum. Sadece hayatta kalmay:
basarabilir misin onu soruyorum. Yani yiyecegini temin edebilir misin? Bir
sekilde basini sokacak bir kuliibe yapabilir misin? Robenson gibi yani. *

“Yaparim tabii ki. Ama¢ yasamak olduktan sonra.”
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“Iste bunu yapabilecegini bilmek senin 6zgiivenindir. Yoksa her seyi hazir
bulmak degildir 6zgiiven. Kadin zengin kocayla evlenmis. Altina cipi ¢ekmis.
Durusu degismis. Bu degildir. Altindan cipi ¢ektigim anda yine sudan ¢ikmis
balik gibi ¢irpinacaktir.”

Tabi burada amacimiz gidip hayvan gibi yasamak degil. Ama kisiye bu giicii
fark ettirmek. [nsan tiirii olarak yasamak igin bilincimize gereksinimimiz
var. Hayvan olarak yasamak igin ise bilince ihtiyacimiz yoktur. Ama kegi
adasinda bir bilince sahip olmak yine de bize kegilere gore hayatta kalma

sansi agisindan bir iistiinliik verir.

Bilinci kullanmak otomatik degildir. Bireysel sorumluluk gerektirir. Kisiler
bilincini kullanma, fark etme arzusu ve istegi iginde olmalidir. Ama ¢ogu kisi
bu sorumlulugu hipnotiste yiiklemek ister. Hipnozdan kendisini iyilestirecek
sihirli formiilii bekler.

“Beni surada uyutun da ne degisiklik yapilmasi gerekiyorsa siz yapin.”
“Yani motoru indirin de her seyi elden gegirin diyorsunuz.™
“Evet, aynen dyle. Ben ugrasmamaytm. Yoruldum artik.”

“Tamam, benim hayat anlayisima gore, bir kisini mutlu olmast igin her tiirlii
dini, ahlaki, toplumsal kaliplardan kurtulmas: gerekir. Bu inanglarimi sizin
bilingaltiniza da yerlestirccegim.”

“Ama olur mu? Nasil yasarim ben insan iginde?”

09

“Ne oldu. motoru indir diyen siz degil miydiniz®

lyilesmenin hedefi SE’i yeniden giiglii hale getirmcktir. Yani bilincin
bagisiklik sistemini giiglendirmektir. O halde bu amagla yapilmasi gerckenler
giiglii SE sahibi kisilerin ortak 6zclliklerini kisinin bilincinin rizasiyla etkin
hale getirmektir.

SELF-ESTEEM’i GUCLU OLAN iNSANLARIN OZELLiKLERI

Odaklanmak: Yaptiklar isc odakhdirlar. Simdidc yasarlar. Yasadiklar1 anin
keyfini ¢ikarirlar.

Ozgiir diisinmek: Bilingalinin dayatmalarimin farkinda olurlar. Bilimsel

bilgiye uymayan her tiirlii inan¢ ve diisiinceyi sorgulayabilirler.
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Farkinda olmak: Yasadiklar1 anin, yaptiklar isin, distincelerinin ve
duygularinin farkindadirlar ve farkinda olmayi segerler.

Aciklik ve aydinlik: Bilimsel ¢alismadan, dogrudan, insana saygidan, insanin
Ozgiir olmasindan yana tavir koyarlar.

Gercege saygi gostermek: Gergck gozlemlenendir, kanitlanabilendir.
Hurafeler, kandirmacalar, gz boyamalar, zorlamalar SE’i yiiksek olan
insanlarin benimseyecegi davraniglar degildir.

Dogruya saygi gostermek: Dogru insan olmaya ¢alisirlar. Soyledikleri ve
yaptiklari birdir. Dogrunun ne oldugunu bilemeseler de dogruyu bulmak igin
caba gosterirler.

Anlamak icin ¢aba géstermek: Her seyi anladigini zannetmek bir hipnozdur.
SE’i yiiksek insanlar anlayamadiklari zaman anlayamadiklarini bilirler ve
anlamak i¢in ¢aba gosterirler.

Selfe olan diiriistliik: Kisi kendi kaynaklarina, sinirlarina, haklarina karsi
tarafsizdir ve gergek¢i olarak degerlendirir.

SAGLIKLI SE iLE DOGRU ORANTILI OLAN OZELLIKLER

Mantikhihk: Mantikli iliskiler kurmaya c¢alisirlar. Mantik zihinsel bir
ozelliktir. Bir seyle basla bir sey arasinda iliski kurma yetenegimizdir. Bu
Ozellik hem bilingaltt hem de biling tarafindan kullanilir. Bilingaltinin
mantiginda hig¢bir sinir yoktur. Her sey her seyle iligkilidir. Seftali yerken
deprem olsa, bilingaltina gére depremi yaratan seftali yemek olabilir. Bilincin
mantig1 ise gergeklere ve bilimsel bilgilere dayalidir.

Sezgisellik: Sezgileri giicliidiir ve gergekle ilintilidir.

Yaraticihk: Bilincini 6zgiir olarak kullanan insanlar denenmemis yollan
denemekten ¢ekinmezler. C6ziim i¢in yeni yollar bulmaktan ve denemekten
ka¢gmazlar.

Bagimsizhik: SE’i saglikli insanlar kimseye bagimli degildir. Kimsenin mali
degildir. Herkesi bilincine ve davranislarina gére bagimsiz degerlendirme
giiciine sahiptir.

Esneklik: SE’1 yiiksek insan esnektir. Tutarli olmak ya da kararlarina siki
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sik1 bagl olmak gibi takintilar1 yoktur. Gereken yerde ‘“yanlis yapmisim ya
da diisiinmiisiim™ diyebilir. Sonug elde etmek igin degisik yollar denemekten
kaginmaz.

Degisim saglama yetenegi: Kendinde ve baskalarinda degisim saglamaktan
korkmaz.

Hatalar1 kabul etme arzusu: Hata insana 6zgiidiir. [nsansak hata yapariz.
Hatalarini kabul etmek ve diizeltmeye ¢alismak SE’i gii¢lii insanlar ait bir
Ozelliktir.

Iyilik arzusu: SE’i yiiksek insan diger insanlarla paylasmayi, katkida
bulunmayi sever. Bunlar i¢in bir ¢ikar beklemez.

Uyumluluk: isbirligini sever. Uyumlu takim ¢alismalar1 yapmaktan kagmaz.

SELF-ESTEEM’i YETERSIZ KiSi

Yenilgiye odaklidir

Caresiz hisseder

e Kagmay seger

Kendini yetersiz gobrmeyi seger

Kararsizlig seger

SELF-ESTEEM YETERSIZSE

e Korku idareyi ele alir

Gergekten korkar

Kendisi hakkindaki gergeklerden korkar

Baskalar1 hakkinda gergeklerden korkar
Reddedilmekten korkar

Onaylanmamaktan korkar

Agikta kalmaktan korkar

Asagilanmaktan korkar
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ZAYIF SELF-ESTEEM
e Diisiinmeyi engeller
e Diisiinceyi ¢arpitir
e Gergegi gdormeyi engeller

e Kisiyi hipnozda yasatir ve hipnozda tutar

SELF-ESTEEM’IN GUCLENMESININ ONUNDEKiI ENGELLER
NELERDIR?

Duygusal direng: Duygularini bastirilmasi, yok sayilmasi, duygusuz, robot
gibi goriinme ¢abalar1 zamanla SE’ i iyice zayiflatir.

Bilingaltinin esiri olmak: Bilingli disiinceyi yok saymak. Bilingaltina
yerlesmis inanglari sanki “Tanri s6zii”ymiis gibi algilamak.

Olumsuz self-image esiri olmak: Kisinin kendisinin degersiz, beceriksiz,
yeteneksiz olduguna inanmast.

SELF-ESTEEM’I GUCLENDIRECEK VE YENIDEN
KAYNAKLARIMIZIN FARKINDA OLDURACAK iNANCLAR (ya
da telkinler)

e Varolmaya hakkim var.

e Kendimle ilgili Gistiin degere sahibim.

e [htiyag ve isteklerime saygi duyuyorum.

e Diinyaya baskalarinin beklentilerini gergeklestirmek i¢in gelmedim.
e Kimsenin mali degilim.

e Kimse de benim malim degil.

e Ben sevilenim.

e Ben hoslanilanim.

e Hoslandigim ve saygi duydugum insanlar da benden saygi duyarlar
ve hoslanirlar.

e Bana saygisiz davranan kisiler kendini yansitir. Beni degil.

e Aklima giiveniyorum.
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Ne goriiyorsam odur.

Ne biliyorsam odur.

Israr edersem anlamam gerekenleri anlarim.
Hedeflerim gergekgiyse, basaririm.

Hata yapmaya hakkim var.

SELF-ESTEEM’IN ALTI AYAGI

1. AYAK: BILINCLI YASAMAK

Bilingli oldukga, ¢ikar, deger, arzu ve hedeflerim daha iyi isleyecek.
Aklimi ¢alistirmak keyiftir.
Hatalarimi gérmemek yerine diizeltmeyi segerim.

Degerlerime korii koriine bagli olmak yerine onlari yeniden
degerlendirmeyi ve diizeltmeyi isterim.

2. AYAK: SELF-ACCEPTANCE: KENDiINi KABUL ETMEK

En temel diizeyde kendimi kabul ediyorum.

Diisiincelerimin ger¢egini kabul ediyorum. Onlara gére davranamasam
da.

Duygularim: kabul ediyorum.
Yaptiklarimi kabul ediyorum. Pigman olsam da.
Sorunlarimi kabul ediyorum.

Ama korkularim, saskinliklarim, hatalarim benim 6ziim degildir.

3. AYAK: SELF RESPONSIBILIiTY: OZ SORUMLULUK
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Varligimdan sorumluyum.

Arzularimin ger¢eklesmesinden sorumluyum.
Secimlerimden ve eylemlerimden sorumluyum.
Davranislarimdan sorumluyum.

iliskilerimin kalitesinden sorumluyum.



4. AYAK: SELF-ASSERTIVENESS: KENDiMi iFADE ETMEYE
HAKKIM VAR

e Diisiincelerimi, inanglarimi, duygularimi, ifade etme hakkim var.
e Uygun kosullarda kendimi ifade etme hakkim var.
e Degerlerimin ve duygularimin 6nemli oldugunu gosterme hakkim var.

e Kendime ve haklarima saygi duyuyorum.

5. AYAK: AMACLI YASAMAK
e Kendi hedeflerimi kendim segerim.
e Ogrenmem ve plan yapmam gerekir.
e Eylemlerimin sonuglarina dikkat etmem gerekir.

e Gergekei olarak kendi ¢ikarlarima hizmet ederim. Inang, eylem ve
amagclarim karsilayan geribildirimleri vc bilgileri ararim. Kontrol

cderim.

e ¢ disipiinc sahibim. Bu, kendimi kurban ctmek demek degildir. Ama
arzularimi basaracak temel 6n kosuldur.

6. AYAK: INTEGRITY:BUTUNLUK

e Soylediklerimle yaptiklarim bir olmal.

e SoOzlerimi tutmaliyim.

e Sozlesmelerime saygr gostermeliyim.

» Diger insanlarm haklarina saygr gostermeliyim.

» Anlayis, scikat, 1yilik gostermeliyim.
SELF-ESTEEM'i ESTEKLEYEN GERCEK HAKKINDAKI
INANCLAR
1) Gergek gergektir.
2) istemli korliik gergck disini gergek, gergegi gergek disi yapmaz.
3) Gergege saygl duymak daha doyurucu sonuglar dogurur.
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4) Yasamak ve iyilik hali biling i¢in yapilacak uygun ¢aligmalara baghdir.
5) Farkinda olmanin sorumlulugundan kagmak uyum degildir, teslimiyettir.
6) ilke olarak; biling giivenilirdir. Bilgi ulasilabilirdir. Gergek bilinebilir.

7) Bireyin yasamini destekleyen ve besleyen degerler tehdit eden ve tehlike
yaratan degerlerden {istiindiir.

8) insan bir mal degildir. Higbir toplulugun ya da organizasyonun mali degildir.
Kendi sonunu tayin hakki vardir. Bagkalarinin sonuna hizmet etmemelidir.

9) Kendi benligimiz bagskalarina kurban etmemeliyiz. Ne de baskalarininkini
kendimize.

10) Fedakarligi ve kendimizi kurban etmeyi moral degerler arasindan
¢tkarmaliyiz.

11) Degerlerin degisimine dayal iliskiler kurmaliyiz. Fedakarliga dayali
degil.

12) Kisisel sorumlulugumuzu kabul etmeliyiz.
13)Ancak mantikla anlasilabilir ahlaki degerler uygulanabilirdir.

Hipnoterapide hangi sorunla galisirsak ¢alisalim, yoniimiiz miisteride SE’i
gliglendirecek yonde olmalidir. Bunun tersi yonde talepleri karsilamak zorunda
degiliz. Miisterinin her istegi ya da beklentisi hipnoterapinin iyilestirme
felsefesine uygun olmayabilir. Kisilerin ¢ogu zaman istek ve arzular1 SE’in
gliglenmesini engelleyen etkenlerin etkisi altindadir. Miisterilere iginde
bulunduklari ¢itkmazi fark ettirmemiz gerekir. Esas amacimiz bilingaltini daha
giiglii hale getirmek degildir. Aksine bilingaltinin direncini kirmak gerekir.

Miisteriler hipnozdan mucize beklemektedir. Giiniimiiz ticari diinyast bu
beklentiyi pompalar niteliktedir. Bu pompalamayi yapanlarin kendilerinin
de hipnozun bu kadar giiglii olduguna inandiklarindan ben biraz siiphe
duyuyorum. Kendinizin tam inanmadig1, ikna olmadig bir ydntemi nasil olur
da baska insanlar iizerinde denemeye kalkarsiniz?

“Dur bakalim ne olacak?” yaklasimiyla yapilan terapiler miisterinin
bilingaltinin duvarlarina toslamaya mahkimdur. Bu nedenle benim bu
boliimde sundugum iyilesme modellerinin hepsi SE’i giiglendirme y6niinde
tasarlanmistir.
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Hipnoz, EFT ve NLP davranis ve aliskanhk degistirme yontemlerinin
birlikte kullanildig: bir model ¢aliyma

Tek seansta degisim yapacak etkili hipnotik telkinler olmasina ragmen,
birka¢ yontemi bir arada kullanarak ¢ok daha kalici ve etkin sonuglar almak
miimkiindiir. Ozellikle hipnotik telkinleri basit NLP ¢alismalari ve basit EFT
calismalari ile bir arada kullanarak ¢ok daha kalici ve yiiz giildiiriicii sonuglar
alinz. Asagida maddeler halinde verdigim model A.B.D’li NLP uzmani ve
hipnoterapist olan Charlie Curtis’in tartisma listelerindeki paylasimlarindan
derlenmistir. Son derece paylasimci bir kisi olan Charlie Curtis’e bu karsiliksiz
paylasimlarindan dolayi tesekkiir ediyorum. Gergekten onun yazilarindan gok
yararlandim ve ¢ok sey 6grendim. Bu modelde *“‘sigara igmeyi birakma” émek
olarak alinmistir. Ama her tiirlii alhiskanlik ve davranis degisikligine adapte
edebilirsiniz. Bugiine kadar iyi se¢ilmis olgularda bu yontemle aldigimiz
sonuglar hep yiiz giildiiriicii olmustur.

ALISKANLIK DEGISTIRMEYi ENGELLEYEN PSiKOLOJiK
FAKTORLER

1) Birgok kisi sigarayi stresle basa ¢ikma araci olarak kullanir. Sigara birakma
seanslarinda ne yaparsaniz yapin, kisiye stresle basa ¢ikma ydntemlerini
Ogretmezseniz etkili olamazsiniz.

2) Eger sigarayi, kendi kimliginin bir pargasi goriirse, sigara benim arkadasim
gibi sozler sarf ederse, onun yalnizlik gibi bu olumsuz duygularini ¢6zmeden
basarili olamazsiniz.

3) Sigara birgok psikolojik gereksinmeyi giderir. Tatmin edici bir gosteridir,
sosyal durumlarda ellerle bir sey yaptirir, giinliik olaylar arasinda ayirag olarak
kullanilir, ara vermek i¢in bir 6ziirdiir, grubu terk etmek i¢in bir bahanedir
vs. Bu psikolojik gereksinmeler baska bir yoldan tatmin edilmezse program
basarisiz kalir.

4) Kisiler sigaray1 baskalarindan, ama akranlarindan 6grenir. Tiim popliler
sosyal aktivitelerin igine sigara gomiilmiistir. Bar, kahvehane, disko,
bulusmalar, cinsel uyarict olarak, TV seyrederken. Bu sosyal sorunlarla
ilgilenmeyen bir program basarisiz olacaktir.
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S) Cok kotii yasam tarzi olan kisiler i¢in sigara fizyolojik bir ihtiyag, destek
gibi ¢alisir. Bu sorunlarla ilgilenmeyen program basarisiz olacaktir.

6) Sigara igcme istegi bilingaltindan kaynaklanir. Bilingli diizeyde karsi
konulmaz bir diirtii olusturur. Bu kéklere inmeyen program basarisiz kalr.

7) Birakilmig olsa bile, beklenmeyen olumsuz bir yasam olayr eski
aliskanliklar1 hortlatir. Bu beklenmeyen olaylar1 da igermeyen bir program
basarisiz kalir.

8) Terk etmeyi kisi degil de baskasi zorluyorsa sorun bastan basarisizdir,
ancak kisi uygun tekniklerle bu karara dogru yol alabilir.

9) Oliim/saglik korkusu ile gelen miisterilerde etki nadiren uzun vadelidir.
Korkuya neden olan olay ortadan kalkinca, eski aligkanlik zaman iginde
hortlar.

10) Cogu kisi ayni anda ¢atisan diisiinceleri farkli kisimlar seklinde igerisinde
tasir. Sigara igmeyi siirdiirmek isteyen bu pargalarla tek tek ugrasilmadikga
sonu¢ alinamaz.

YONTEMIN ANA BASLIKLARI

1) Kronolojik bir 6ykii alin ve temel degerlendirme yapin.
2) Basariya odaklanmis yapisal davranigsal bir ¢evre olusturun.

3) Bir “ekolojik kontrol” yaparak miisterinin i¢inde bu degisimi istemeyen
parcay! arastirin.

4) Davranig degisikligi yaratacak ortami yaratin, kisiye davranisi degistirecek
gerekli degisiklikleri yapmada yardimei olun.

S) Biligsel tedavide oldugu gibi, otomatik diisiinceleri ortaya ¢ikarin. Bu
disiinceler aliskanligi degistirecek c¢abalari engelleyen negatif duygularla
sik1 sikiya baglidir. Kanitianmig bir yontemle bu duygu ve diisiinceleri kisa
siire i¢inde yok edin.

6) Kisinin tedavide olmasini istedigi telkinleri saptayin. Omegin sigaray
birakmak isteyen bir kisi ayni zamanda saglikli yeme aliskanligi kazanmak
isteyebilir.
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7) Her kisinin oturuma getirdigi bir seyi, derin gevsemeyi ve hedefi etkili bir
sekilde olusturacak bir kaldirag olarak kullanin.

8) Hipnoz ¢alismasi dncesi kisiyi giizcl bir transa hazirlayacak olan gevsetme
islemini 6grenin.

9) Derin hipnotik transa alin. Kisiyi hipnotik transta olduguna ikna edin.
10) Kendiniz i¢in en giivendiginiz trans indiiksiyon yontemini kullanin.

11) Sorun yaratan eski disiincelerden, duygulardan, davranislardan,
durumlardan kurtarmak ve yeni basarili diisiince, inang ve davraniglara ufuk
acmak i¢in 10 adim kognitif (biligsel) islemi kullanin.

12) Davranis degisikligi yapin, hedefleri yerlestirin, genel telkinleri verin ve
miisteriyi uyandirin.

13) Telkinlerin kisi tarafindan kabul cdildigini test edin. Duruma bagh bcllek,
O6grenme ve davranislarla olusmus sorunlari yok eden bir yontem kullanin.

14) Tiim bunlari igeren bir CD olusturun. Kisi bunu sik sik gii¢lendirici olarak
kullansin.

ALISKANLIK DEGIiSiKLiGi YARATMANIN ADIMLARI

A) TEMEL DEGERLENDIiRME

1) Sorunun tanimlanmasi; Sigara igiciligi

2) Kronolojik dykii: Giinde kag sigara i¢iyor? Ne kadar siiredir i¢iyor? Daha
once birakma ¢abalar1 nelerdir? Basar siireleri ne kadardir? Neden tekrar
basladi? Simdi neden tekrar birakmak istiyor? Tibbi sorunlar: nelerdir?

3) Yardimci etkenler: Ailedeki diger bireylerin, yakin arkadaslarin, is
arkadagslarinin sigara igmesinin etkisi nedir? Ailede sigara igen bir kisinin
hastalig1 ya da 6liimii var m1? Sigaraya bagli saglik sorunlari ( 6ksiiriik, nefes
darligy, isteksizlik, siirekli hasta hissetme) nelerdir?

4) Temel degerlendirme: Kisinin sigara igme davranisinda hangi temel
fizyolojik ve psikolojik etkenler rol oynuyor?
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S) Davranis: Sigara igme zamani geldigine nasil karar veriyorsun? Sigara
igmeye karar mu veriyorsun yoksa kendini birden elinde sigarayi yakmis
olarak mi1 buluyorsun?

6) Etkisi: Sigara igme hakkinda duygusal olarak ne hissediyorsun? Sigara
icmeye baslamadan hemen Once nasil hissediyorsun? Sigara igerken nasil
hissediyorsun? Sigara igtikten sonra nasil hissediyorsun? Terk etmeye

calistigin zaman ne hissediyorsun?

7) Duygular: Sigara igme zamani geldiginde bedeninde hangi duygular
hissediyorsun? Yakarken, igerken, ictikten sonra, sigaralar arasinda neler
hissediyorsun?

8) Hayali: Kendini nasil gorityorsun? Gelecegini hayal ederken kendinle ilgili
hayalin nedir?

9)Kavrama: Sigara igerken kendi hakkinda ne diisiiniiyorsun? Kendine sigara
icmeyle ilgili ne sdylersin? Sigara igme konusunda ¢atigma yasiyor musun?
Baskalari sigara igmen konusunda ne soyliiyor?

B) KALKIS PLATFORMUNU YUKSELTMEK

10) Duygular1 daha olumlu bir seviyeye getir: Bu ¢alisma herkeste degil,
ozellikle olaya ¢ok olumsuz ve depresyonda bir vaziyette bakanlar i¢indir.
Yoksa zaten sigarayr birakmaya pozitif bir kosullanma varsa, bu kismi
atlayabilirsiniz. Duygusal 6l¢iide nerelerde olduklarini degerlendirin. Sonra
onlar1 “Daha pozitif bir yere getirebilir misiniz?”i arastirin. Bu duygusal
kaydirma, birakmay1 kolaylastirir.

Omegin “cok zayifim, ¢ok denedim, birakamadim” diyorsa, kendi
inisiyatifinizi kullanarak birkag¢ ¢entik yer degistirme yapmaya ¢aligin. Ama
cok biiyiik sigrama degil. O zaman sizi izleyemezler. Gayet sakin ve rasgele,
“Sigaranin senin {izerinde bu kadar hakimiyet kurmasi seni kizdirtyor mu?”
diye sorun. Genellikle bunu alirlar ve kizginliga kayarlar. “Evet, gergekten
bundan nefret ediyorum. Sigara iiretenler ¢ok suglu.” Ve buradan birkag
centik daha atlarsiniz:
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“Daha onceki denemelerinizin basarisiz olmasinin ne kadar {imit kiric
oldugunu gériiyorum.”

“ Evet, gercekten ¢ok arzu etmistim birakmay1.”

”” Bu bana bayagi umutsuz bir s6z olarak geliyor.”

“Evet, artik bir daha yapabilir miyim, ¢ok siipheliyim.”
’Bugiine kadar ¢ok kisi birakti. Sizde de kolaylikla isleyecektir.”

Ve biri iki dakika i¢inde onu umutsuzluktan, giigsiizliikten, bir beklenti igine
getirirsiniz. Burasi terapiye devam igin ¢ok daha iyi bir kalkis noktasidir.

C) HEDEFi OLUSTURMAK

11) Cizelge: Kisiyi basariya odaklayacak davranis ortaminin olusturulmasi.
Bu boéliim kisiyi basari hakkinda kosullayacak ve o anda mevcut basarisizlik
odaklanmasindan kaydiracak bir ¢alismadir.

12) Hedef: Sigara igmeyen bir kisi olmak. Hemen, derhal. (Bazilar1 birakmaya
baslayacaklari bir zaman isterler, onlarin isteklerine uyun.)

13) Hedefe ulasmanin yararlari: “Daha temiz kokacagim, maddi kazancim
olacak, daha saglikli olacagim, daha uzun yasayacagim. Vs.”

14) Hedefe ulastiginizi nasil anlayacaksiniz? ( Bu herkes i¢in degisir. Ne
bekledigini bilin ki bunu telkinlerinizde kullanin.) “Artik sigara igmeye karsi
arzu duymayacagim. Buradan ¢ikacagim ve yakmayacagim. Tiim bir ay
agzima koymayacagim. (Su) durumda bile agzima almayacagim.

15) Hedef digerlerini nasil etkileyecek? “Karim ¢ok mutlu olacak, ¢ocuklara
1y1 dmek olacagim, daha kolay top oynayacagim.

16) Bir hedef hayali se¢: Gelecekte bir zamanda bir sahne canlandirmasini
isteyin. (Genelde 30 giin segeriz). Kendilerini gelecekte sigara igmeyen bir
kisi olarak gorsiinler ve somut sonuglariyla ifade etsinler. * Bir sonraki doktor
kontroliime sigara igmeyen bir insan olarak gidiyorum, daglarda kdpegimi
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gezdiriyorum ve hi¢ nefesim daralmiyor, hali saha mag1 yapryorum ve nefesim
daralmiyor, aksine kendimi enerji dolu olarak goriiyorum.”

17) Hedef hayalinin ayrintilari: Kimileri gorsel, kimileri isitsel, kimileri
dokunsal kimileri de ii¢ 6zellige birden sahiptir. Gorsel degilseler bile onlari
konusturun, bdylece gorsel notlar alabilirsiniz. “ Képegimi caminin yanindaki
yokustan ¢ikariyorum. Tepeden saga doniiyoruz. Kosede biiyiik bir ev var. O
kosede hep sigara yakardim. Fakat simdi kendimi tam formda hissediyorum ve
taze havayi cigerlerime gekerken kendimi ¢ok iyi hissediyorum. VE SIGARA
ICMEYEN BIR INSAN OLMAK. NE KADAR GUZEL BIR DUYGU'”. Bu
gorsel s6zleri kaydedin. Bunlar1 daha sonra telkinlerinizde kullanacaksiniz.

“Yokusu tirmaniyorsun. Evin kogesine geliyorsun... *

18) Hedefin sesleri: “Ne isitiyorsun?” “Koépegimin havlamalarini isitiyorum.
Trafigin sesi. Agacglarda kuslar.”

19) Hedefin dokunuslari: “Bedeninde neler hissediyorsun?” *“Cok iyi
hissediyorum. Bedenim enerji dolu. Soluk almam ¢ok kolay.”

20) Hedefin duygulari: “Bu geziden ne gibi duygular hissediyorsun?” “ Ooo
miikemmel. Cok mutluyum. En sonunda bunu basardim.”

21) Hedefin eylemleri: “Ne yapiyorsun?”, “Yiirliyorum. Huzurluyum. Cok

1y1 hissediyorum.”

22) Yeni olumlu konusma bigimi: “Ve simdi kendine neler sdyliiyorsun sigara
icmeyen bir insan olarak?”. “Ooo. Miikemmelsin. Sonunda basardin. Bu
miikemmel. Arkadaslarima ne kadar miikemmel hissettigimi s6ylemek igin

sabirsizlantyorum.”

D) EKOLOJIK KONTROL

23) Ekoloji: Bir “ekolojik™ kontrol yapin. Bu degisimi kabul etmeyen igsel
parg¢a var m1? Eger yoksa hedef kurgulanmistir.

24) Degistirmek istediginin bir sey var mi1? “Neden bana tepede derin bir
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nefes aldirmiyorsun ve temiz havayi igine ¢gekmemin ne kadar giizel oldugunu
fark ettirmiyorsun?”’

25) Tiim parg¢alarin bu sonugla uyum iginde mi? Cogu “evet* der. Eger “hayir”
derse hala sigara isteyen bir par¢a var demektir. Daha fazla ilerlemeden 6nce
“parts ¢aligmasin1” yapin.

26) Tiim sorunun bugiin bitmesini istiyor musun? Yine ¢ogu “evet” der.
“Hayir” derse ya ilerde bir zamanda sorunu ¢6zmeyi diisiiniiyordur, o zaman
buna uyun. Yada ¢6ziilmemis bir ¢atigma vardir. Yine o zaman “parts tedavisi”

yapin.

E) DAVRANIS DEGiISTIRME

27) Cizelge: Uzun siireli bir aligkanhigl degistirmek isteyen bir kisi igin bu
boliim bu paketteki en zor kisimdir. En zorlanacaklar kisimdir.

28) Uyanik (hipnoz dis1) sorular: Sayfanin tepesinde kisinin ne zamanlari
ictigini “check’ eden liste vardir. Kisiye ne zamanlari igtigini sorarsaniz “her
zaman‘ der. Ama listeyi check ederseniz, ¢ok daha 6zel yamitlar alirsiniz.
“Evet, dogru; yemeklerden sonra. O zamanlarda vazge¢gmek gercekten zor
olacak.”

29) Eski olumsuz davranislar: Baska bir siituna igtigi zamanlar not edin.
“Sabah kalkinca. Yiiriirken. Telefonla konusurken.”

30) Yeni olumlu davranis: Bu kisim islemin en zor kismi. Sigara igme yerine
yapacaklari yeni bir sey icat etmelerini isteyin. Genelde karsi koyarlar. Ama
bir aligkanligin yerine yeni bir sey koymanin o aligkanligi birakmaktan ¢ok
daha kolay oldugunu séyleyin. “Daha onceleri bundan basarili olamadiniz.
Bu zor biliyorum, ama bunu mutlaka yapalim. Bu sigaray: etkin, kolay,
zorlanmadan birakmaniza ¢ok yararl olacak.”

31) Standart yanitlar: Care bulmakta zorlanirlarsa birkag¢ standart ¢are teklif
edin. Asagidakiler gergekten giizel ¢alisir. Bir bardak su i¢mek, (¢ok iyidir,
toksinleri temizler). Derin bir nefes almak, (sigarayi igine ¢gekmeyi temiz bir
yoldan taklit eder). Havug, salatalik veya yagsiz diyet cubuklar1 yemek, (oral
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aktivite, kalorisi yok, kilo almay1 6nler). Diger popiiler segenekler; yiiriiyiise
¢ikmak, temiz hava almak, gevsetici bir seyler yapmak.

32) Zorlaniyorlarsa: Onlara soru sorun. Hemen yakin gelecekleriyle baglantili
olsun. “Su anda sigara igmeyen bir kisisin. Yarin ( bugiin) ( ...bunun.) yerine
ne yapacaksin?” Omegin “Su anda sigara igmeyen bir kisisin, sabah, yarin,
kalkar kalkmaz ne yapacaksin? * Biraz diisiiniirler. “Bilmiyorum. Bu ¢ok zor
gergekten.” Sonra yanitla gelirler. “Hemen mutfaga gegecegim. Kahvaltimi
hazirlayip, giiniin gazetesini okumaya baslayacagim.”

33) Ekoloji: Her yanit i¢in “Bu yeterli olacak m1?”” diye sorun. “Eger hemen
kahvalti yapmaya baslayip, gazeteni okursan bu yeterli olacak m1?”. “Evet”
derse is tamam. “Hayir” ya da “bilmem” derse, o zaman “Baska ne yapman
gerekir ki bu olay1r doyurucu ve yeterli hale getirsin?”’. “Kahvemin ya da
portakal suyumun ne kadar lezzetli olduguna odaklanacagim ve gazetemi
okuyacagim”. “Bu yeterli olacak m1? .*“ “Evet”.

34) Ekoloji: Egerkotiibirtercihte bulunurlarsa, “Cebime findik fistik doldurup
sigara yerine onu atistiracagim.” “Sectigin seyi bir¢ok kez yineleyeceksin. O
zaman bu kadar ¢ok findik fistik atigtirirsan sana kilo aldirmayacak mi? “
“Evet, tabi, o zaman meyve yerim.” *“ Bu kadar ¢ok meyve sana sorun
yapmayacak mi? Gaz gibi.* *“ O zaman beraberinde su da igerim.* “Bu kadar
¢ok meyve ve bol bol su sana sorun yaratmayacak mi1?” “Hayir”” “Tamam o
zaman bunu yapalim”.

F) EFT CALISMASI

35) EFT gizelgesi: Isin zor kismini bitirdiler. Bundan sonra ilerlemek ¢ok daha
kolay olacaktir. Simdi sigara igmenin etrafinda parazit yapan tiim zihinsel
aktiviteyi yok etme zamanidir. EFT bu amag i¢in mitkkemmeldir ve herkeste
ayni etkinlikte i goriir. Cogu kisinin birkag¢ temel negatif diisiincesi vardir.
EFT bu negatiflikten dogan direnci hizli bir sekilde ortadan kaldirir. EFT bir
ormani, her seferinde bir agaci keserek ortadan kaldirir. Ama bazi insanlarin
durumu ¢ok patolojik ve karmasiktir. Yani o kadar ¢ok negatif diisiinceleri
vardir ki. Tiim giin agaglar1 budasaniz, ertesi giin onlar yeni 100 diisiinceyle
gelirler. Bu nadir insan tipiyle, fazla ugrasmadan dogrudan hipnoza gegin.
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36) En 6nemli 10 listesi: EFT yapmanin en hizh sekli onlarin en 6nemli 10
negatif diisiincelerinin listesini yapmasi ve bunlar1 tap (noktalara vurmak)
lemektir. Bu islem enerji yiikiinii sifira yaklastirir. Liste bittiginde enerji
tamamen sénmek {izeredir.

“Bana sigaray! birakmakla ilgili en énemli 10 olumsuz diisiinceni soyle.”
Genelde arka arkaya diisiinceler siralanir. “‘Yapamam, miimkiin degil, daha
oncede denedim, birakmazsam bu beni 6ldiirecek, kalp krizi gegirmekten
korkuyorum, pis kokan seylerden nefret ediyorum, elime her aldigimda
kendimden nefret ediyorum, sigaralar beni ydnetiyor.” Birbirine benzer de
goriilse her birini not alin. Eger 5’ in iizerine ¢ikamazlarsa, onlara yardim
edin. Genelde daha fazlasi, eseledikge gelecektir. Ne kadar fazla diisiince
liretirseniz enerjiyi daha iyi bosaltirsiniz.

37) Bakis agisi: EFT dilinde her diisiince soruna bir bakis agisidir. Ve her
biri igin tap’leme gereklidir. Isleme basladiktan sonra baska bakis agilarinin
ortaya ¢itkmasi miimkiindiir. Onun i¢in baslamadan uyarin. “Eger biz bunlan
yaparken baska olumsuz diisiinceler zihnine gelirse, hemen dur ve bana
bildir.” Bu diisiinceleri de listenin sonuna ekleyin ve onlar i¢in de turlayin.

38) Psikolojik ters ¢evirme: “Eger tiim bu diisiincelerini tek bir climleyle
Ozetlemeni isteseydim nasil bir sey sdylerdin?” “ Bu aliskanhigin beni
yonetmesinden nefret ediyorum” O zaman sore spot’u ovustururken ya da
karate vurus noktasina vururken bu ciimleyi ii¢ kez sdylesinler. “Her ne kadar
sigaranin beni kontrol etmesinden nefret ediyorsam da kendimi tam anlamiyla
ve her seyimle kabul ediyorum.”

39) ilk tur: Temel ciimlelerinin ilk kismini her noktada birkag kez sOylerken,
her noktay: tap’lesinler.

40) Ik ifade: 1k ifadeyi soylerken tiim noktalara bir tur atsinlar.

41) Gerikalan ifadeler: Her ifadeyi sirayla tiim noktalari tap’leyerek bitirmeye
baslasinlar. [fadeler birbirine benzese de turu tekrarlayin, ancak kisi “Bunu
daha 6nce yaptik” derse bir sonraki ifadeye gegin.

42) Kutup yon degistirmesi: Listenin sonuna dogru baslangigtaki enerjilerinin
azalmaya basladigini géreceksiniz. Hafiften giilmeye baslayacaklar. Negatif
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diisiincelerini komik bulmaya baslayacaklar. Cogu zaman negatif ener)i
tamamen tiikenecek ve farkinda olmadan ifadeyi pozitif olarak séylemeye
baslayacaklar. “Bunu bitirecegim, bu isleyecek”. Eger bdyle yaparlarsa, bu
sekilde tap’lemeyi bitirmelerine izin verin. Ve listede geri kalan ifadeler igin,
artik kutup yon degistirdiginden, onlara ifadenin pozitifseklini olusturmalarini
isteyin. Ve noktalar1 bu pozitif ifadelerle tap’lesinler.

43) Eger kutup degisimi olmazsa: Listenin sonuna geldiniz, kutup degismedi.
“Nasil hissediyorsunuz *“ diye sorun. Genellikle bir degisiklik fark edecekler;
“Cok iyi hissediyorum. Bu sasirtici. *

44) Hala bir seyler engel gibiyse: Ne soylerlerse sdylesinler, “Hala bir seyler
engel gibi goziikiiyor mu?” diye sorun. Cogu “Hayir, birakmaya hazirim, bu
nasil oldu bilmiyorum ama artik canim sigara igmek istemiyor* diyecektir.
Bunu duyarsaniz hipnoz yapmaya hazirsiniz demektir.

45) Kalan engeller: Eger hala bir engel varsa, dmegin :*“Korkarim buradan
¢iktiktan sonra igmeye dcvam edecegim.” Bu ciimleye tam bir tur atin.

46) Artik engel yok: Kalan engeller birkag ciimleyi gegmez. Birkag kez ayni
sckilde “Hala bir seyler engel gibi goziikiiyor mu?*“diye sorun. Saskinlikla
“hayir artik bir sey kalmadi” diyeceklerdir. “Artik hazirim.”

47) Tekrar ters ¢evirme: Eger bu islemi yaparken, “Bir degisiklik yok. Fark
hissetmiyorum.” derlerse, bu onlarin hala psikolojik olarak ters durumda
olduklarini gosterir. Onlart bu sekilde tutan ve hala size séylenmemis
ciimleleri eselemeye baslayin. “Burada isimiz bitince yine sigarayr yakmaktan
korkuyorum.”. O zaman temel climle islemini ve tiim noktalar1 bu ciimleye
gore tekrar edin. Ya da ileri diizey EFT biliyorsaniz bu sekilde PR degisimi
yaparsiniz.

48) Cok aga¢ var: Cogu kisi EFT’ye ¢ok giizel yanit verir. Ama bazilar
birbiri igine ge¢mis bir¢ok sorunlar i¢ ige goziikiir. Agaclari bigseniz de
hala koca bir orman vardir. Cok gii¢lii bir “sekonder kazang” olabilir. Bu
davranisi bilingdigidir. Ve zihinlerini iirettigi her tiirlii i¢ konugmaya inanirlar.
Duygulariyla davranirlar, tam bir duygu ¢orbasidirlar, korku, kizginlik,
sugluluk gibi gii¢lii olumsuz duygular1 vardir. Tiim tap’lere ragmen bunlar
devam eder. Bunlari kolayca taniyacaksiniz. Her turdan sonra “Nasil gidiyor?”
diye sordugunuzda “Degisiklik yok.” diyeceklerdir.
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Eger gercekten birakma yoniinden samimi olduklarini hissediyorsaniz, o
zaman devam edin. 5-PATH sistemini tam olarak uygulayarak bilingalti
catigmalarini ¢dzdiikten sonra, ¢ok gii¢lii telkinlerle, dissosiyatif sdzciiklerle
onlari aligkanlhktan koparmaya ¢alisin.

49) Terk etmeye hazir degil: Ne kadar iyi olursaniz olun, terk etmeye hazir
degillerse, size “hipnoz islemiyor” gibi sozler sarf edeceklerdir. Yani sigaraya
devam etmek i¢in bahaneleri olacak. Bu duruma diismek istemeyiz. Yani kisi
umutsuzolguolarak goziikiiyorsa, sizi dinlemiyorsa, dediklerinizi yapmiyorsa,
beklenen normal yanitlar1 beklenen zamanda liretmiyorsa, her seye direniyor
gibi goziikiiyorsa, EFT’ de ve hipnozda 1srarci olmayn. sleri zorlastirmaktan
ote bir yarar1 olmaz. Kalp kalbe konusmanin zamanidir. Gergekte birakmayi
istiyorlar m1? Hazir degillerse, evlerine gonderin. Zararin neresinden doniilse
kardir. “Hazir olunca gelin.” deyin. Onlarin disarida, sizin aleyhinizde reklam
yapmasinin bdylece 6niine gegin.

G) HIPNOZ CALISMASI:

50) Hipnoanaliz ¢aligmasi: Gergekten terk etmek istiyorlarsa, ama bizim
cizelgemizdeki istedigimiz sonuglar1 {iretemiyorlarsa, o zaman regresyonla
ilk sigaraya geriletin ve bizim ¢izelgemizde ulasamadigimiz hangi temel
ihtiyaci karsilamak i¢in sigaraya basladigini 6grenin. Catigmali bir durum
varsa parts terapisi ile devam edin.

51) Telkin hazirlama ¢izelgesi, istekler: Simdi onlara telkinlerinde neler
istediklerini sorma zamanu. [stedikleri her seyi telkininize ilave edebilirsiniz.
Omegin, “Haftada 5 giin spor salonunda ¢alismak istiyorum.” veya “Saglikli
diyet yapmak istiyorum.” onlarin kendi dilleriyle sdylediklerini telkin kalibina
uygun hale degistirin. Omegin “Ivir zivir atistirmak istemiyorum* derlerse,
bunu siz “Saghkh yiyecekleri segmek istiyorum* diye gevirin. Istedikleri
telkinlere ekolojik kontrol yapin. “Sizce haftada 5 giin egzersiz yapmak
gercekei bir istek mi?” “Ya, evet belki istedigim kadar egzersiz yapmak
istiyorum demeliyim. Haftada {i¢ olsun.” gibi.

52) Standart telkinler: Daima su telkinleri kullanin: “Her an saglikli se¢imler
yapmaktan zevk aliyorum ve yaparim, her zaman saglikli se¢imler yaparim,”,
“benimig¢in en iyi olani yaparim”, * hedeflerime ulasmak i¢in gereken her seyi
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yaparim”, *“ hedefime ulagmak i¢in gereken her diisiinceden yararlanirim”, ve
en 6nemlisi *“ yasamimin geri kalan déneminde sigara igmeyen bir kisiyim”.

53) Hipnoz: Kendi tercihiniz olan indiiksiyonu ve derinlestirmeyi kullanin

54) Bizim tercthimiz: (bu yaziy: hazirlayan ekibin tercihi.) Fiziksel bedeni
gevsetmek ve zihni gevsetmek. Bu, derin hipnoza ulagmayi izleyen giizel bir
yontemdir. Eger seansi kaydedecekseniz, bu gerdirme ve gevsetme ydntemini
CD’den dinlemek ve stresi azaltmak agisindan uygun bir yontemdir. Burada
Eriksonian tarzda, ona gevsetmeyi hatirlatan bir hatirast kullanilir. CD’ yi
her ¢aldiklarinda o Bodrum’daki giizel tatillerini animsayacaklar ve derin bir
gevsemeye ulasacaklaridir. Ama size uygun olan indiiksiyon yontemi hangisi
ise onu segebilirsiniz.

55) Disa odaklanmis intrapersonal trans: Bu, Eriksonian bir tekniktir. Siz de
onunla beraber transa girin. Derin bir duygusal baglanti olusur ve sonuglariniz
¢ok daha iyi olacaktir. [ndiiksiyonunuzu onun nefes hizina uydurun. Onun
derinlestigini gordiigiiniiz her anda, “Cok iyi, ihtiyacin olan neyse onu
yaparak derinlesmeye devam et.” diyerek derinlestirin.

56) Eskiyi gonder yeniyi kabul et: Transa girdikten sonra onlara hizli 10
adimlik degisime hazirlanma islemini uygulariz. “Simdi 10’ dan 1 ‘e dogru
sayacagim. 1’ e ulastigimda, yasaminin bundan sonraki déneminde sigarasiz
yasayan bir kisi olmaya hazir hale gelmis olacaksin, saghkli bir se¢im
yapmis olmanin dayanilmaz hafifligini hissedeceksin, 10. seni baglayan
tim disiincelerden vazgegerken... ( bekle.) , 9. artik hissetmek istemedigin
tim eski duygulari serbest birakirken... ( bekle). 8. artik yeni davranis
bi¢iminin i¢in gerekli olmayan tiim eski davranislarindan vazgegerken... 7.
artik ihtiyacin olmayan eski olaylar1 salip gonderirken... ( bekle), 6. artik
yasaminin bir pargasi olmasini istemedigin ne varsa, bedeninde ve zihninde
hangi diizeyde yerlesmis olursa olsun salip goénderirken...( bekle). 5.
basariyr getiren yeni diisiincelere kendini agik hale getiriyorsun... ( bekle)
4. olmaya karar verdigin kisiye donerken kendini yeni diisiincelere agik hale
getiriyorsun... ( bekle). 3.olmaya basladigin kisiyle uyusan yeni davranislari
benimsiyorsun... (bekle). 2. basarini destekleyen yeni durumlara agik hale
geliyorsun... ( bekle). 1. her an saglikli se¢imler yapabilmek i¢in, bedeninin
ve zihninin her diizeyinde ihtiyaci olan bagka ne degisim varsa kendinionlara
acik hale getiriyorsun... ( uzun uzun bekle.)”
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57) Telkin gizelgesindeki telkinleri verin: En 6nemlisi ile baslayin. “Su andan
itibaren saghklh segcimler yapmak miithig iyi hissettiriyor ve sen de her an
saghkli segimler yapryorsun” 3 kez tekrar edin. Sonra digerlerini 3 kez tekrar
ederek verin.

58) EFT de olusturulmus negatif diisiincelerin olumlusunu verin: “Aliskanligin
beni hilkmetmesinden nefret ediyorum.” s6zii *“ Sen artik yasamini kontrol
ediyorsun.” a doner. Listedeki tiim diisiinceleri 3 kez verin.

59) Davranis degisiklikleri i¢in gerekli olan degisiklikleri verin: “Sabah
kalkinca, hemen kahvalti masasina gideceksin, TV’ de haberleri izlerken,
kahvaltini hazirlayacaksin, kahvenin ve portakal suyunun ne kadar lezzetli
olduguna odaklanacaksin.” (Ve her ciimleye ekleyin.) “ ve her an saglikli
bir se¢im yapmis olmanin ne kadar iyi hissettirdigini fark edeceksin”. 3 kez
tekrar edin. Sonra diger davranis degisikligine gecin. Hepsini bitirene kadar
devam edin.

60) Hedefi olusturan ¢izelgedeki telkinleri verin: Tiim detaylar1 verin. “30
giintin sonunda, sigara igmeyen bir kisi olarak, ¢ok daha iyi hissediyorsun.
Hi¢ sigaray istemedigini fark ediyorsun. Tamamen yagamindan ¢ikip
gitmis. Ozgiirsiin. Karin sigara icmeyen bir kigi olmandan ¢ok memnun.
Sokakta kopegini gezdiriyorsun. Tepeye ¢ikiyorsun. Kosedeki evin yanndan
doniiyorsun. Orada goyle kaslarini geriyorsun ve gevsiyorsun. Sigara
igmemenin ne kadar giizel bir sey oldugunu fark ediyorsun. Kuglarn, kopeginin
ve trafigin seslerini duyuyorsun. Bedenini ¢ok saglkli hissediyorsun. Sigara
igmeyen bir kisi olmaktan ¢ok mutlusun. Bu yiiriiyiisten her zamankinden
daha fazla keyif aliyorsun. Kendini tebrik ediyorsun. Sonunda basardim.

Ozgiiriim. Bu miikemmel. **

61) Son olarak saglik dileklerinizi verin: “Ne kadar iyi hissettigine dikkat et.
Ne kadar gevsedigine ve saglkl bir se¢cim yapmamn dayanilmaz giizelligine,
hafifligine. Her an.” (bekle.) Bu sozii tekrar ve tekrar 10 kez yineleyin.

62) Hipnozdan ¢ikarirken, teyp kaydi da yaptiginiz diisiiniirsek; “Eger simdi
uyku zamamnsa ben 5 e geldigim zaman ne kadar derin ve gevsetici bir uykuya
daldiginm fark edeceksin. Gerektigi kadar uyuyacaksin. Ve tazelenmis,enerjik
olarak uyanacaksin. Cok iyi. Cok saghkl bir duyguyla. Her zamankinden ¢ok
daha iyi hissederek. Eger uyanik ve ayik oldugun bir zamansa. 5 e geldigimde
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kendini her zamankinden daha saglkl, iyi ve huzurlu hissederek, normal
fiziksel hislere donmiig olacaksin.

1. Simdi geriye geliyorsun. Normal bilingli durumuna. Bu giine. Su ana. Bu

odaya geri geliyorsun.

2. Sadece benim sesimi degil. Odadaki tiim sesleri, belirgin ve net bir sekilde

fark ediyorsun.
3. Tiim hislerin hayata doniiyor. Canli. Miitkemmel bir degisimle.
4. Bedeninde canliligi hissetmenin giizelligiyle.

...ve ben 5’ e ulagtgim anda... Gerekli olan tiim zamam kullandiktan sonra.
Tiim yolu geridon ve gozlerini ag. Ne kadar iyi hissettigini. Nekadar gevsemis
ve huzurlu oldugunu. Ve her an saglikli se¢im yapmanin dayariilmaz hafifligini

hissederek.

5. Simdi tiim yolu geri geldin. Ne kadar ivi hissettigine dikkat et. Ne kadar
gevsemis olduguna dikkat et. Ve fark et. Hemen gsimdi saglikli bir se¢im yapmis
olmanin giizelligini. Miikemmelligini.”

64) Seans sonrasi ¢izcelge: Kisi bu anda bu muazzam degisimin etkisi altindadir.
Bilingte miithis bir yer degisimi olmustur. Ona uyanik bilingli duruma
gelmek i¢in bir dakika kadar bir siirc tanidiktan sonra, “Bu islem sirasinda
en ¢ok hoslandigin duygu neydi?* Hipnozun giiciinii isaret ctmek i¢in cn ¢ok
hangi duyguyu ya da olay: farkli olarak algiladiklarini sorariz. Burada seans
sirasinda kullandigimiz katalepsiye dikkat ¢ekmektir amacimiz. “Kollarim
gergekten ¢ok agirlagmisti. ““ bunu hipnozun kanitr olarak kulianiriz. *Bu sana
nc kadar derin bir hipnozda oldugunu goésteriyor.”.

64) Nasil programiandiklarim test cdin: “Subah kalktiginda ilk olarak
ne yapacaksw?' Hepsi hemen ayvi vamite verecekti. Avar sizin telkinde
kullandiginiz sozciiklerle. “Sabali kalktgimda kahvaltiva gidecegim, TV
de habcrleri izlerken kahvaltion hazirlavacagmm. = 30 giiniin sonunda
ne olacak?”’ " Kopegimi gezdirirken tepede ne kadar ivi hissettigimi fark
edecegim.” Bu giizel bir belirtidir ve diisiincelerinizi onun beynine ¢aktiginiz:
gosterir. Eger hemen yanitlari bulamazlarsa, bilingalti verilenleri alamamis
demektir. Hemen kisa bir siire daha transa sokarak eksik kalan telkini tckrar

verin.
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65) Islemin kaydedilmesi: Cogu kisi giiglendirici bir CD almaktan hoslaniyor
ve seanstan sonra giinlerce, her giin CD’ yi biiyiik bir keyifle dinliyorlar. Bu
onlara self hipnozu da 6gretmis oluyor. 1. bolimde gevsetici / indiiksiyon
bulunuyor. 2. boliim telkinleri igeriyor. Boylece 1. bolimii izlerken
gevserler. Sonra isterlerse 2. boliimii de izlerler. Ya da uyurken zaten uykulu
olduklarindan gevsemeyi atlarlar ve 2. boliimden dinlemeye baslarlar.

66) Saglikli se¢im yaptiklannin sézlegsmesi: Onlarin  bir sézlesme
imzalamalarini isteriz. O andan itibaren sigarasiz yasayacaklarina dair. Ve o
andan itibaren yapacaklar1 yeni 5 davraniglarini altina yazarlar.

67) Giiglendiricilerin kaydinin tutulmasi: S6zlesmenin arkasinda CD’lerini
dinlemelerini, saglikli yaptiklar1 segimlerini not alirlar. [kinci bir seansa
gelecek olurlarsa bu kayitlar: da getirirler. Herkes bunu uygulayacak kadar
organize degildir. Ama uygulayanlardan birg¢ok yeni seyler 6grenebilirsiniz.

68) Trans sonrasi checklist: Birakanlar igin yararli 6neriler listesi. Portakal
ye. B vitamini al gibi.

69) Seans sonrasi notlar: Onlar gittikten sonra tutmak istediginiz notlar.
70) Seans ¢izelgesi: Kullandiginiz teknikleri ¢ek edin.

Bu yontem her tiirlii aliskanliga adapte edilebilir: Sadece istenilen degisimin
ismini degistirin. Omegin, saglikli yeme ahgskanhgi Saghkh ve giizel
tirnaklar. Saglikli ve ince bir beden gibi.

Harcanan zaman: Yaklasik 2 saat. Gerekirse birkag seansa bolebilirsiniz.

iyi sonuglar almak igin: Kendi aliskanliklarimiza uyumlu hale getirebilirsiniz.
Metodu oldugu gibi, ya da kismen, ya da kendi kavram ve yontemlerinizi
ekleyerek kullanabilirsiniz.

BU BOLUMUN YAZIMINDA YARARLANILAN KAYNAKLAR

1) Charlie A. Curtis. Sahsi Yazisma
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Basit hipnotik trans tekniklerini bilerek acil durumdaki bir kisiye birgok
faydaniz olabilir. Trafik kazasi ya da kalp krizi gibi bir durumla karsilagmis bir
kisinin zaten kritikal faktorii baypas durumdadir ve kendisini kurtaracagina
inandig1 her tiirlii telkini kabul edebilecek durumdadir. Bu nedenle, bilingalti
o anda kendisinden istenen her tiirlii durumu gergeklestirme egilimindedir.

Acil bir durumla karsilastiginizda, eger bir kalabalik varsa ve kalabalik
telasliysa o anki kararli tutumunuz tiim grubu kontrol altina alacaktir. Ciinkii
grup olarak trans halindedirler. Saskinlik, korku, endise, kararsizlik bulasici
hastalik gibi herkesi bir anda sarar. Bu nedenle ilk isiniz etrafinizdaki insanlari
kontrol altina almak olmali. Onlara bu isi halledeceginizin giivenini hemen,
aninda vermelisiniz.

“Cckilin ben uzmanim, ne yaptigimi biliyorum.”

“Liitfen geriye ¢ckilin. Benin acil durumlarda ne yapacagimi gayet iyi bilirim.
Ben doktorum. Ben acil egitimi almig bir kigiyim.”

ikinci adim yardima ihtiyaci olan kisiyle hizl1 bir uyum gelistirmektir. Ona,
tamam bu adam beni kurtarir havasint hemen astlamalisiniz. Sadece sikintidaki
kisiyle degil ctrafindaki insanlarla da giiven ortamini gelistirmelisiniz. Sizi
lider olarak kabul etmeliler.

Bu andan itibaren kullanacaginiz dil ¢ok 6nemlidir. Diliniz karsidaki kisi
ve kisilerde iyilesmeyi ve kurtulmayi hayal cttirecek kelimeleri igermelidir.
Konusmalar bilin¢altinda resim yapacak 6zellikte olmaldir.

*Simdi seni rahatlatacagim. Sen sadcce benim dediklerimi hayal et.”

Telkinleriniz inandirict olmalidir. Bilingalti literaldir. Yani kelimeleri gergek
anlamiyla degerlendirir. Bu nedenle somut ve net kelimeler segmelisiniz. Yani
kullanacaginiz kelimeler saf sozliik anlaminda olmali. iki anlamli s6zlerden,
benzetme ve mecazi anlamlardan uzak durmalisiniz,

Telkinlerinizi sevkle vermelisiniz.

Seyircilerin bir scy yapmasini saglayin. Bu durumda kisiler ise yaramak

isterler ve verilen gorevi clestirmeden hemen yerine getirirler.

“Sen ambulans ¢agir. Sen battaniye getir. Siz ctrafi kontrol edin. Sen su kdseyi
al. Sen su koseyi tut. Insanlari igeri alma.”
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Yardim edilecek kisiye onun bir gelecegi olacagini hissettirin. Cok kotii
durumda olmadigy, izlenimini yerlestirin. Asla yiiziiniizde, yarasi ne kadar
koti olursa olsun, kétii bir sey goriiyormus havasi vermeyin.

“Hadi bakalim, 1 hafta sonra bu olanlara beraber giilecegiz.”
2. sOyleyeceginiz:
“Rahatla, yardim yolda geliyor.”

Hipnoz kelimesini acil durumlarda kullanmayin. Bazen hipnoz kelimesi o
kisi i¢in iginde bulundugu durumdan ¢ok daha korkutucu olabilir.

Hemen ismini &grenin ve ona ilk ismiyle hitap edin. Insanlar kendi ismini
isitmekten hoslanirlar ve sizle bir samimiyet gelistirirler.

Travma durumunda olan bir insanda zaten kritikal faktor asilmistir. Ozel
bir indiiksiyon yapmaniza gerek yoktur. Sdyleyeceginiz her s6z dogrudan o
kisiyi etkiler.

“Bu battaniyeyi iizerine koyunca kendini ¢ok iyi hissedeceksin ve

’

gevseyeceksin.’

Battaniye giiven verici bir nesnedir. Ciinkii her aksam uykuya dalmamizi
hatirlatir. Kendini iyi hissettirir. Sicaklik ve sefkati hatirlatir. Cocuklugunda
annesinin iizerini drtmesini hatirlatir.

Ona kendisi baz1 se¢imler yaptyormus izlenimini verin.

“Kolunu soyle yaparsam mi, yoksa gogstinii séyle yaparsam mi kendini daha

iyi hissedersin?”
Her iki segenekten hangisini segerse seg¢sin kendisini iyi hissedecektir.

Korku onlar1 zaten derin hipnoza almistir. Gz goze bak giiven ver. Gelecek
ver. Oliiyor bile olsa zihinsel olarak daha iyi hisseder.

Negatif ciimle kurmayin. Telkinler pozitif olmali. “Olmeyeceksin” derseniz
“Oleceksin” diye anlar. Bunun yerine “iki hafta sonra beraber yemek
yiyecegiz. Simdi rahatla. *“ diye konusun.

Inandirict olmalisiniz. Cok aci ¢eken birisi 6lecegine inanir. O anda onu iyi
hissettirici ve acisini azaltici telkinler vermeye baslayabiliriz.
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’

“Kendini soyle diigiin. Elin soguk bir kovada. Ve uyusuyor.’

Agriyan yerlerine uyusturucu telkinler verin. Uyusan elini agriyan yerlerinin
lizerine koydurarak uyusuklugu aciyan bolgelere nakledin.

Agri kelimesini kullanmayin. “Rahatsizlik, sikint1” daha uygun kelimedir.

Cok acil bir miidahale gerekmezse, telkinlerinizi gittik¢e kuvvetlenmesini
saglamaya baslayabilirsiniz. Basit telkinlerden baslayin.

’

“Her giin daha iyi olacaksin.’

Cok geneldir ama agilis igin iyidir. Kendine giiveni gii¢lendirici sézler
verilebilir.

Asla aci ¢eken bir insanla sakalasmayin. Etraftakilerle de onun durumunu
ifade eden hafif ya da asagilayici s6zler kullanmayin.

Bazen baska bir insanin davranisi yiiziinden aci ¢ekiyordur. O insani
uzaklastirin, (Kazaya neden olan kisi gibi. Ya da onu kizdiran her kimse.)
Ofke hissetmesini engelleyin. Kizginhk gerginlik yaratacaktir. Ama o anda
birisine kizginsa, uyum i¢in kizginhigina katilin.

“Onun hakkindan gelecegiz. Sugunun cezasini ¢ekecek. Hakhisin vs.”

Sesiniz ve beden durusunuz 6nemlidir. Sesiniz duruma uygun olmahdir.
Sevgi dolu, sakinlestirici, maternal olmahisiniz.

Cighk atiyorsa ona sok vermelisiniz. Ondan daha fazla bagirmaniz gerekir.
”Beni dinle. Hemen suraya bak. (Alninizi gosterin). Hareket etme.”

Boylece o anda bilincini mesgul etmis oluyorsunuz. Yaralanmig bolgeden
dikkatini uzaklastirmis oluyorsunuz. Ellerinizi ¢ok iyi kullanin. Séylediginizi
gii¢lendirin.

Umitsizlik asilayan s6zlerden uzak durun.
“Elimizden gelenin en iyisini yapacagiz.”

Soylenebilecek en olumsuz s6z. “Elimizden fazla bir sey gelmiyor.” anlami
icerebilir.

Ne olacak ameliyatta dliirse ona yalan sdylediginiz i¢in sizi dava m edecek?
Ameliyata girerken, miidahale dncesi, her seyin gayet iyi olacag beklentisini
yaratin. Zihin neyi beklerse onu gergeklestirme egilimine girer.
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Kalp krizinde kan basinci diiser. Bu nedenle gevseme yaratmadan hipnotik
telkinleri vermelisiniz.

Her yaptiginiz seyden sonra onlan siirekli tesvik edin. Gayet iyi yaptigini
sOyleyin. “Bunu yapabilir misin?” gibi ona tercih hakki verecek s6zlerden
kaginin. Neler yapmasi gerektigini sdyleyin.

Travmatik ve yarah bolgeden onu zihinsel olarak uzaklastirin.

“Buradan bagska bir yerde olmak isterdin, degil mi? Sadece gozlerini kapa ve

oradaol.”

Aslinda ¢ogu insan aklindan resim yapamaz. Ama soru cevap seklinde hayal
yaratabilirsiniz.

Bazen konusamaz. Cok korkmustur. Ya da fiziksel bir durum vardir. Ama
farkli bir hayal ortamina tasiyip oranin keyfini ¢ikarabilir. Gerekirse sadece
isaretlerle anlasabilirsiniz.

Esprilerde ¢ok dikkatli olun. Sadece o gerginligi almaya ¢ahsin. Saka
yapmayin.

“Biliyorum sikintidasin. Ama benim dedigimi yaparsan tiim rahatsizliklarin
sonlanacak. Nefes al ve gozlerini kapa. Gevse. (Kas arasina parmaginizi
koyun). Goz kapaklarimin arkasindan parmagima bakmaya devam et. Bunu
yvaparken bedenin ne kadar gevsedigine dikkat et. Uyusuk. Sakin. Ve gittikce
kendini iyi hissetmeye basliyorsun. | daha fazla gevsiyorsun. 2 daha huzurlu,
rahat. 3 daha gevsek. Tiim gerginlik gitti. Bu rahathgin tiim viicuduna

yayilmasni sagla.”

Kisi bu telkinleri izlemigse devam edin. Telkinler yaralanmanin etkisini
azaltacak yonde olmahdir. Kanama varsa kanamay: azaltici telkinler
verebiliriz. inandirici olmalisiniz. Once mekanik engellemeyi yapin. Sonra
telkininizi kuvvetlendirin.

“Simdi omzuna konsantre ol. Simdi ben sayarken. Sen oradaki kanamay:
durdurmaya bagla. Simdi kapillerler kapanmaya buagslad: Bedenin ne
vapacagint biliyor. Simdi kanama azaliyor duruyor. Hafif bir uyusukluk

hissediyorsun.”

Travmadaki kisi normal kisiye gore bu telkinleri ¢ok farkh algilar. Yargilamaz.
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Kabul eder. Bu ortamda sdylediginiz her kelimenin sonsuz giicii vardir.

Yaniklar ne kadar kétii bir durumda olursa olsunlar, birka¢ dakika iginde

kontrolii ele alabilirsiniz. Otorite figiir olmaniz ¢ok 6nemlidir.

“Ben falanca. Benim dedigimi yaparsan birazdan kendini ¢ok iyi

hissedeceksin.”

Bazilar sizi izlemez. Paniktedir. Aniden “uyu” diye bagirin (Bakin hizli
hipnoz teknikleri).

“Zihnini (suraya) topla. (sunu) sagla. Biraz aciyor. Biraz kanyor ama. Simdi
bese sayarken. Hayal et. Simdi mini minik kaslar kasiliyor. Ve damarlar
biiziiliiyor. 0oo! Cok iyi. Azaliyor. Azaliyor. Tamam, simdi her sey kontrol
altinda. Cok iyi birazdan ¢ok daha iyi olacaksin. Ne kadar giizel kontrol
ediyorsun. Tiim bedenini zihninle kontrol altina aliyorsun.  Gézlerini
aginca tiim bedeninin ne kadar gevsemis oldugunu fark edeceksin. Benle
konusabilirsin. Ama benle konusurken ¢ok gevsemis ve rahat hissedeceksin.
Cok iyi bagardin. Ne kadar iyisin. Kendini nasil hissediyorsun. Bu gevsekligi
tuttuk¢a. Gevgek hissedeceksin. *

Agr1 ¢eken bir kimse agridan kurtulmak igin sizin dediklerinizi aynen
uygulayacaktir.

“Simdi benim dediklerimi yaparsan ¢ok kisa siire icinde rahatlayacaksin.”

Bu ciimle 6zellikle normal dogum sirasinda ¢ok etkilidir. Kisa siirede dogum
kasilmalar1 azalir ve yok olur.

BU BOLUMUN YAZIMINDA YARARLANILAN KAYNAKLAR

1) OmniHypnosis Center Hipnoz Seminer DVD leri. Gerald Kein

a) DL141-Emergency Hypnosis
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Cocuklarda da eriskinlerde olan hipnotik trans ilkeleri gegerlidir. Cocuklarin
erigkinlerden farki, onlarin zaten ¢ogu zaman trans halinde olmalaridir. Bu
nedenle ¢ogu durumda kritikal faktérii asmak gerekmez.

Cocuklarin hipnozla ilgili korkular1 yoktur. Cocuklar otorite figiiriinii severler.
Y 6nlendirilmeyi, yol gosterilmeyi severler. Emir almaktan, yonlendirilmekten
hoslanirlar. Bu nedenle ¢ocuklarda hipnotik transta ¢alismak daha az

yorucudur. Kolaydir.

Cocuklar ilk ne zaman programlanmaya baslarlar? Bir insanin bilingalti anne
rahmine diistiigli andan itibaren telkin almaya ve programlanmaya baslar.
Regresyon ¢alismalar1 anne karmindaki bebeginde degisik hisleri algiladigini
ortaya koymustur. Bu nedenle annelerin daha bebekleri karminda fark ettikleri
andan itibaren onlara olumlu telkinleri ve hislerini aktarmaya baslamalari
gerekir.

Bazi ¢ocuklar dogdugu andan itibaren ¢igliklar1 koparir. Neden? Clinkii anne
kamindan olumsuz hisler, muhtemelen terk edilme korkusu tasimaktadirlar.

Dogum ¢ogu zaman bebek i¢in travmatik bir olaydir. Birg¢ok sorunun kaynagi

dogum olayinda bagslar.

Bir canli i¢in ilk gerekli ihtiyag emniyettir. Anne karmi mitkemmel bir evdir.
Cocuk orada ¢ok huzurludur.

Dogumla birlikte aniden deprem baslar. Kasilmalar baslar. Sonra su agilir.
Evi birden sikismaya baslar. Daha 6nce hi¢ hissetmedigi bir basinci hisseder.
Tehlikededir. Birden sikistirict bir kanala girer. Anne de bagirarak, kasilarak,
korkarak bu kanali daha da sikistirir.

Disarist soguktur. Yer¢ekimi vardir. Birgok farklh giiriiltiiler vardir. Birden
bacaklarindan tutulur, asagi dogru sarkitilir, bazilar1 kigina saplak yer. Tam

giivensiz bir ortamdadir artik.

Eve gelir. Apayr bir diinya. Korkar. Geng anne igin bebek her agladiginda
ya agtir, ya 1slaktir. Anne bebegin agzina parmag ile dokunur. Bebek emer.
Bu dogal reflekstir. O her zaman emer. Ama anneye gore agtir. Hemen agzina
bir sey tikar. Bebek tabii ki emecektir. Bu yiizlerce kez tekrarlanir. Boylece
bilingalti yanls programlanir. Anne tarafindan kucaga alininca emniyet
ararken artik agzina bir sey gelince kendini emniyette hissetmeye baslar.
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Tiim yasami boyunca “anne beni besleyince giivende olurum” duygusunu
arar. Giiveni buzdolabina bakmakta bulur. Yemedigi zaman, agzina sigara,
pipo, kalem vs koymadig1 zaman kendini huzursuz hisseder.

S yasin altindaki ¢ocuklarda 6zel bir yonteme gerek yoktur. Ama anne babay1
mutlaka egitmek gerekir. Cogu sorunun kaynagi anne babadir. Once onlarin
hipnotik degisimden geg¢meleri gerekir. Esas degisimi yaratacak olan anne
babadir.

COCUKTA TRANS INDUKSIYONU INCELiKLERI
Eriskine gore daha kolaydir.

Cocukla ¢alismanin en giizel yani, siz de ¢ocuk olursunuz. Cocuk gibi
konusursunuz. Onun yasina inersiniz. Cok keyiflidir. Iginizdeki ¢ocuga agiga
¢ikaririsiniz.

iyi bir sonug almak i¢in gocugun GUVENINI kazanmalisiniz.

Goriismeden sonra anne babayi disar1 ¢ikarin. Onlar sadece sizinle beraber
olmanin ¢ocuga bir zarar1 olmadig: fikrini asilayacak kadar igerde kalsinlar.
Clinkii zaten sorunun kaynagi onlardir.

Cocuga ayni akraniniz gibi konusun. Asla elestirmeden. Anne baba gibi degil,
arkadas gibi. Onlar kiigiiktiir ama ¢ok zekidir.

“Nedenburayageldiginibiliyorsundegil mi? Digercocuklarlageginemiyorsun.
Okuldan sikiliyorsun. Vs.”

Cocuklarda farkh s6zliik kullanin. Uyku kelimesini rahathkla kullanin.

Cocuklarda kendinize ve ¢ocuga 6zgii indiiksiyonunuzu icat edebilirsiniz.
Cocuktaonun hoslanacagi ne yapsamz ¢alisir. Hi¢ sorgulamazlar. Ne derseniz
yaparlar.

Giivenini saglamak i¢in konusacaklarinizi ve yaptiklarinizin aranizda kalacag
sOziinii verin ve bu soziiniize bagh kalin. Cocuklar sir kelimesini severler.

“Asla anne babaya sOyleme. Ancak ben onlara sdylemene izin verirsem
sOylersin”

Her anne baba kendi ¢ocuklarim yetistirirken gizli hipnoz tekniklerini
kullanmaldir.
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Cocukla konusurken hipnoz kelimesini kullanmayin.
“Cok rahat olacaksin. Gevsek olacaksin. Sadece sohbet edecegiz.”

Sevdigi seyleri, hobileri, en sevdigi ¢izgi film karakterini indiiksiyon araci
olarak kullanabiliriz.

Kimler gibi olmak ister? Kahramanlari kimlerdir? 4 yasindaki kiz Madonna
gibi olmak isteyebilir.

Eger iyi karakterlere 6zeniyorsa bunu hipnozda kullanabilirsiniz. Biiyiiyiince
kim ya da ne olmak ister? Bu bilgileri indiiksiyonda ve telkinlerde rahatlikla
kullaninz ve etkilidir.

Bazi ¢ocuklar hi¢ yanit vermez. Ne sorsaniz “Bilmem. Fark etmez.” diye
cevap verir.

“Gel senle bir oyun oynayalim. Bana verecegin her bilmiyorum igermeyen
yanit i¢in puan kazanacaksin. Bu ¢ok giizel bir oyun. Kazanma sansin ¢ok iyi.
Oyunun adi bilmem oyunu. Cok kolay sorular soracagim. Sen bilmem dersen
puani ben kazanirim.”

Sorgu yargici gibi ¢ocugu sorgulamaktan uzak durun. Size giivendikge o
zaten kendisini rahatsiz eden seyleri sizinle paylagsmaya baslayacaktir.

COCUK INDUKSiYON ORNEKLERI

SU KOVASI TEKNIGi

“Simdi bir oyun oynayalim. Sadece gozlerini kapa, a¢ diyene kadar bir daha
a¢ma. Sana bir sey anlatacagim. Sag tarafinda (solu sagi gosterin, ¢ogu
bilmez.) su dolu ¢ok biiyiik bir kova oldugunu hayal et. Su dolu kova 1lik
yumusactk su dolu. I¢inde top var, plastik yumusak biiyiik bir top. Rengi ne?
( mor). Simdi elini topun tizerine koy, koy ve kovanin dibine dogru bastu.
Sonra birak. Birakinca. Gevgetince kendiliginden top suyun yiiziine ¢ikiyor.
Cikiyor. Sen bastik¢a gidiyor. Simdi senden topu dnce dibine dogru itmeni,
sonra birakmanu istiyorum. Her bastirdiginda. Gevseyeceksin. Her seferinde
daha gevsek. Daha rahat olacaksin. Daha uykulu olacaksin. Uykun gelmis
gibi olacak.
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Iste tam boyle. Topu kovamn dibine dogru it... Gevse. Uykun gelsin. Uykun
gelsin... Ne kadar uykun gelirse gelsin benim sesimi isiteceksin... Ve benim
sesim seni daha da rahatlatacak, gevsetecek... Tamam. Topa bastirmaya
devam et... Bir asag. Bir yukarinn... Daha gevge... Rahatla... Miikemmel.
Gevseklik. / bu sézleri benzer sekilde tekrarlayin.

( daha da derinlestirmek isterseniz D.Elman’da oldugu gibi 5’ den 1’ e dogru
sayarken derinlestirme telkinleri verebilirsiniz. )

Buradan sonra telkinleri verin.

Sen ¢ok zekisin. Sen okula gidince. Her sey ¢ok iyi olacak. Ogretmene dogru

yanitlarini vereceksin. Her seyi bileceksin.

9-10 yaslarina kadar kullanilabilir. Ama en uygunu 5-8 yas arasidir. Cocuklar
hipnozdayken her seyi yapar. Oynar, kasinir, tepinir, bazen gozlerini agip
bakar ama bunlara ragmen derin hipnozdadir.

SIHIRLI TV INDUKSIiYONU

“Benim sihirli televizyonumu seyretmek ister misin? Kapat gozlerini ve
seyretmeye bagsla. Simdi kendi evine git. Tv nerede. ? Salonda. Tamam,
oraya simdi benim sihirli tv mi koy ve onu seyretmeye basla. Giizel bir yere
otur. Tv'yi a¢. Hazirsin. [lk sesler ve resimler gelmeye basliyor. En sevdigin
¢izgi film oynamaya basliyor. (6nceden dgrendiginiz filmi séyleyin.) Kim var
orada. (falanca.) Neler oluyor anlat bana. Bagka kimler var. ( yamt al. ).
Cok komik seyler olacak. Sen onlari seyrederken uykun gelmeye baslayacak
ama benim sesimi hep duyacaksin. Komik seylere giilerken uykun daha da

artacak. Benim soylediklerime hi¢ aldirma. Sen onlari seyret. *

Bu yontemle 10-15 sn.de hipnoza girerler. Burada telkinlerini verirsiniz.

Sonra tv yi kapattirip gézlerini agtirirsiniz.

ASTRONOT COCUK INDUKSIYONU

Bir oyun oynuyormus gibi yapmak ister misin? Simdi astronot olacaksin ve
Marsa gideceksin. Gozlerini kapa. Roketin havalamyor. ( Uzayda ge:zdir.
Direksiyonu kullan.)

5.4.3.2.1. Roket havalandi. Dikkat, oniinde kaya var. Direksiyonu kir. Kurtar,
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aferin. Sen isine odaklan. Beni dinleme. ( Telkinleri ver. Arada sor. Ne
yapryorsun gibi. Bitince diinyaya geri getir.)
COCUKLARA VERILEBILECEK TELKINLER

Kendine giiven, cesaret, motivasyon, kendine begenme, kendini sevme uyaran
ve yaratan telkinler her indiiksiyonda bulunmaldir.

“Sen iyi bir ¢ocuksun. Sen akillisin. Zekisin. Herkes seni seviyor .”
Suglulugu ortadan kaldirin. Cogu kendini suglu sayar.

“Bu senin sugun degil. Anne babamn ayrilmasi senin sugun degil. Sen iyisin.
Babamnin ayrilmas: senin sugun degil. Annenin sana bagirmasi senin sugun

’

degil. Sen de kardegsin kadar akillisin. Sen de herkes kadar akillisin.’
Cocuklarda hipnoz uygulamak kolay ama basit degildir.

Eglencelidir, ama konsantrasyon gerekir.

Cocuga saygi gostererek uygulanir.

Cocugun i¢ yeteneklerine giivenilmeli ve saygi gosterilmelidir.

Cocuklarin hayal kurma giicii ¢ok fazladir ve degisime ¢ok daha fazla
motivedirler.

“Uyanikken riiya gormenin nasil bir sey oldugunu bilirsin... Sanki hayalinde

oldugun yerde gibisindir... Ama yine de nerede oldugunu bilirsin.”

“Simdi senin su sorunun iizerinde ¢alismaya baslamadan dnce.

Birlikte giindiiz riiyasi ve hayal kurma ¢alismast yaparak gevseyelim...
Nekadarkolay oldugunasagiracaksin... Dahasonrakolaycahatirlayacaksin...

Aynmi  seyi  kendine yardim igin nasil kullanacagimi  kendiliginden
hatirlayacaksin...

Simdi gozlerini kapa ve herhangi bir seyi yapiyormug gibi hayal kurmaya

‘

basla.
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YATAK ISLATMAYA KARSI TELKINLER

“Gevsemeye devam ederken. Beynin gevsiyor... Ve senin. Her sabah kuru
bir yatakta uyanmak isteyen pargan beni dikkatle dinliyor... Bu par¢an beni
dinlerken, ayni zamanda giigleniyor ve simdi her sabah kuru bir yataga nasi!

sahip olunacagini ogrenmeye basliyor.

Beni dinlerken ve gevserken... Tiim diger sesler onemini kaybediyor ve sadece
benim sozlerim onem kazamyor... Ciinkii benim sozlerim senin o pargan
tarafindan, sana her sabah kuru bir yatakta uyanmay: saglayacak olan, sana
tuvalete gitme ihtiyact geldigi zaman, yani ¢isin geldigi zaman seni uyandirip
seni tuvalete gonderecek olan pargan dikkatle dinliyor. Béylece her zaman

kuru bir yatakta uyuyabilirsin...

Bu duyguyu yasamamin ne kadar iyi bir sey oldugunu biliyorsun... Bunu
hissetmenin sana ne kadar gurur verecegini biliyorsun... Her aksam yataga
girerken ertesi sabah kuru bir yatakta uyanacagindan emin olmanin ne kadar
iyi bir his oldugunu biliyorsun.

Simdi, hemen simdi o kadar gevsedin ki, sanki gece uykuda gibisin... Eger
hemen simdi kalkip tuvalete gitmek istersen, bunu hemen yapabilirsin...
Sadece bana soylemen yeterli, tuvalete gitmem gerekiyor diye soyle... Ve
ben de seni gondereyim... Hemen bu kiigiik hipnoz seansimizi durdurup seni
tuvalete gitmene izin veririm. Sonra, sen tuvalete gidip ¢isini yaptiktan sonra,

eger istersek biraz daha hipnoz yapariz.

Iste bu yontem su andan itibaren sen uykudayken de boyle olacak. I¢inde
bir sesin sana tuvalete gitmen gerektigini séyledigini duydugun anda, iste
o sabahlari kuru yatakta uyanmak isteyen parcan sadece sana soyleyecek,
tuvalete gitmem gerekiyor diyecek. Ve sen ¢isini yaptiktan sonra, kolaylikla
tekrar yatagina doniip uyumaya baglayacaksin... Bu kadar basit olacak...

Bdéylece, artik kuru yatakta uyanmak isteyen pargan sen yataga yatip uyumaya
basladiginda gérevi aliyor. Seni uyandiracak... Sen artik kontrolii olan bir

“«“

insansin. Simdiden sonra her sabah kuru bir yatakta uyanan bir insansin.
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BUYUK COCUKLARDA TEKRARLAYAN YATAK ISLATMALARI

Daha oncede burada seninle konustuk... Viicudunun geceleri nasil kuru
kalacaginm égrendin... Sabahlar: kuru yatakta uyandin. Daha énce yaptigin
gibi, basardigin gibi yine sevimli yataginda kuru olarak uyanabilirsin.
Viicudunun bunu yapacagim biliyorsun... Bunu yapabilir... Kuru bir yataga
uyanmay: viicudun biliyor: Ciinkii bunu basardin. Yine bagarabilirsin,

Iki tane ilging sey var... Bu konuda. Birincisi neden bedenini bazen yapiyor,

bazen yapmiyor ... Merak ediyorsun... Once bunu konugalim.

Kuru yatakta uyandigin sabaha git. Kendini ne kadar mutlu ve rahat hissettin.
Simdi hemen o sabaha git... Ohhhh. Ne kadar keyifli... Ne kadar hos bir
duygu... Miikemmel kuru bir yatak. Bunu hissedebilirsin... Miikemmel bir

duygu... Iste boyle.

Evet, simdi zihnini akhimin beyninin derinliklerinde ¢ok farkh bir parcan
oldugunu biliyorsun. Her seyi bilen idare eden bir par¢an var. Diistindiigiin
aklindan farklh bir parcan. Her seyi bilen, her seyi hatirlayan... Viicudunun
her yeriyle konugan bir par¢an. Senin derin aklin bu...

Simdi senin bu derin aklina konuguyorum... Tekrar o geceye git. O gecede
olan her seyi hatirla... O sabah kuru bir yataga uyanmanin ne kadar iyi bir
sey oldugunu hatirla... O gece olan her seyi hatwrla... Dogru islemis olan her
seyi... O gece her sey dogru olarak isledi. Viicudun o gece ¢ok dogru ¢alistt ...
Tiim dogru seyler bir araya geldi. Simdi viicudunun ve o derin aklinin o
gece neler oldugunu hatirlamas: ¢ok onemli. Ciinkii o gece senin igin ¢ok
onemli bir geceydi... Sana senin bunu nasil yapacagim bildigini gosterdi..
Evet, simdi ilgilendigimiz ikinci sey... Dogru oldugu zamanlarla olmadig
zamanlar arasindaki farkin ne oldugunu bilmemiz gerekiyor... Simdi o giizel
ik kuru duyguyu hatirlarken, miikemmel kurulugu, kurulugun mitkemmelligi,
bilingaltin yani derin akhin... Ve viicudun... Tiim geceyi geriyedogruyagasin...
Dakika dakika... Tiim gece gergekten tam ne oldugunu bulmak igin... Sen
uyurken... Dakika dakika tiim geceyi geriye dogru taraswin... Hatta yataga
girmeden onceki zamant iki saat geriye dogru tarasin... Neler oldugunu
bul... O zaman.
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Ve simdi derin aklin ve viicudun tiim geceyi ve éncesini, uyumadan éncesi
hatirladiktan sonra, simdi aymi geceyi ileriye dogru tekrar hatirlamaya
bagslayabilirler. Hem ileriye hem geriye dogru hatirlamak ne kadar ilging.
Iki yone de hatirlayabiliriz. Ileriye dogru her seyi tam oldugu gibi an be an,
dakika dakika hatirlayabiliriz. Boylece sabah rahat mutlu ve kuru bir yataga
tekrar uyanabilirsin...

Ve bu gece... Hemen uykuya dalmadan once. Beyninin derin par¢asina
aynmt seyleri yapmasin séyle. Son kuru gecende neler olduysa... O geceyi
hatirlayip aymi seyleri yapmasini soyle. Geceden sabaha kadar neler
oldugunu hatirlamasim soyle... Once sabahtan geriye dogru. Sonra tekrar
geceden sabaha dogru. Adim adim her ami hatirlamasint séyle... Ve bu ¢ok
giizel olacak... Son defa neler konustugumuzu hatirla... Nasil basardigimizi
hatirla... Once bedenin, ¢isin geldigi zaman beynine bir isaret gonderiyor.

“Neyin mesaji? Uyan ve tuvalete git mesaji...

BU BOLUMUN YAZIMINDA YARARLANILAN KAYNAKLAR

1) Handbook of Hypnotic Suggestions and Metaphors. D. Corydon
Hammond.

2) Hypnosis and Hypnotherapy with Children. Karen Olness MD, Daniel
P. Kohen.

3) Medical Hypnosis Primer: Clinical and Research Evidence. Arreed
Franz Barabasz, Karen Olness, Robert Boland, Stephen Kahn.
Routledge

4) The Six Pillars of Self-Esteem. Nathaniel Branden.
5) OmniHypnosis Center Hipnoz Seminer DVD leri. Gerald Kein
a) DL117-How To Use Hypnosis With Children

b) DLI110 Study Improvement & Test Anxiety
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Normal dogum, normal olmasi gereken bir olaydir. Ilkel kabilelerde dogum
yapan kadinlar gordiiniiz mii? Son derece rahat ve dogal dogum yaparlar.
Higbir 6n yargilan yoktur.

Tanr1 kadina dogum yapma fiziksel yetenegini vermistir. Dogum dogal bir
islevdir. Ama zamanla zor dogumlarin yarattig1 korku, kadinlarin zihninde

dogumun zor ve agnli oldugu hipnozunu yaratmistir.

Cocukluktan itibaren dogumla ilgili dehset hikayeleri dinlerler.
“Hayatimda yasadigim en berbat saatlerdi. Acilar i¢inde kivrandim.”

Kiz ¢ocugu bunlari dinler. Bunlar telkin olarak dogrudan bilingaltina geger.

Filmler, TV dizileri bagirarak dogum yapan kadinlari1 gésterir. Dogumda annesi

6len ve 6ksiiz kalan ¢ocuklar Tiirk filmlerinin degismez senaryolarindandir.

Toplum iginde insanlar gekilen acilari abartarak anlatmay: severler. Ilgi
cekerler. Acilarindan nemalanirlar. Ama iyi gitmis, normal gitmis bir seyi
insanlar dinlemez. Aciya, kotii sonuglara merak vardir.

Kiz ¢ocugu biiyiiditk¢e, dogumla ilgili duydugu her s6zde veya gozlemledigi
her olayda bilingaltinda daha onceki dogumla ilgili olumsuz inancini
gliglendirir. “Hayatta yasayacaginiz en kotii sey dogumdur.” bilgisi pekisir.

Ozetle, bir kadin hamile kalana kadar dogumla ilgili olarak negatif
programlanir, hipnotize edilir.

Kadin hamile kaldiktan sonra da hamilelik ile ilgili olumsuz bilgilerle ilgili
bir siirii seyler duyar. Doktoru en olumsuz ihtimallerden bahseder. Bebegin
sakat olma oranindan bahseder. Normal dogumun zorluklarindan, sezaryen
ile dogumun avantajlarindan, rahatligindan bahseder.

“Dogumagrisi”,“Dogumsancisi’9ayboyuncaduyacagikelimetamlamalaridir.
9 ay bitince, ilk kasilma geldiginde panik baslar. “Dayanacagim.” der ama
dayanamaz. irade ugar gider. Tiim negatif beklentiler gerceklesmeye baslar.
Dogum ilerledik¢e dogum kanah kasilacagi en son kasilmaya kadar kasilir.
Kasilir da kasilir. Onu higbir giic agamaz. Kadin agn hissettikge tiim kaslari
kasihr. Dogum kanali da kasilir. Kasildik¢a daha fazla agriya neden olur.
Agn hisseder, daha fazla kasilir. Daha fazla kasildik¢a, bu engeli yenmek igin
uterus kasi daha fazla gii¢ harcar, bu da kadinin daha fazla agr hissetmesine
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neden olur. Kisir dongii kurulmustur. Burada esas agriya neden olan bebegin
basinin bu daralan dogum kanalini zorlamasidir.

On goriismede tiim bu bilgiler miisterilere aktariimahdr.

Tim bu yanlis programlanmalarin hipnotik ¢alismalarla ortadan
kaldiracagimiz1 da anlatinz. Her seyden once hipnotik trans tiim kaslarda
gevseme saglar. Dogum kanali agilir. Hipnotik ortamda dogum kanali gevsek
oldugundan, ¢ok hafif kasilmalarla bile bebek kolaylikla ilerler ve herhangi
bir rahatsizliga neden olmaz.

(Benim hipnozla ilgilenmemin ilk nedeni agrisiz dogum saglamakti. Bu
konuda ¢aligmalar1 kendim 6grendim. Hipnotik dogum deneyimi olan baska
bir kisiyle pratik bir ¢alisma yapmamistim. Bu nedenle nasil bir sey oldugu
hakkinda bir bilgim yoktu. Dogum odasinda ilk hipnotik dogum deneyimim
benim iginde ¢ok sasirtici olmustu. Gergekten kadin ¢ok rahatti. Kamindaki
o sert kasilmalardan eser yoktu. Yumusacik kasilmalar vardi. Ben *“Acaba
agri1 zaafiyeti mi oldu?” diye endiselenirken birden dogumun hizla ilerledigini
fark ettim.)

Hamile bayanla konusurken “agrisiz dogum” tamlamasini kullanmayin.
“Huzur i¢inde dogum”, “Herhangi bir rahatsizlik hissetmeden dogum”
terimlerini kullanin.

Hastanelerde dogumhanelerde bile “sanci odalari” vardir. Kadin dogumhaneye
girdigi andan itibaren en ¢ok duydugu kelimeler agr1 ve sancidir.

e “Sancilarin basladi m1?”

e “Agrilarin zayif”

e “Dayanacaksin”

e “Anne olmak kolay degil”

e “Ben seni dogururken neler ¢ektim”
e “Suni sanci verecegiz”

e “Agn zafiyeti var!”

Dogumhanede baska bir sey konusulmaz. Ote yandan bagiran kadinlar.
Diyelim ki 3-5 kadin sessiz, sakin dogum eylemindedir. [geri bagiris, ¢agiris
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bir kadin girer. Aninda igerdeki kadinlar da bagirmaya baslar.

Dogum oncesi kadinlara dogum sancilariyla nasil basa ¢ikacagi ogretilir.
Nefes teknikleri ogretilir. Bu sadece yalami giiglendirmektir. Bilgi bilinghi
kisimda kalir. {1k kasilmada ugar gider.

Hipnotik dogumda ikinmaya gerek yoktur. Beden dogal olarak bunu yapar.
Komada olan kadinlar bile dogum yapar. En kolay ve rahat dogumu yaparlar.
Tiim dogum eylemi siiresince gevsek olan bir kanalda dogum kisa siirer.

HiPNOTIK DOGUMA HAZIRLANMAK

Ik seansta kadinin hipnozu ve kendi doguma karsi hipnozunu anlamasini
saglariz. Kasilma agri iliskisini anlatiriz.

“Giilerek-konusarak dogum yapmayi mi tercih edersiniz yoksa aci ¢ekerek

mi?”

Bu konusmalardan sonra Dave-Elman hipnoz indiiksiyonunu uygulariz.
Eger ilk seansta somnanbulistik diizeye ulasirsa rahat dogum yapma ile ilgili
telkinler de verebiliriz.

2. SEANS

2. seansin amaci kadinin kendini hizli bir sekilde hipnoza alabilecek hale
gelmesini saglamaktir. Bu amagla self hipnoz boélimiinde anlattigim diigme
teknigini bilingaltina yerlestiririz.

Evde en az 15 giin diigmesini giiglendirici ¢alismalar yapar. Her self hipnoz
calismasini yaptiginda huzurlu ve hipnotik dogumla ilgili verdigimiz
telkinlerin gii¢lenecegi telkinlerini de vermeyi unutmayiz.

3. SEANS

Diigmenin giiclinii kontrol ederiz. Eger yeteri kadar derin trans hali elde
edemiyorsaderinlestirme ¢aligmasi yapariz. Bu amagla transini derinlestirecek
telkinleri veririz. Transi derinlestiren bu telkinleri ses kaydi olarak kendisine
veririz. Evde giinde en az bir kere galigma yapar.
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4. SEANS

Artik yeteri derinlik elde edilmistir. ileri self hipnoz asamasina gegeriz. Bu
amagla hayali self hipnoz diigmesine orta boliim ilave ederiz. Diigme orta
pozisyona geldigi zaman memeleri ile dizleri arasi tamamen agrisiz konuma
gelecektir. Bu telkinleri giiglii bir sekilde orta pozisyona atariz.

Caliyma soyle ilerler:

Kadin 6nce kendisini transa sokar. Diigmeyi test ederiz. Kollar ve bacaklar
kalkmiyorsa orta diigmeyi yerlestirmeye baslariz.

“Simdi kapalr halde olan diigmene odaklan. Biliyorsun diigmenin iki secenegi
var. Agtk ve kapali. Simdi bu segcenegin ortasina iigiincii bir segenek ekliyorsun.
Buna orta pozisyon diyoruz. Orta pozisyona geldiginde artik sadece dizlerin
ve meme baslarin arasindaki bélgede derin hipnotik trans hali devam edecek.
Bu bélgeler diigmen orta pozisyonda kaldig siivece agrisiz ve uyusuk olacak.
(Bu telkinleri birkag kez séyleyip, gii¢lendiririz). Tamam, simdi orta pozisyonu
varat. Ve diigmeni iginden 1,2 dedikten sonra orta pozisyona al. Diigmen orta
pozisyonda iken gozlerini agabiliv, konusabiliv, gezip dolasabilirsin. Burada
amacimiz seni tiim dogum boyunca fel¢li gibi yatmanm onlemektir. Sen de
dogum eyleminin keyfini sevdiklerinle beraber ¢ikarabilirsin. Konussan da,
gezsen de, meme baglarn ile dizlerin arasinda derin uyusukluk hali devam
edecektir. Dogum eylemi seni hi¢bir sekilde rahatsiz etmeyecektir.

Diigmen ortada iken beyninden bedenine farkll bir elektrik akimi akacak.
Akim ozel bir filtreden gegecek. Son derece yumusak, rahatlatici, gevsetici bir
akim akacak.

Bu akim seni rahatlatacak. Dizlerin ile meme baslarin arasi tamamiyla hissiz
kalacak.

Simdi gozlerini agabilirsin. Bakalim diigmen gorevini yerine getirecek mi?”

Bu asamada meme bagslari ile dizler arasinda degisik bolgelere agrili uyaranlar
veririz. Ne diizeyde agr hissettigine bakariz. Eger agri hissetme varsa
gozlerini kapattirip telkinleri biraz daha gii¢lendiririz. Genellikle ¢aligma bu
asamaya kadar sorunsuz gelmisse orta diigmede bir sorun ¢ikmaz.
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Artik evde ¢alismalarini diigmesini orta pozisyona alarak yapacaktir. Bunu
bilingaltina 6gretiriz.

“Evet, diigmen orta pozisyonda gayet giizel ¢alisiyor. Simdi gozlerini
kapa ve beni dinle. Simdi sana diigmeni kendi kendine nasil orta pozisyona
alacagim ogretecegim. Once daha énce oldugu gibi kendini hipnotik duruma
sokacaksin. Diigmen kapali pozisyonda iken icinden bir iki deyip diigmeni
orta pozisyona alacaksin. Bu pozisyondayken istedigini yapabilir, istedigin
kadar bu pozisyonda kalabilirisin. Tekrar ¢itkmak icin gozlerini kapatip
iginden once bir iki deyip diigmeni kapali pozisyona alacaksin. Sonra bir iki
ii¢ deyip diigmeni agik pozisyona alarak gozlerini agip hipnotik durumdan
¢tkacaksin. Bu kadar basit. Bu ¢alismayr on bes giin giinde en az bes kez

yapmani istiyorum.”

Asagidaki telkinleri her seansta gerek goriisme sirasinda gerekse hipnotik
durumda veririz:

“Dogum kasilmalari seni derin gevsemeye sokacaktir. Duyacagin her agri-

sanci kelimesi seni daha da gevsek yapar.”

“Dogumzamamngelince, her kasilmasenigevsetecek. Huzurakavusturacak.”
“Dogum odasinda ¢ok hog bir huzura kavusacaksin.”

“Icinde biiyiiven insam goreceksin.”

“Miithis hos bir heyecan seni saracak.”

SON SEANS

Daha 6nce yaptiklarimizi test ederiz. Bu seansta eger esi doguma girecekse
esi i¢in, ya da dogumda yaninda bulunacak kisi igin ¢apalar yerlestiririz.

“Esin elini almna koydugunda ve gevse dediginde, kendini derin bir huzur ve

gevseklik icinde bulacaksin.”

“Bu giinden itibaren kendi kendine yaptigin her ¢alismada benim her seansta

verdigim telkinler bir motor gibi giiclenecek.”
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HIPNOTIiK DOGUM TELKINLERI

Bebegine ¢ok az, hatta hi¢ rahatsizlik duymadan sahip olmak ister misin?
Hatta tamamen agrisiz? Biliyor musun, bu miimkiin olabiliv. Eger benim

simdi verecegim talimatlari izlersen...

Simdiulagmig oldugun hipnozun bu derinliginde, hem fiziksel, hem de beyinsel
olarak bu kadar rahatlamig ve gevsemis durumdayken, dogumu yasamak son
derece kolaydir. Bu durumdayken, dogumu gerceklestirecek olan kasilmalar,

yani bebegi disari iten kasilmalar, ¢ok hos duygular haline doner.
Kotiiden iyiye doner. Bunun nasil oldugunu anlatacagim simdi.

Anne olmaya aday her kadin, arkadaslarimin veya akrabalarinin
konusmalarindan, anlattiklarindan, duyduklarindan normal dogumun ¢ok
zor ve aci verici bir olay oldugunu igitmistir... Bu durumda Anne aday: eger
normal dogum yaparsa, dogum agrilarin, miithis kétii dayanilmaz sancilar
yvasayacagim diigiiniiv. Aslinda dogum sancisi, dogum agrisi, dayanilmaz
acilar diye bir olay yoktur... Bebegin dogumuyla ilgili zor bir ugrasida yoktur.
Kadimin bebegin dogmasi igin hi¢bir enerji ya da 6zel bir ¢aba harcamasi
gerekmez. Tiim bu séylenenler yanhs terimlerdir... Ve bu konusmalar anne
adaymin davraniglarimi tamamen yanlis kosullandirmaya yararlar. Ama ben
simdi senin bu yanls davraniglarin yerine yenisini koyuyorum... Nasil mi?

Bebek dogarken gergekte neler oldugunu ogrenerek. Dogrusunu 6grenerek...

Tabiat, Tanri, bebegin dogumunu saglamak icin bizim kontraksiyon dedigimiz
kasilmalar: yaratir... Her kasilma bebegini biraz daha ileriye itmeye
voneliktir. Boylece bebek ¢ok kolay dogabilir... Simdi senin de kasilmalarin
olacak ama agri yaratan bir dogum eylemi olmayacak...

Dogumda agrilarin olusmasina gerek yok, dayanilmaz acilara ihtiyaciniz
yok... Tiim ihtiyacin bu kasilmalar ... Cok ilging olan, eger sen bu kasilmalara
hos, zevk veren duygular olarak degerlendirirsen ve giizel, hos seyler olacagin
beklersen, kasilmalari ashinda hi¢ hissetmeyebilirsin... Kasilmalarin

olacagimi, ama bunlari hosg duygular olarak hissedecegini bileceksin.

Ilk kasilman basladigi anda, senden, aymi simdi oldugu gibi gozlerini
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kapatmani ve tam olarak, ayn simdi oldugu kadar gevsemeni istiyorum...
Ayni simdi oldugu kadar gevsemeni istiyorum, boylece bebegin diinyaya

gelmesi son derece kolay olacak...

Bu gevseme, ayni zamanda dogum siiresinin ¢ok kisalmasina yardimci
olacak... Cok kisa siirede bebeginin dogumu gerceklesecek. Mucizevi bir

sekilde kisalacak... Cok kisa siirede bebegine kavugacaksin.

Cok zevk alacaksin, ¢iinkii her kasilma ile kasimalar daha zevkli hal
alacak. Daha iigiincii ya da dordiincii kasilma basladiginda giiliimsemeye
bagslayacaksin, her kasilmayi duydugunda daha fazla giiliimseyeceksin ve
bebegimin dogmasina ¢ok az kald: diyeceksin ...

Her kasilmada bu diisiince igini isitacak ve yiiziindeki giiltimsemeyi arttiracak
ve bebeginin dogmasini beklerken kendini ¢ok iyi hissedeceksin ...

Ve bebegin dogdugu zaman, bebegini aninda géreceksin... Bebegini dogdugu
saniyede goreceksin, ¢iinkii bebegini beklerken tamamen ayik olacaksin...
Simdi unutma... Simdi ulagtigin bu gevseme, seni kolay ve giivende dogum
yapman igin mevcut tiim tibbi bilgimize yardimci olacak... Boylece, bu
miitkemmel bir sey olacak... Senin dogumunu kolaylastiracak diger tibbi

islemlere ilave olarak...

Bebegin dogduktan sonra, kendini ¢ok iyi hissedeceksin, ¢iinkii
bebegin dogduktan hemen sonra hemen, telefonla arkadaglarim arayip
konugabileceksin, ¢tinkii simdi oldugu kadar giiciin yerinde olacak... Sagligin
tam olacak... Duygularin miikemmel olacak... Kendini tam anlamiyla
iyi hissedeceksin... Cok hizli bir sekilde kendini toparlayacaksin... Eger
bebegini emzirmek istersen. Bu gevseklik bebegini emzirmeni, ¢ok ama ¢ok

kolaylasgtiracak...

Sana evinde dinlemen icin bir kaset verecegim... Boylece gevsemeyi siirekli
calisabilirisin... Simdi yaptiklarmm aynen evde de yapabilirisin... Evde
nasil gevseyecegini ogren... Béylece bebegin gelmeye bagslayinca, sen hazir
olacaksin... Ve kendini dogum giinii miikemmel rahat hissedeceksin... Simdi
seni bu gevsemis durumdan ¢ikaracagim...
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Ama sen gevsemenin verdigi giizel duygularin nasil kalici olduguna dikkat et
ve annelige yolculugun ¢ok parlak bir macera olacagini kendine soyle. Onun

her anini sevecegim de.

BU BOLUMUN YAZIMINDA YARARLANILAN KAYNAKLAR

1) Handbook of Hypnotic Suggestions and Metaphors. D. Corydon
Hammond.

2) Hypnotherapy. Dave Elman.
3) The Art of Hypnotherapy. Roy Hunter.

4) Medical Hypnosis Primer: Clinical and Research Evidence. Arreed
Franz Barabasz, Karen Olness, Robert Boland, Stephen Kahn.
Routledge

5) OmniHypnosis Center Hipnoz Seminer DVD leri. Gerald Kein
a) DL200-The Complete Painless Childbirth Program
b) DLI130-Teaching Self Hypnosis In One Session

¢) DL231-Advanced Self-Hypnosis

440



e
~ BOLUM 29
HiPNOTiK OGRENME

. ‘
" by







SINAV KAYGISI ICIN NELER YAPABILIRiZ?

1. Sadece hafif motivasyona gereksinimi olan kisilerde hipnotik telkin
yeterlidir.

2. Kaygisi olan Kisilerde;
e EFT
e Hipnotik Telkin
3. Cok ciddi sorunlari olan kisilerde;
e [Kaygilara regresyon
e Ofkelerin bosaltiimasi
e Sugluluk duygusunun bosaltilmasi

4. Her olguda mutlaka yogun ego gii¢lendirilmesi ve o6zgiiven asilayici
telkinler gerekir.

Ulkemizde neredeyse 6lene kadar siirekli sinav var. ilkokulda baslayan sinav
yarisi, ortaokulda, lisede, {iniversitede, memuriyette, ise girislerde, kademe
atlamada devam edip durmaktadir. Bu nedenle hipnotistlere en ¢ok talep
sinava hazirlik konusunda gelir.

Kaygiyr ortadan kaldirmanin birinci sarti kisini hayatinin sadece girecegi
sinava bagli oldugu algisini ortadan kaldirmakla paraleldir.

Ozellikle anne babalar ¢ocuklarinda bu algiy: yerlestirmektedir.

Anne ve babalar daha ¢ocuk yiiriimeye ve anlamaya basladig1 andan itibaren

¢ocuklarinin kendine olan giivenlerini kiriyorlar.

ANNE VE BABALAR KENDILERINI DEGERSIZ HiSSEDERSE BU
DUYGUYU COCUKLARINA DA GECIRIR. Kurbanlarin kurbanidir bu
¢ocuklar.

“Komsunun ¢ocugu senden yiiksek not almis. Kardesin bizi hi¢ {izmemisti.
Sen ablan gibi degilsin. Hi¢ bana ¢ekmemissin.”

Olusmakta olan bilingalt1 tiim bu disiince ve inanglart kendi durumu
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olarak kaydeder. Cocugu tesvik etmek amaciyla séylenen bu sozler negatif

programlama yapar.

Ogretmenler daha ilk giinden 6grencilerin iyi olmasini engeller. Ogretmenin
sOyledikleri kritikal faktorii gecer. 7 yasindaki ¢ocuk i¢in dgretmen ¢ok
giiclii otorite figiiriidiir. S6yledigi her sey bilingaltina gider ve ¢ocugun inang
sistemi olur.

Basarisizhik  korkusu. Elestirilme korkusu. Kiigiik diisme korkusu.
Onaylanmama korkusu. Bu kisir dongii seklini alir. Basarisizsan, basarisiz
oldugun kafana ¢akilir. Daha ¢ok ¢abaladik¢a daha zor olur.

Bazen okulu sevmedikleri i¢in ¢ocuklar hasta olurlar. Hastalik sonrasi
arkadaslarini yakalayamazlar. Anne baskisi, baba baskisi, 6gretmen baskisi,
mahalle baskisi ve sonunda teslim olunur.

Kag kisi bu baskilarla basarili olmustur?

Bazi ailelerin baskisi ¢ok fazladir. Ozel dersler, spor dersleri, bale, miizik.
“Biz senin i¢in neler yapiyoruz. Ama sen bunlar1 hak etmiyorsun.”

Bilingalti ne beklerse o olur. Basanisizlik bekleyen basarisiz olur.

Ailede uygun ortam yoksa¢ocuktan derslerine konsantre olmasini beklemeyin.

Basar igin aileden hep destek tam destek. Ne yaparsan yap tam destek. Sinav
sonuglan 6nemli degil. Sen bizim i¢in degerlisin mesajinin 6zellikle kiigiik
¢ocuklara aile tarafindan verilmesi gerekir.

Ihmal edilmis, ilgisiz kalmis ¢ocuklarla ¢alisirken 6ncelikle gocugun igindeki
kizginlik, kirginhk sugluluk duygularim 5-PATH sistemi kullanilarak yok
edilmesi gerekir.

Hipnotik telkin kalibi ile neleri nasil verecegiz?

“Aksamlari, 6zel bir ortamda ¢alisacaksin. Mutfak masasi bile olsa ozel bir

yer olacak. Konsantre olacagn bir yer olacak.”

“20 dakika ¢alis, sonra mutlaka kalk, 10-20 dakika yiirii, ye, i¢. Tekrar gel.
Kendine soyle. 20 dakika konsantre olarak ¢alisacagim. Sonra tekrar ¢alis.
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20 dakika sonra yine dinlen. Dinlenmelerde mutlaka odadan ¢ikacaksin.”
“Icine dayamlmaz bir 6grenme arzusu dogacak.”

“Ogrenmeye baslamadan énce gevseyeceksin. Gerginken ogrenilmez. Bilgi
kendiliginden igine girecek. Hem konsantre hem gevsek olabilirsin.”

“Simifa girdiginde, sandalyeye oturdugun anda, iginde dayawnilmaz bir
o0grenme arzusu dogacak.”

“Ders ¢alismayacaksin. Ogrenmeye ¢alisacaksin. Swifta tam anlamiyla
konsantre olacaksin. Tiim dis sesler etrafinda olusan gizli duvara ¢arpacak.
O duvardan sadece 6gretmenin sesi, o dersle ilgili konunun sesleri igeriye
girecek. Dis sesler sadece senin konsantrasyonunu arttiracak.”

“Hoca, ogretmen ne derse, konusmaya baslayinca gézlerin ona kilitlenecek.
Onun soylediklerine, dudaklarinin hareketlerine o kadar yogunlasacak
ve kendini vereceksin ki.. O daha bir sey séylemeden ne séyleyecegini

bileceksin... Sezeceksin... Igine dogacak...”
Her seferinde bu yogunlugun, dikkatin, konsantrasyonun dahada artacak...”

“Konsantrasyonun, sezgi giictin, anlama yetenegin o kadar artacak ki sen

1]

hoca olacaksin, sinifa hocamin goziiyle bakacaksin...’

“Ve sen sinifa ogretmeye baslayacaksin... Hepsi sandalyeye oturur oturmaz
bagslayacak... Daha dikkatin hi¢ bir seye dagilmadan... O sandalyeye oturur

)’

oturmacz... Yiizde yiiz konsantre olacaksin...’

“Ve konsantrasyonun arttik¢a daha heyecanli, daha uyarilmig olacaksin...
Ogrenme yetenegin hakkinda heyecamin artacak... Uyarin artacak...”

“Bir bilgiyi emdikge, dziimsedikge, kendinden bir par¢a yaptik¢a, bilingaltinin
kompiiter sistemine yerlestirdikce, daha fazla bilgi isteyeceksin... Ogrenme
arzun kuvvetlendikce, Ggrenmen gereken her ne ise Ggreneceksin... Istedigin,
ogrenmek istedigin her seyi dgrenebilirsin.. Sadece bir kez dinlemen, ama
bilingaltina bilgilerin girecegi sekilde dinlemen yeterli... *

“Simdi hayal kur... Okula gidiyorsun, arkadaglarin konusuyor, giiliiyor,
hafta sonu neler yaptigimzi konusuyorsunuz... Simdi o giin ilk derse girerken
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kendini goriiyorsun.
Oturunca bana haber ver...

Swnifta sandalyeye daha otururken gevsiyorsun... Tiim gerginlik uguyor,

¢oziiltiyor...”

“Otururken, gevserken, igindeki konsantrasyon giiciin artiyor... Hoca
geliyor ... Gozlerin hocaya kilitleniyor... Gozlerinden ¢ikan 15iklar ayni birer

lazer igigiymig gibi... Hocayt yakaliyor...”
“Her soyledigini hisset...”

“Bilgiyi, eriterek, yogurarak, bir hamur haline getirerek icine aliyorsun,
kendinden bir par¢ayapiyorsun... Icinde miithis bir keyif olusuyor, 6§renmenin
keyfi...”

“Her ne soylerse aninda senin pargan oluyor... “

“Sen o sun o sen... Onun bilgisi senin bilgin..."”

“Hisset bu enerjiyi... Odaklan... Her ne soylerse... Giiglii bir sekilde beynine

“«“

cakiliyor... En ufak ihtiyagta bu bilgi zihnine akiyor ...
“Zihnine bilgiler su gibi akiyor, ¢caglayan olup akiyor...”

“Sahneyi yok et... 2. sahneyi olustur... Sinifa giriyorsun, hoca geliyor ve
dikkatle ona kilitleniyorsun... Simdi kendini nasil hissediyorsun... Ders senin

icin ¢ok kisa siirecek...

Sessizlikten sonra...

Icinde égrenme arzusu artiyor ...

Her saniye artiyor...

Sessizlik ile konsantrasyonun artiyor...
Ona nasil hissettigini séyle...

Sahne kayboluyor ...

Daha sonraki hayal
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3. sahneyi kur,

Evde ¢aligsma ortamu.

15 dakika ge¢meden ¢alis... Bu siire senin igin ¢ok kisa siirecek...
Sonra gez dolas ...

Tekrar ve tekrar bu sahneyi canlandr ...

SEN ESSiZ BiR INSANSIN METNI
“Simdi senin zamann.

Sen egsiz bir insansin... Ozelsin... Gegmiste bagka bir benzerin yok... Ayni
senin ozelliklerini tagiyan... Oyle olsaydi simdi sen olmazdin... Gelecekte de
senin gibi kimse olmayacak... Bu diinyada bir tek sen varsin...

Bu diinyaya bagskalari ile aym haklarla geldin... Baskalari kadar basarili
olma hakkina sahipsin... Simdi kendi kaderini secme zamamn... Bu senin

zamawin ... Burasi senin yerin...

Romalilar zamawmnda biiyiik igler yaptilar... Diinyay: fethettiler... Ne oldu?
Hepsi oldiiler ... Hepsi birer toz oldu... Toprak oldu...

Biiyiik medeniyetler kuran Yunanlilar... Ne oldu? Hepsi birer toz... Kurduklar:

binalar birer tas yigini ...
Biiyiik yaraticilar, alimler, miizisyenler, biiyiikliiklerini basardilar ...

Bu senin zamann ... Bu diinya simdi sana ait ... Tiim kaynaklar ... Artik senin

i¢in parliyor ... Senin iginde olman gereken enerji var ...
SEN ANNEN DEGILSIN ...

SEN BABAN DEGILSIN....

SIMDI SENIN ZAMANIN ...

SEN BU DUNYAYA DOGDUN...

Tiim yaganun beraber ve etrafindakiler... Su anda digerleri ile beraber

yiirtiyeceksin...
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Hepsi senin gibi korkuyorlar...

Korkusuzlar, giivensizler... AMA HER SEYE RAGMEN BUYUDUK ... BIZ
SIMDI BURADAYIZ...

Sevilmek istiyorlar... Ne yapmas: gerektigini bilmiyorlar.

Ama bu bizim zamanmmiz...

GERIYE BAKIP KESKE SOYLE BOYLE DEMEMEK ICIN BURADASINIZ...
100 yil sonra topragiz... Bir tozuz... Her sey bitecek... Anlamsiz bir damla...

10 yil sonra geriye doniip baktiginizda keske... Yapsaydim... Ama

yapamadim...

Senin basarilarin annenin bagarisi degil... Onlarin savagsi ayri, seninki ayri...
Eger ayakkabilarimn iginde ayaklarin duruyorsa... Bu imtihan gegecek...
Bu biiyiik zamani... Bu yasam ¢ok kisa...

Bir 151k kadar parliyor...

50-60-100 yil bu diinyada ¢ok kisa bir siiredir ... Bir damladir... Ama bu senin
damlan... Kardesinin degil... Onun basarisizligi... Ya da babamn degil...

Giiglii ya da bitiren baban degil... Bu senin zamann...

[leri,

Koy,

Zincirleri bosalmus...

Seni yillardwr tutan zincirleri birakmamn zamanu ...

Seni korkutan tiim bu zincirlerden kurtulup kisa yolu benle yiiriiyerek...
Severek, ogrenerek, giilerek, yaratici, enerjik, bagarili,

Tanri sana tek bir sinr koymus...

DUSUNME YAP MA.

Sen bir sey yaparsan diigiindiigiinii yaparsin... Eger diigiiniirsen yaparsin...
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Yaparsin...

Kendini serbest birak, yasa, sal, sev...

Bu giin neden buradasin?

GERCEK NEDENIN NE?

Senin bilingli aklin bunu sana soyleyecektir...

2?2?

Gergek neden... En nihayet karar verdin... Bu son kararin...
Sen tekrar yasamini kontrol altina almaya karar verdin...
Kimseye soylemeden...

HIC KIMSENIN SENI KONTROL ETMESINE IZIN VERMIYORSUN ...
Ne annen ne baban, ne égretmenlerin,

Ne kocan, din hocalarin, papazlarn,

Bir tek Tanr1, sana kendini kontrol hakkinmin vermis...
Insanlar kendilerini nasil cezalandiriyor?

Yapmalari gerekenden ¢ok azim yaparak... Cok daha azini bagararak...

SINAV ZAMANI

“Iceri girer girmez/ imtihan salonuna, sandalyeye oturur oturmaz, tepeden
tirnaga yumugsak ilik bir gevseme bedenini kaplayacak. Tiim gerginligin yok
olacak. I¢inde duydugum tiim basnglar yok olacak.

Sakinlik, kontrol, giiven bedenini kapsayacak.
Ben hazirim dediginde icindeki gii¢ tiim bedeninden akacak.

Bu sana bir test degil. Bu sana bir firsat. Ne bildigini gésterme zamani. Baska

Sfirsatin yok. Firsat bu firsat.

Gaster onlara, goster kendine.
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Bildigin her sey beynindeki bilgisavarda. Sen bu ¢alismay: yaptin. Kikirdayip
giileceksin, olayn basitligi karsisinda.

Imtihan basladiginda, once agiklama ve talimatlar: oku.

Ilk sorudan basla yapmaya. Bilgiler kendiliginden uygun sekilde, beynine
akacak. Kendini hazir edeceksin. Ekmek su gibi basit, kaymakli kadayif yer
gibi keyifli...

Eger bilgi gelmezse, asla endigselenme. Gelmezse. Gevse birak.

Daha sonraki soruya geg...

Beynin bir giines gibi parlayacak...

Beynin kendine ispatlayacak...

Tiim bu telkinleri tekrar tekrar veririz. Zihninde canlandirmalar yaptiririz.
Sahne bittiginde basardigini bilecektir.

Sahneyi yok et.

Farkli test senaryolar1 kur. Bol bol pekistir.

Hamilelere agrisiz dogumu &grettigimiz boliimde anlattigimiz gozii agik self
hipnozu 6grencilere de 6gretebiliriz. Dersi bdyle 6grenebilir. Sinava diigmesi
orta pozisyonda girebilir.

Degisik O6grenme sorunlari igin alet ¢antamizda mevcut teknikleri
birlestirebiliriz. Omegin smava karsi asir1 kaygi varsa hipnotik EFT ve
diger hipnotik duygu bosaltma tekniklerini kullanabiliriz. Kaygi ¢ok asiriysa
regresyonla bu kayginin gegmis kaynaklarini temizleriz.

Zaten yeterikadar ¢alisan ama biraz daha motivasyonaihtiyaci olan miisteriler
icin telkinler yeterli olacaktir.

Ogrenmeyi engelleyen olumsuz yargi ve inanglari ortadan kaldirmak igin
oncelikle EFT ¢ok yararlidir. Sigara ile 6megini verdigimiz Hipnoz, EFT ve
NLP’nin birlesik yaklasim modelini bu durum i¢in uyarlayabilirsiniz.

Bazi kisiler hipnozdan hafiza giiglendirilmesi i¢in yardim isterler. Burada
sorun odaklanamamaktir. Kisinin bilingaltinda 6grenmeyi engelleyen
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inanglar, kaygilar, 6fkeler veya sugluluk duygulari olabilir. Oncelikle bunlari
agiga ¢ikartiriz. Daha sonra kisiye ¢alisirken kullanmast i¢in ileri diizey self
hipnoz teknigini 6gretiriz. Bazi kisiler de nasil ¢alisacaklarini bilmezler. Bu

kisiler i¢in de 6zel 6grenme ¢alismalar gerekebilir.

Sinav sirasinda aniden ortaya gikabilecek panik benzeri durumlari kontrol
etmek i¢in kisiye hipnotik ¢apa yerlestiririz. Ozel bir isareti olur. O isareti
yerine getirdiginde stresi dagilir ve yeniden kendini rahat ve sakin hisseder.

Diizenli ve planli ders ¢alisabilmesi i¢in yaptigi plana uyma telkinleri
verebiliriz. Hipnotik NLP olumlu zihinsel durum yaratma kalibini

kullanabiliriz.

BU BOLUMUN YAZIMINDA YARARLANILAN KAYNAKLAR

1) Handbook of Hypnotic Suggestions and Metaphors. D. Corydon
Hammond.

2) The Art of Hypnotherapy. Roy Hunter.
3) Transforming Therapy a New Approach to Hypnotherapy. Gil Boyne.
4) Analytical Hypnotherapy: Principles and Practice. E. A. Bamett.

S) Hypnosis and Hypnotherapy with Children. Karen Olness MD, Daniel
P. Kohen.

6) OmniHypnosis Center Hipnoz Seminer DVD leri. Gerald Kein
a) DL116-Secrets Of a Successful Hypnosis
b) DL130-Teaching Self Hypnosis In One Session
c¢) DL231-Advanced Self-Hypnosis

d) DL110 Study Improvement & Test Anxiety
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Vajinismus bir kadinin istemesine ragmen erkek partneriyle cinsel iligkide
bulunmaktan korkmasidir. Ama mesele sadece korkuyla sinirli degildir. Bu
korku kadinin vajen girisindeki kaslarin kasilmasina neden olur. Vajinismus
bilinenden yaygindir. Cogu ¢ift utandig1 i¢in ¢are aramaz. Arayanlar da ¢ogu
zaman ¢are bulamaz. Hipnozla ugrasanlarin miisterileri arasinda vajinismuslu
kadinlar hatirli sayilir bir yer tutar. Biraz da ticari olarak istismar edilen bir
konudur.

Vajinismus korku duygusunun asirilasmis seklidir. Korku ne ise yarar?
Bilingaltinin en temel korunma tepkisidir. O halde vajinismus bilingaltindan
kaynakli bir korunma mekanizmasidir. Ama abartilmis bir korunma s6z
konusudur. Bilingaltindan kaynakli kontrol edilemeyen her durumda zaten
dogal hipnoz hali s6z konusudur. Gergek korku kisinin yasamasi igin
gereklidir. Ormanda ayiyla karsilasan herkes korkar. Bu gergek korkudur.
Vajinismusta siirmekte olan korku ¢ogu zaman gergekle iliskisini kaybetmis

olumsuz bir duygudur.

Kadinbilingliakliylakorkulacak bir sey olmadigini bildigi halde bilingaltindaki
tepkiye engcl olamaz. Bu ncdenle bilingalti diizeyde yapilacak yaklagimlar
vajinismus ve benzer durumlar igin son derece yararldir.

Vajinismusa neden olan inancin kaynaklar1 ¢ocukluk yillarina dayaniyor
olabilir. Benim regresyonla ¢ozdiigiim birkag vakada ilk olaylar 7 yasin
altinda yasanan cinsel igerikli olaylarla ilgiliydi. Ama burada cinsel igerikli
olay dedigimiz zaman Oyle agir tecaviiz diisiiniilmesin. Basit, arkadas arasinda
oynanan ¢ocukluk oyunlari dahi etken olabilmektedir.

En klasik hipnoz uygulamasi dogrudan telkinlerdir. Derin hipnoz edilmis
kisiye vajinismusa engel olacak, yasama daha farkli bakis saglayacak
telkinler verilir. Telkin hipnozunun her zaman olumlu etkisi vardir. Ama
etkili olmasi i¢in siirekli verilmesi gerekir. Belki 10 seans benzer telkinleri
vererek bilingaltinda ciddi bir olumlu inang yaratmak olasidir. Ancak her
fobik durumda bu telkin etkisinin kalic1 olmasini beklememek gerekir. Bir
siire sonra igerde isleyen koruyucu vajinismus yaratici program, tetikleyici
olaylarin da yasanmasiyla yeniden islemeye baslar. Ama dogrudan telkinin
vajinismusta $dyle bir yarar1 vardir. Vajinismusta asilacak sorun ilk iligkidir.
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Birkez vajinal cinsel iligki olduktan sonra artik korku hali siirmez. Bu nedenle
giiclii telkinlerin ilk iliskiyi saglayacak cesareti vermesi miimkiindiir. Bir kez
yol agildiktan sonra bilingaltinda nasil bir kanaat hangi gii¢te yerlesmis olursa
olsun yikilr.

Hipnoz altinda vajinismus i¢in verilebilecek telkin 6megi:

“Gegmigte herhangi bir uygun olmayan davrawnis senin hatan degildi. Bu
hatali inancim bagka insanlar yerlestirdi. Seks yapmak nefes almak kadar
dogal bir olaydir. Kendini sevdigin, begendigin bir kisiye her yoniinle agmak
ve vermek son derece dogal ve normal bir durumdur. Eger vajina yolundan
gocuk dogumu hem de ¢ogu zaman agrisiz olarak miimkiin oluyorsa o zaman
bir erkek cinsel orgammin koca ¢ocuk kafasimin gegtigi yere kolaylikla
girmesinden daha dogal ve basit bir sey olamaz. Sen son derece saglikli, tiim
organlari normal gelismis, cinsel iliskide bulunan her kadwn kadar cinsel
iliskide bulunmay: hak eden bir kadinsin. Kocanla, esinle dogal, haz alici,
sevgi dolu bir cinsel iliskiye girmen de son derece normal ve istedigin bir

]

davramstir...’

CAPA YERLESTIRME

Hipnozun baska bir yarari iligki sirasinda gevseme ve aciy1 dnlemek yoniinde
olabilir. Derin hipnoz altinda verilen telkinler ve yerlestirilen isaretlerin,
korkuyu ve vajinal kaslarin kasilmasinin baslayacagini hisseden kadin
tarafindan kullanilmasi, kasilmalari baslamadan durdurur. Bu islem son
derece etkili bir hipnoz teknigi olmakla birlikte beklenen etkiyi yaratabilmesi
igin derin hipnotik trans halinin elde edilmesi ve telkinlerin tekrar tekrar
verilerek giiglendirilmesi gerekir. Hipnotik trans altinda kadina kolayca
uygulayacag bir islem verilir. Omegin iliski éncesi bir an gézlerini kapayarak
derin nefes alirken sol elinin bagparmagini diger parmaklarin arasina alarak
yumruk haline getirdigi zaman bir anda tiim kaslarinin gevseyecegi ve cinsel
bolgesinin uyusacag telkini yerlestirilir. Gergekten de kadin bu islemi yaptig
anda o istenen duruma gecer. Ben bu teknigi bilingalti korkusu temizlenmis
ama aliskanlik kalib1 kirilmamis kadinlarda kullaniyorum. Ciinkii gergekten
bilingalt1 temizlik yapilmis olsa da eski aliskanlik bir sekilde bir siire daha
devam ediyor.
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VIZUALIZASYON: HAYAL OLUSTURMA

Hipnoz yardimiyla uygulanabilecek 3. bir ydntem hayal kurmadir.
Vizualizasyon denen bu yontemde kisi kendini vajinismus yaratan olaylarda
hayal ederken bu ortamlarda davranmak istedigi gibi davranma hayalleri
kurar. Omegin cinsel iliski kurdugunu bagindan sonuna kare kare hayal
eder. Ancak hipnoz altinda bu hayal hemen vajinismus benzeri korku ve
kasilmalarin olusmasina neden olur. Bu nedenle baslangigta siire kisa tutulur.
Omegin 30 saniye hayal kurup sonra normal ortama déniiliir. Her seferinde
stire uzatilarak kisi bu kriz yaratan ortama karsi asilanir. Yani olumsuz etkinin
glicii zayiflatilir.

NLP uygulayanlarin ¢ok yararlandigi farkli bir teknik ile bu islem
kolaylastirilir. Kisi korku yaratan ortamin {izerine kendisine giiven yaratmis
baska bir ortami bindirerek beyindeki kodlamay: degistirir. Yine hayal kurma
teknigi ile kasilma gegirilen ortamlardaki davranisi korkulan bir durumdan

komik bir duruma gegirmek miimkiindiir.

EFT

Bilingaltindaki yerlesik inanglari ve duygulari temizlemede EFT son
derece yararlidir ve hipnotik tekniklerin vazgegilmez bir pargasi olmustur.
EFT uygulamalan ile ilgili ayrintili bilgilere www.eft-turk.com sitesinden

ulasabilirsiniz.

ANALITIK HIPNOTIK TEKNIiKLER

Benim vajinismusu iyilestirmek i¢in uyguladigim baslica teknik regresyondur.
Regresyon, cinsel iliski korkusu yaratan ge¢mis olaylarin yeniden yasatilmasi,
buradaki mevcut alginin ne oldugunun anlasilmasi ve sonra da bu alginin
yerine istenen yeni anlayisin yerlestirilmesi amacina yoneliktir.

Cok basit gibi goriinen olaylarin nasil bu kadar agir bir duruma yol agtig
hayretle izlenir. Cogu olayda bir veya iki olay vajinismusu yaratmistir. Bazen
basit bir s6z, bazen bir taciz girisimi, bazen dinlenen bir 6ykii korkuyu
olusturur. Bazi olaylarda mekanizma daha kanisik olabilir. istemeden yapilmis
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bir evlilik, evlendigi erkekten gizlenen bir sir, sugluluk duygusu, kendini
cezalandirma arzusu gibi etkilerden bahsedilmektedir.

VAJINISMUSYAKLASIMININ UYGULANABILECEGi DURUMLAR

Her tiirli basit fobilerde ayni stratcjiyi uygulayabiliriz. Daha karmasik
korkularda yaklasim biraz daha ustalik ister. Ozellikle panik atak gok sik
karsilastigimiz bir durumdur. Cogu basit gibi goériinen —ugak, kapal yer,
yiikseklik gibi- basit fobiler bir buz daginin dstii olabilir. Cogu zaman
bilingalt1 yogun duygular1 —6fke ve utang gibi-, kabul edilebilir duygularla —
kaygi, liziintli gibi- sarabilir. Daha derin analiz isteyen bu konularla ilgili daha
ayrintili bilgi ve terapi tekniklerini “Geg¢misin Hipnozunu Bozmak” ve “EFT
ile Iyilesin, Iyilestirin” adli kitaplarda bulabilirsiniz.

BU BOLUMUN YAZIMINDA YARARLANILAN KAYNAKLAR

1) Hancdbook of Hypnotic Suggestions and Metaphors. D. Corydon
Hammond.

2) The Art of Hypnotherapy. Roy Hunter.
3) Transforming Therapy; a New Approach to Hypnotherapy. Gil Boyne.

4) Medical Hypnosis Primer: Clinical and Research Evidence. Arreed
Franz Barabasz, Karen Olness, Robert Boland, Stephen Kahn.

5) Professional hypnotism manual: Introducing physical and emotional
suggestibility and sexuality . John G Kappas
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HIPNOZLA SiIGARA BIRAKMA YONTEMLERI

Hipnoz uygulayan her kisinin ilk yaptig1 ¢aligmalar sigara ile ilgilidir. Yurt
disinda bir hipnotistin vakalarinin yarisindan fazlasi sigara birakma ile ilgili
olur. Ama bu kadar bol vakaya ragmen bir hipnotisti en ¢ok zorlayan ve
lizen sorunlarin basinda sigara gelir. Sigara igicisinin hipnozdan beklentisi
hemen bir seansta tamamen sigaradan kurtulmaktir. Ama bu gergege uymaz.
Sigaranin tek hipnoz seansiyla ortadan kaldirilmasinin birg¢ok kosulu vardir.
Uygun kisileri se¢gmezseniz basarisizlik kaginilmazdir. Uygun kisi dogru
zihinsel tavirda olan kisidir. Yani sigaradan gergekten nefret etmis olmasi
gerekir. Yoksa hi¢ baslamamak ya da kisiyi uygun zihinsel duruma getirmek
gerekir. Yine bir kisinin sigarayi tek seanslik telkinlerle birakabilmesi igin
tamamen kendi arzusu ile sigarayr birakmaya karar vermis olmasi gerekir.
Bir kisinin sigara birakma nedenleri arasinda saglik sorunlari tek basina
birakma nedeni olarak sunulursa bu kisilerde diger etkenleri ve kosullar1 da
gozden gegirmek gerekir. Ciinkii bu kisiler saglik sorunlari olmasa sigaraya
devam edeceklerini soylerler. Bilingli diizeyde bazi saglik kaygilar1 olmasi
bilingaltini pek ilgilendirmez. Tek seans igin segilecek sigara tiryakilerinin
sosyal igici olmasi gerekir. 10 yildan fazla igenler ve giinde 10 taneden fazla
icenlerin tek seansla sigara birakma sanslari pek yoktur.

Hele sigara kisiye arkadas olmusgsa, onu gii¢lii hissettiriyorsa, yalnizligin
gideriyorsa, ofke, stres, sikinti gibi duygularini bastiriyorsa mutlaka daha
sistematik ve analitik teknikleri kullanmak gerekir. Yukarida verdigimiz
kisiye 6zel ¢aligmalar bu tip kisiler igin daha uygundur.

Tek seans igin segilmis bir kiside bu tek seans iginde 6n goriismemizi
yapariz. Sigara birakma ile ilgili kaygilar1 gideririz. En biiyiik kayg: kilo
alma korkusudur. Telkinlerin iginde bunu da engelliyecek ifadeler oldugunu
sOyleriz. Daha sonra derin hipnotik trans hali elde ederiz. Testleri uygulariz.
Bundan sonra iyi bir telkin kalibini usuliine uygun bir sekilde veririz. Bir
telkin seansinin anatomisi boliimiinde anlattigimiz ilkelerin hemen tiimi
burada da gegerlidir.

Tek seans ¢aligmasi tehlikelidir. Kisi bir sekilde bir tek sigara bile igse sistem
¢oker. Bunu yeniden sigaraya baslamak i¢in bahane olarak kullanir. Bu
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nedenle tek seans yerine, zihni hazirlayici ve kademeli azaltict bir yontem,
daha giivenilir ve basar1 garantisi olan bir yaklagim olacaktir.

Bilimsel dergilerde yapilmis birgok ¢alisma vardir. Bu ¢alismalar kabaca
hipnozun %50-60 arasinda basarili oldugunu sdylemektedir. Ama bu tip
bilimsel arastirmalar yol gostermekten ¢ok iimit kiricidir. Hipnoz bir sanattir
diyoruz. Sanat dedigimiz zaman birgok faktorii g6z 6niine almamiz gerekir.
Uygun kisinin se¢imi, uygun telkinin se¢imi, telkinin uygun sekilde verilmesi
sonuglar1 ¢ok degistirir. Ayni telkini iki ayri hipnotist ayni kisi iizerinde
kullansa bile alacaklari sonug ¢ok farkli olacaktir. Birinin enerjisi digerinden
daha olumlu ise sonugta daha olumlu olacaktir. Ama bir bilimsel arastirmada
her iki hipnotistin kosullar1 esit sayilir ve her ikisinin sonucu degerlendirmeye
alinarak basari orani yiizde ellidir denir.

Eger sigara biraktirma isini ciddiye aliyorsaniz, bir deneyelim bakalim ne
olacaktan aaha ote bir ¢alisma yapiyorsaniz, sigara biraktirma islemini tek
seanslik bir ¢aligmaya birakmaktan uzak durmanizi 6neririm.

En garantili ¢alisma 5-PATH sistemini kullanmaktir. Oncelikle bilingaltinda
sigara igirten kaliplarin ve duygularin agiga ¢ikarilmasi ve temizlenmesi
gerekmektedir. Bu temizlik yapildiktan sonra gerekirse uygun telkinlerle
aliskanlik ortadan kaldirilir.

Sigara ge¢misteki giizel bir olayla baglantili olabilir.

Boyle bir oykii vardi. Annesi ogluna 12 yasindayken bir tane sigara verir.
Mutfakta beraber igerler. Annesi ilk kez oglana bagirmaz, kotii sozler
sOylemez. Simdi bu kisinin annesi ile olan bu ilisgkilerini bilingaltinda gergek
yerine oturtmadan elinden sigaralar1 almanin higbir yarar1 yoktur. Bir sekilde

biraksa bile benzer bir duygu titrestiginde ilk sarilacagi sey sigara olacaktir.

Miisterilerimden biri de “Sigaray1 biraktiim zaman su sol kasimin iizeri
sizlamasa baska bir sey beni engellemez. O sizlamaya dayanamiyorum.” ded1.

”Gegmiste sol kasinla ilgili ne oldu?”

“Haa hatirladim. Orada biiyiik bir ¢iban ¢ikmigsti. Babam ameliyata gotiirdil.
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Narkoz verdiler, ¢ibani yardilar. Uyandigimda orasi dayanilmaz agriyordu.
Sonra beni yatirmadilar eve génderdiler. Ama o zaman arabamiz yoktu, benim
de yiiriiyecek halim yoktu. Babam beni kucaginda eve tasidi.”

“Daha 6nce baban seni hi¢ kucaginda evine tagimis miydi?”
“Hayir, hatirladigim tek yakinlagsma budur.”
“Baban sigara iger miydi?”

“Hem de nasil. Eve gidene kadar babamin sigara kokusunu hissettim ama hig
de kotii kokmamisti o zamanlar.”

Miisterim o kucakta tasinma esnasinda yasaminda ilk kez babasinin sevgisini
bu kadar yogun hissediyor. Cok hos bir duygu. Emniyette ve giivende
hissettigi ¢ok gii¢lii bu ani bilingalti hemen kayda aliyor. Ama kayitta neler
var? Sigara kokusu ve sol kasin iizerindeki sizi. Sigara kokusu emniyet ve
giiveni temsil ettiriyor. Sigarasiz kaldig1 zaman tekrar onu aratmak i¢in de sol
kasin lizerindeki s1z1y1 kullaniyor. O s1z1 o giizel an1 yasamas! igin bir uyari.

BU BOLUMUN YAZIMINDA YARARLANILAN KAYNAKLAR

1) Trancework: An Introduction to the Practice of Clinical Hypnosis.
Michael D. Yapko.

2) Hypnosis and Hypnotherapy Basic to Advanced Techniques for the
Professional. Calvin D. Banyan, Gerald F. Kein.

3) Hypnosis for Smoking Cessation: An NLP and Hypnotherapy
Practitioner’s Manual. David Botsford.

4) OmniHypnosis Center Hipnoz Seminer DVD leri. Gerald Kein
a) DL135-Conducting A Single Session Stop Smoking Program
b) DL230-Seven Powerful Keys To Direct Suggestion Success
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Fazla kilolardan kurtulmak i¢in hipnotik teknikler bélimiinde anlattigimiz
tekniklerin tiimiinden yararlanabiliriz. Kilo vermenin matematigi bellidir.
Harcanan enerjiden daha az kalori alinmalidir. Ayrica bazal metabolizmanin
da hesaplanmas gerekir.

Kilo vermek isteyip veremeyenlerin ortak sorunlari hep aynidir. Uzun siire
bir diyeti siirdiiremezler. Yeteri kadar egzersiz yapamazlar. Yemek yemeye
basladiklar1 zaman duracaklar1 yeri bilemezler. Ya da ulastiklar1 beden
agirhigin1 koruyamazlar. Verdikleri kilolar1 verdikleri siireden ¢ok daha kisa
siirede geri alirlar.

Bu sorunlari agsmada hipnotik teknikler yardimcidir. Kisi siirekli kilo
sorunlariyla bogusuyorsa ona uzun siireli sistematik bir yaklasim uygulamak
gerekir. Eger kisa siireli 5-6 kilogram civarinda bir zayiflama istiyorsa
genellikle hipnotik telkin ¢alismalar: yeterli olacaktir.

Bu nedenle 6ncelikle miisterinizden asagidaki hususlara uyacagi soziinii

almalisiniz:

1. Programa sonuna kadar bagh kalacak. Bunu garantilemek i¢in tiim
programin iicretini pesin 6demeyi kabul edecek.

2. Verilen gorevleri yapmayr kabul edecek. Bunlari yapmak igin

kendisine her giin belli bir siireyi ayiracak.

3. Mucize beklemeyecek. Her ¢alismada oldugu gibi bu ¢alismada da
ancak sabir ve 1srarin basariyi getirecegini kabul edecek.

4. Kilo almada bilingalt: duygularin 6nemini anlayacak ve duygularla
calismay1 kabul edecek.
CALISMA PROGRAMI

1. SEANS
Programin tanitilmasi yapilir. Bilingaltinin yeme iizerindeki etkisi anlatilir.

Hipnoz anlatilir.
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Hipnotik trans ¢aligmasi yapilir.

Basit self hipnoz 6gretilir. Bir hafta boyunca sadece self hipnoz yapmasi
istenir. Self hipnoz esnasinda gelecege odakli yeni davranig gelistirme
egzersizini yapmasl istenir.

Gorev. Gelecege odakli iyi bigimlenmis ifadeler olusturulmasi istenir.

2. SEANS
EFT &gretilir.
ilgi ve sevgi EFT ‘si ¢alismasi verilir.

NLP c¢alismasi: Sevdigi yiyeceklerin nasil uzaklastirilacag) ogretilir ve
bunlarin egzersizinin yapilmasi istenir.

Kisa bir hipnotik trans seansi yapilarak bu seansta yapilan ¢alismalarin
telkinle pekistirilmesi yapilir.

Gorev: Zayif diisiinmek ya da sisman diisiinmek ¢alismasi verilir.

3. SEANS

Bilingaltinin yeme nedenleri agiga ¢ikarilir. Bu amagla parts terapisi uygulanir.

4. SEANS
EFT ve oto-hipnozu kullanarak stresle basa ¢ikma yollar: {izerine ¢aligilir.
Miisterinin temel duygusal odaklanmalari ortaya ¢ikarilir.

Gerekirse regresyon yaparak temel duygusal etkenler bulunur ve ortadan
kaldirilir.

Gorev: Stresle ve duygusal yemek yeme ile basa ¢ikmak . En az 2 kg

kaybettikten sonra randevu almak.

S. SEANS

Misterinin akilhh yiyecekler se¢mesi {izerine odaklanilir. Telkin hipnozu
yapilir. Segici olabilecegi tizerine telkinler verilir. Saghkl ve akill seg¢imler
yapabilecegi vurgulanir.
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Gorev: Yemek giinltigii ¢ikarilmasi. Yararl yiyeceklerle zararh yiyecekleri
birbirinden ayirt etmek. CD kaydimi dinlemek. En az 2 kg verdikten sonra
randevu almak.

6. SEANS

Yiyeceklerle akilli iliski kurmak. Ne zaman yemeli? Nasil yemeli? Yemek
yemeye ne zaman son vermeli? Telkin hipnozu, bedenin mesajlarini almak
lizerine yogunlastirilir.

Gorev: NLP zayifiama yeme stratejisi. CD kaydinin dinlenmesi. 2 kg vermesi
gerekiyor.

7. SEANS

Egzersize motivasyon yaratmak. Saghkli, emniyetli ve diizenli egzersize
yonlendirmek. Tema: Motivasyon. Se¢im miisterinin olmali. Metinin hedefi
egzersizi sevmeyen kisilerdir. Ozellikle kendisine bir sey yapilmasini
sOylendigi zaman tersini yapan kisiler hedef alinmigtir.

Gorev; Olumsuz negatif i¢ seslere son vermek. i¢sel hayallerinizi degistirin.
Bir egzersiz programina baslamak. CD kaydinin dinlenmesi. 2 kg vermesi
gerekiyor.

8. SEANS
Amag: Hedefleri tekrar etmek. Olumlamalan gii¢glendirmek. Kalic1 sonuglar
telkin etmek.

EK SEANS

2-8 arasindakiseanslardanherhangibirindetam gereksinimlerini karsilamayan
boliimlere agirhik vermek.

Bu ¢alismanin ayrintilarina www.hipnozegitimi.com adresindeki sitemizdeki

egitim programlarindan ulasabilirsiniz.

KiLO ALMADA DUYGULARIN ONEMi

Hipnotik uygulamalar zayiflamaniza yardimei olur.
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Kontrolsiiz yemenin nedeni bilingaltinda gizlidir. Sadece diyetle zayiflamaya
calismak hep hiisranla sonuglanir. Kilolu kisilerin en 6nemli sorunu yeterli ve
kalic1 diizeyde kilo verememektir. Hipnoz ve hipnoterapi, zayiflama sorununa

kalici ¢6ziim liretmenize yardimci olur.

Zayiflamak isteyen kisilerin yeme arzusu bilingalti kaynakliysa diyet yaptiktan
sonra verdikleri kilolar1 fazlasiyla geri alirlar. Asir1 kilolu olmanin birgok
nedenleri vardir. Genetik, sosyal, metabolik vs. gibi.

Kilo verme g¢abasini bir savasa dondiirdiigiiniiz zaman bu savasin savunan
tarafi oldugunu unutmayin.

Bedenin savunma mekanizmalari hemen kendisini kilo vermeyecek ydnde
ayarlamaya baglar. Ozellikle bilingaltinin kendine gére makul nedenleri varsa.

ilk savunma mekanizmasi metabolizma hizinin diisiiriilmesidir. Yani yenilen
besinlerin yakilmasi yavaslar. Otomobilinize benzini tasarrufiu harcatmak
i¢in benzin igine konan katki maddeleri gibi diisiinebilirsiniz bu islemi.

Ama bu islemin ikinci bir ters etkisi olur. Kisi diyeti biraksa da bu metabolik
yavaslama geri donmez ve kisa siirede kisi eskisinden daha kilolu duruma
geger. Arkasindan daha giiglii bir diyct, daha giiglii bir savunma ve daha fazla
kilo. Buna yo-yo sendromu diyoruz.

Hipnoz olumsuz duygulari temizleyerek zayiflatir. Gerginlik, endise, sugluluk,
kizginhk gibi olumsuz duygusal etkenler asiri yemeye neden olur. Yeme bu
olumsuz duygulari bastirmanin bir araci olarak kullanilir. Cogu olumsuz
duygu midede hissedilir. Kisi bu duyguyu aglik duygusu ile karistirir ve daha
fazla yer. Yeteri kadar zayiflayamadigi zaman daha fazla sugluluk duyar, daha
fazla yer. Zayiflayamamanin nedenlerini baskalarina yiikler, onlara kizar,
daha fazla yer. Fazla kilolu olmanin olusturdugu stres, gerginlik, hasta olma
korkusu daha fazla yedirir. Ozetle zayiflama gabalari, bastirilmaya ¢alisilan
duygularin gii¢lenmesine ve daha fazla yemek yenmesine neden olur.

Ote yandan yemek yemenin, birgok kiside, bilingaltinda kuvvetli baglantilari
vardir. Bilingalti i¢in kuvvetli bir korunma mekanizmasi ve ¢aresi olarak
kullanilir. Herkesin ¢ocuklugunda yemek yeme ile ilgili giizel, mutlu oldugu
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anlar vardir. Bu anlar az ise bilingalt: bu anlar1 daha sik yasatmak i¢in yedirtir.

Anne babayr memnun etmek, kizdirtmamak i¢in yedirtir. Ya da igindeki
degersizlik inancini siirdiirtmek igin yedirtir. Madem kendini begenmiyorsun,
ben de sana yardim edeyim der bilingalti. Insanlarin igine ¢ikmaktan
korkuyorsa yedirtir. Ablasindan giizelse ve bu nedenle ablasi ona eziyet
ediyorsa yedirtir. Aile ortamini korumak, ¢apkinlik yaptirmamak igin yedirtir.
Geg¢miste anneannesinin sevgisinin karsilig1 olarak yedirtir. Asirt kilolu
kisilerde emosyonel baglantilar mutlaka bir seyler ortaya koyar. Siirekli
yemesini elestiren bir annesi varsa annesine inat olsun diye yedirtir.

BU BOLUMUN YAZIMINDA YARARLANILAN KAYNAKLAR

1) The Secret Language of Feelings. Calvin D. Banyan.

2) The Weight, Hypnotherapy And You, Weight Reduction Program: An
NLP And Hypnotherapy Practitioner Manual. Judith E. Pearson.

3) OmniHypnosis Center Hipnoz Seminer DVD leri. Gerald Kein

a) DL140-Conducting a Single Session Weight Control Program
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Baz1 kisiler hipnozun hala bilimsel olmadigi yo6niinde iddialarda
bulunmaktadirlar. Etkinliginin kanitlanmadigini bu nedenle halki yanlis
bilgilendirme yapildigi konusunda sikdyctlerde bulunulmaktadir. Bu
sikayetleri yapan dermeklerin basinda da Tiirk Psikiyatri Dernegi gelmektedir.
Bu demege verdigim yanitlar1 6. bdliimde okuyabilirsiniz. Bu bdliimde
hipnozun tibbi sorunlarda etkinligini gosteren bilimsel ¢aliymalardan bazi
ornekler vermek istiyorum. Bu g¢aligmalara intermnet iizerinden ulagmak
miimkiindiir.

1) Evidence-based hypnotherapy for depression.

Alladin A, Int J Clin Exp Hypn. 2010 Apr;58(2):165-85.

2) Cognitive hypnotherapy for depression: an empirical investigation.
Alladin A, Int J Clin Exp Hypn. 2007 Apr;55(2):147-66.

Kognitif hipnoterapi kognitif davranis terapisiyle birlestirildigi takdirde
major depresyon hastalarinda ¢ok verimli ve etkin sonuglar vermektedir.

3) Efficacy of hypnosis in the treatment of human papillomavirus (HPV)
in women: rural and urban samples.

Barabasz A, Higley L, Christensen C, Barabasz M, IntJ Clin Exp Hypn. 2010
Jan;58(1):102-21.

Hipnoz bagisiklik sistemini gii¢lendirir. Bu nedenle sigil gibi genital
enfeksiyonlarda etkili sonuglar verir. HPV cinsel yoldan bulasan ve sik
rastlanan bir hastaliktir. Serviks kanserinin etkeni oldugu ileri siiriilmektedir.
Bu ¢alismada hipnoz klasik tibbi tedavilerle mukayese edilmistir. 12 hafta
sonunda hipnoz 5 kat daha etkin bulunmustur.

4) Efficacy of hypnotherapy in the treatment of eating disorders.
Barabasz M, Int J Clin Exp Hypn. 2007 Jul;55(3):318-35.

Bu makalede bulumia, anoreksiya nervosa ve obesitede hipnoterapinin
etkinligiyle ilgili yapilan ¢aligmalar tartisiimistir. Sonuglar degisiktir. Cilinkii
yapilan ¢aligmalarda uygulanan yontemler ve vaka segimleri arasinda belirgin
farkliliklar vardir.
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5) Effects of tailored and manualized hypnotic inductions for complicated
irritable bowel syndrome patients.

Barabasz A, Barabasz M, Int J Clin Exp Hypn. 2006 Jan;54(1):100-12.

Bu ¢alismada kisiye 6zel hazirlanmis hipnotik telkinlerin itritabl bagirsak
hastalig1 olan hastalarda belirgin iyilesme sagladigi, 10 ay sonra yapilan
kontrollerde bile bu iyilesme halinin siirdiigii bildirilmistir.

6) Hypnosis enhances recall memory: a test of forced and non-forced
conditions.

Fligstein D, Barabasz A, Barabasz M, Trevisan MS, Wamer, Am J Clin Hypn.
1998 Apr;40(4):297-305.

Bu ¢alismada 60 denek iizerinde yapilan arastirmaya dayanarak hipnotik
transin hatirlamayi kolaylastirdig: bildirilmistir.

7) Treatment of bulimia with hypnosis involving awareness and control
in clients with high dissociative capacity.

Barabasz M, Int J Psychosom. 1990;37(1-4):53-6.

Bu ¢alismada bulumia (asir1 yeme ve kusma) tanist almis 3 hastaya hipnotik
terapi uygulanmis, iki hastanin bir yil sonra yapilan kontrollerde bile iyilesmis
olarak bulundugu bildirilmistir.

8) Trichotillomania: a new treatment.
Barabasz M, Int J Clin Exp Hypn. 1987 Jul;35(3):146-54.

9) Hypnotic age regression in the treatment of a self-destructive habit:
trichotillomania.

Rowen R, Am J Clin Hypn. 1981 Jan;23(3):195-7.

10) The adjunctive use of hypnosis in the treatment of trichotillomania:
a case report.

Galski TJ, Am J Clin Hypn. 1981 Jan;23(3):198-201.

Bu ii¢ ¢alismada sa¢ koparma takintisi olan hastalarda degisik hipnotik
yaklasimlarin etkili oldugu bildirilmistir.

11) Nonpharmacological treatment of tics in Tourette syndrome adding
videotape training to self-hypnosis.
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J Dev Behav Pediatr.2010 Jul-Aug;31(6):498-504.

Turet sendromu olan 37 kiside self hipnoz ¢aligmalar ile 4 seansin sonunda
tiim hastalar tiklerini kontrol edebilmistir.

12) Hypnotherapy, gestational age and incidence of preterm labour]
Z Geburtshilfe Neonatol. 2010 Jun;214(3):82-7. Epub 2010 Jun 23.

Doguma hipnozla hazirlanana kadinlarda erken doguma ¢ok daha az
rastlanmaktadir.

13) A new hypnotic technique for treating combat-related posttraumatic
stress disorder: a prospective open study

Int J Clin Exp Hypn.2010 Jul;58(3):316-28.

Bu teknikle savasa bagli post travmatik stres hastaligi olanlar 1 yil sonunda
lyilesmisler ve ila¢ kullanmayi birakmislardir.

14) Rapid remission of anorexia nervosa and unconscious communication
AmJ Clin Hypn.2010 Apr;52(4):319-33
Anoreksiya nervosa bilingalt1 yaklasimla iyilestirilebilir.

15) Understanding dissociation and insight in the treatment of shortness
of breath with hypnosis: a case study.

Am J Clin Hypn.2010 Apr;52(4):263-73.
11 yasindaki gocukta iyilesmeyen nefes darligi bilingaltiiletisimle iyilesmistir.

16) Impact of self-hypnosis in women on select physiologic and
psychological parameters.

J Obstet Gynecol Neonatal Nurs. 2010 Mar;39(2):159-68.

Hipnozu o6greten hemsireler g¢aligtiklari kadinlarda stres ve strese baglh
sorunlari ortadan kaldirmistir.

17) Systemic hypnosis with depressed individuals and their families.
Int J Clin Exp Hypn.2010 Apr;58(2):222-46.

Depresyonun iyilesmesinde hipnozun etkinligini gosteren vakalar
sunulmustur.
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18) Evidence-based hypnotherapy for depression.
Int J Clin Exp Hypn.2010 Apr;58(2):165-85.

Biligsel terapiye hipnozun eklenmesinin depresyon iyilesmesinde bilimsel

kanit vardir.

19) Hypnosis and anxiety problems

Rev Med Suisse.2010 Feb 17:6(236):330-3.

Kaygi bozukluklarinda hipnozla yapilan ¢aligmalar son derece etkindir.
20) Hypnosis treatment for chronic low back pain.

Int J Clin Exp Hypn.2010 Jan;58(1):53-68.

Hipnoz kronik sirt agrilarini 4 seanslik self hipnoz ¢alismasiyla ortadan
kaldirmaktadir.

21) Hypnotherapy for the management of chronic pain.
Int J Clin Exp Hypn.2007 Jul;55(3):275-87.

13 ¢aligmanin incelenmesi degisik kronik agrilarda hipnoterapi ¢aligmalarinin
agrilarin azalmasinda ya da ortadan kaldirilmasinda etkinligini ortaya

koymaktadir.

22) Clinical research on the utility of hypnosis in the prevention, diagnosis,
and treatment of medical and psychiatric disorders.

IntJ Clin Exp Hypn.2009 Oct;57(4):443-50.

Ciddi bilimsel olgiitlere gdre yapilan dort ¢alismadan 1. si hipnozun sigarayi
birakmada etkin oldugunu, 2. si ¢ocuklarda epilepsi ndbetlerini azalttigini 3.
ve 4.siiise meme kanseri olan kadinlarda stres etkeninin ortadan kaldirdigin

kanitlamistir.
23) Hypnosis in the treatment of anxiety- and stress-related disorders.
Expert Rev Neurother. 2010 Feb;10(2):263-73

Hipnozun kaygi ve stresle ilgili sorunlarda degisik arastirmalarda degisik
diizeylerde etkinligi gosterilmistir.

24) Hypnotherapy for irritable bowel syndrome--a systematic review]|
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Z Gastroenterol.2009 Nov;47(11):1153-9. Epub 2009 Nov 6.

Toplam 800 hastanin incelenmesi hipnotik girisimlerin uzun siiren rahatlatici
etkisini ortaya koymustur.

25) A unique hypnotherapeutic approach to interstitial cystitis: a case
report.

Reprod Med.2009 Aug;54(8):523-4.

[leri diizey hipnoterapi ile 9 yillik sistit sorunu 6 seansta ¢dziime kavusmustur.
26) Two patients with narcolepsy treated by hypnotic psychotherapy.
Sleep Med. 2009 Dec;10(10):1167. Epub 2009 Sep 17.

Narkolepsisi olan iki hasta hipnozla sifa bulmustur.

27) The role of alternative and complementary treatments of asthma.
Acupunct Electrother Res.2009;34(1-2):15-26

Astimin iyilesmesinde degisik alternatif terapiler ve hipnoz etkin bulunmustur.

28) A new mind-body approach for a total healing of fibromyalgia: a case
report.

Am J Clin Hypn.2009 Jul;52(1):3-12.

Hipnotik zihin beden ¢alismalar1 dért kadinda fibromyaljileri gegirmistir.
29) Hypnosis helps reduce hot flashes in breast cancer survivors.
Harv Womens Health Watch. 2009 Fcb; 16(6):3

Hipnoz meme kanseri yasayanlarinda ates basmalarini azalmasina yardimci
oluyor.

30) Clinical hypnosis for the alleviation of tinnitus.
Int Tinnitus J.2008;14(2):135-8.
Hipnoz kullanimi kulak ¢inlamalarinin yiizde 70 ‘inde basarili olmustur.

31) Treatment of chronic recurrent abdominal pain: laparoscopy or
hypnosis?

J Laparoendosc Adv Surg Tech A.2009 Feb;19(1):93-6
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4-18 yas grubunda nedeni belirsiz sik sik tekrarlayan karin agrilarinda hipnoz
etkinligini kamtlamistir.

32) Hypnosis for postradiation xerostomia in head and neck cancer
patients: a pilot study.

J Pain Symptom Manage. 2009 Jun; 37(6):1086-1092.el. Epub 2009 Jan 31.

Radyasyon terapisi alan 12 hastanin 8 inde tiikiiriikk kontrolii hipnozla
saglanmistir.

33) Hypnosis and upper digestive function and disease.
World J Gastroenterol. 2008 Nov 7;14(41):6276-84
Ust sindirim yolu sorunlarinda da hipnoz ¢alismalari etkin bulunmustur.

34) A randomized clinical trial of a brief hypneosis intervention to control
side effects in breast surgery patients.

J Natl Cancer Inst.2007 Sep 5;99(17):1304-12. Epub 2007 Aug 28

Meme ameliyati gecirmis kadinlarda agri ve bulanti i¢in ila¢ yerine hipnoz
uygulamasi yapilmasi hastane masraflarini kisi basina 772 dolar azaltmaktadir.

35) The efficacy of hypnotic analgesia in adults: a review of the literature.
Contemp Hypn.2009 Mar 1;26(1):24-39

Anestezi olarak hipnozu segeceklere onerilerin toplandig literatiir taramasi.
36) Hypnotherapy for the management of chronic pain.

Int J Clin Exp Hypn.2007 Jul;55(3):275-87.

Bas agris1 gibi kronik agrilarda hipnoz uygulamalari hem etkindir hem de
diger yaklasimlardan daha Ustiindiir.

37) Hypnotic treatment of chronic pain.
J Behav Med. 2006 Feb;29(1):95-124. Epub 2006 Jan 11.
Kisiler kendilerine hipnoz yapildiklarina inandiklar1 zaman agrilar1 azahyor.

38) Hypnotically facilitated exposure response prevention therapy for an
OIF veteran with OCD.

Am J Clin Hypn.2010 Jul;53(1):19-26.
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Obsesif hastaliklarda hipnozun kullanilmasi iyilesmeyi kolaylastirmaktadir.

39) Using hypnosis to facilitate resolution of psychogenic excoriations in
acne excoriée.

Am J Clin Hypn.2004 Jan;46(3):239-45
Sivilce yolunmasi hipnozla engellenebilir.

40) Hypnotherapeutic management of pediatric and adolescent
trichotillomania.

J Dev Behav Pediatr. 1996 Oct;17(5):328-34.

Self hipnozun Ggretilmesi sa¢ ¢ekme ve timak yeme sorunlarini ortadan
kaldirmaktadir.

41) Utilizing hypnosis and ego-state therapy to facilitate healthy adaptive
differentiation in the treatment of sexual disorders.

Lemke W. Am J Clin Hypn. 2005 Jan;47(3):179-89.

Bu ¢alisma hipnotik yaklasimlarin seksiiel bozukluklardaki yararl etkilerini
ortaya koymustur.
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Bir kisi bir sorununun ¢dziimii nedeniyle birine bagvuruyorsa, bu bilgili kisiye
bir otorite olarak bir yatirim yapiyor demektir. Amaci bir ¢are bulmaktir. Eger
kisi sorununun hipnozla ¢dziilecegine inaniyorsa, kendisini hipnoz edecek
otoriteye tam bir bagimlilik gosterecektir.

Hipnozun giicii sadece hipnozu yapandan kaynaklanan bir gii¢ degildir.
Muiisterinin hipnotiste yiikledigi bir gii¢ de vardir. Yani gii¢ dogustan gelen
ozellik degildir. Bu kapasite ve potansiyelle ilgilidir. Potansiyel olarak bir gii¢
vardir ama harekete gegmeyebilir. Bir hipnotist potansiyel olarak etkileme
giicline sahiptir. Ama her hipnotist bu giicii kullanmay1 zor yoldan 6grenir.
Basanisizliga ugradik¢a dogustan gelen bir giice sahip olmadigini ama
kullanmasini bilirse etkili bir giice sahip oldugunu 6grenir.

Sosyal psikolog Stanley Milgram giiciin dinamikleri konusunda ¢ok tartisilan
bazi deneyler yapmistir. Bu deneyler otorite pozisyonundaki kisilerin
gliglerini nerelere kadar kullanabileceklerini gdstermistir. Normal zekada
goriinen bir¢ok kisi bu otoriteye sirf uyum adina uymugslar ve diger insanlara
rahatlikla zarar verebilecek hareketler yapmislardir.

Degisik yerlerde, degisik durumlarda benzer deneyler planlamistir. Onceden
bir bilgi verilmemis kisilere 6grenme ile ilgili bir deneye katilacaklan
soylenmistir. Ikinci bir grup kisi ise konu hakkinda bilgili kisilerdir ama
bilgisizler onlarin bilgili oldugundan habersizdirler. Sahte deney sudur: Acaba
elektrik soku bir ceza olarak kullanilirsa denekler kendilerine verilen kelime
ciftlerini daha kolay ezberleyebilirler mi? Ceza 6grenmede ise yariyor mu?

Bilgisiz grup o&gretmen roliinii distlenirken, deneyin esas amacindan
bilgisi olanlar ise “sanki bilgisizmis gibi” denek roliinii {istlenmislerdir.
Ogretmenler deneklerin elektrik soku(!) verilecek koltuklara kayslarla siki
sik1 baglanislarini seyrederler. Hatta deneklerden bir tanesi kalbinin rahatsiz
oldugunu soéyler. Ogretmenler bunu da duyar. Ogretmenler soku veren
jeneratoriin diigmesinin basina gotiiriiliir. Uzerinde sokun siddetini gosteren
rakamlar vardir. (15, 30, 45 volt gibi...) Ayrica yaziyla da “hafif, orta siddetli,
cok siddetli sok™ diye yazmaktadir. Sonra 6gretmenlere talimat verilir. Her
yanlis yanitta soku bir derece arttirmalari gerekmektedir. Ogretmenler sokun
gercekten verildigine ikna olurlar, ¢linkii onlar diigmeye bastik¢a denekler
“owww , ahhh” diye bagirirlar. Hatta bazilar1 * ¢6ziin beni koltuktan™ diye
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cighklar atar. Ama gergekte verilen higbir sok yoktur. Cogu 6gretmen deney
ilerledik¢e rahatsiz olmaya ve deneyi birakmaya ¢alistilar. Deneyi yoneten
kisiden deneyi terk etmek konusunda izin istediler. Ama yonetici gayet
kararliydi. Ve her seferinde “Devam etmelisin, devam etmekten baska sansin
yok” dedi. Ogretmenlerin yiizde 50 ‘si en yiiksek soku verecek seviyelere kadar
ilerlediler. Hem de diigmenin {izerinde “tehlike, ¢ok ciddi sok” yazmasina
ragmen. Hatta baz1 deneklerin bayilmis numarasi yapmasina ragmen devam
ettiler. Bu deney tabii ki bu zamanin etik kosullar1 iginde yapilamaz. Ama
“otoriteye itaat”in, hem de kor itaatin nerelere kadar gidecegini gdsteren aci
bir ¢alismadir. O inanilmaz iskenceleri yapan Nazi subaylar1 da zaten sdyle
demislerdir: “Ben sadece emirleri yerine getiriyordum.”

Sonug;

INSANLAR OTORITEYI SAYGIDEGER VE UYULMASI GEREKEN
BIR KiSi OLARAK ALGILIYORSA YA DA UYMAKTAN BASKA
CARE GOREMIYORSA; OTORITEYE SONUNA KADAR UYMA
EGILIMINDEDIRLER. Eger insanlarin algisi emre uymak disinda baska bir
alternatifi olmadig1 yoniindeyse, biiyiik olasilikla zararli emirleri bile yerine
getirir. Tabii ki ¢ok az insan, “baska ¢aren yok ,deneye devam edeceksin”
dendigi zaman “ Hayir, baska segenegim var ve deneye devam etmiyorum”
demistir. Ama bunlar gergekten azinlhktadir. Cogunluk higbir zorunlulugu
olmamasina ragmen emre uymus ve zararl diizeylerde soku vermistir. Bu tip

otoriteye uyma durumlari yasamimizin her agamasinda vardir.
iste; “Ya bunu yap ya isten atilirsin.”

Askerlikte; “Emirlere uymazsan askerlik bitmez.”

Evlilikte; “Bana uymazsan seni bosarim.”

Egitimde; “Bunlar1 yapmazsan okuldan atilirsin.”

iliskilerde genellikle gii¢ dengesizligi vardir. Her ne kadar giiglii olan bilerek
bu giicii kullanmasa da gii¢siiz olan bu giigsiizliigiine uygun davranma
egilimindedir.

Tabiiki hipnozemirlere uymaktan 6te bir seydir. Boyle bir sey olsaydi ¢ok fazla

ilgi cekmez ve bedende, bilingaltinda o beklenmedik degisiklikler olmazd:.
Ama emirlere uymada hipnozun gii¢lii bir etkisi vardir. Emirleri tartismadan

488



yerine getirmek ise kendiliginden hipnoz hali olusturan bir 6zellik tasir. Biling,
“Eger higbir seye karismayacaksam, o halde karismiyorum.” der ve bilingalti
on plana geger. Bazen bu anlar i¢inde de olabilir. Bu nedenle hipnoz her zaman
kotii kullanima agik bir 6zellik tasiyabilir. Giiglii pozisyonunda olan kisilerin,
ellerindeki giiciin farkinda olmasi ve bunu asla kotii amagla kullanmamasi
gerekir. Bu giicii olumlu yonde, degisim yapacak yonde kullanmaniz gerekir.
Sonugta bistiiri ameliyat yapmaya yarayan bir alettir ama insan da 6ldiirebilir.
Toplu igne g6z de ¢ikarabilir.

Tabi otorite durumunda olanlarin insafina mi1 kaldik? Hayir. Esas 6nemli
olan sudur. Bilincin farkinda olmak. Cogu insan bilincinin farkinda degildir.
Nasil bir sey oldugunu bilmez. Kendisinde boyle bir gii¢ oldugunun farkinda
degildir. Higbir karar alamayacagina, higbir seye itiraz edemeyecegine
inanmistir. Bu nedenle gergek biling yok olmustur. Aslinda bu sahte bir
yok olmadir. Yoksa biling kaybolmaz. Herkes her tiirlii karar1 alabilir.
Ama alinan kararlarin ¢ogu makul ya da gergeklestirilebilir degildir. Ama
olsun. Yine de karar alabilir. Herkes “Ben ilerde cumhurbaskani olacagim”
diye karar alabilir. Bunu higbir gii¢ engelleyemez. Ama kosullar herkesin
cumhurbaskani olmasina uygun olmadigindan bu gergeklesemez. Her giin bir
baskasi cumhurbaskani olsa gerg¢eklesme imkani artacagindan bu karari alan
kisi sayisi da artar. Yani kurayla cumhurbaskan: atansa herkes piyango bileti
alir gibi bu kuraya katilma hakkina sahip olsa, herkes bu kuraya katilmak
icin karar alir. Fark nedir? Sadece sansinin olduguna karar vermek. Yoksa
yedi yilda bir cumhurbaskani olmakla, kurayla her giin cumhurbaskam olmak
eylemleri i¢in alinan kararda biling agisindan fark yoktur.

Antalya’da ¢alisan Op Dr. Mehmet Ulusal Tiirkiye’nin en deneyimli
hipnotistlerinden biridir. Kendine 6zgii teknikleri vardir. Dr. Ulusal ¢ok hizl
hipnoz yapar. Aninda kisiyi hipnoz haline alir. Ve ondan sonra da kisinin
bilincinin bunu sorgulamasina izin vermez. Bu kadar hizla zihinsel degisim
gecirenkisi otomatik olarak kendini teslim eder. Onun uygulamalarini gérenler
bu goriintiiden etkilenir. Bu nedenle kendisine de hipnoz uygulandiginda
aynt duruma diiser. Ulusal Bey giiciine ¢ok inanir. Yani giiciin kendisinden
geldigine inanir. Bu, belli 6l¢iide dogrudur. Kisi ne kadar giiglii olarak hipnoz
edecegine inanirsa karsidaki kisiye de bu inancini degisik diizeylerde yansitir.
Kendi inancinin giicii o kisiyi etkisi altina alir. Bu etki ¢ogu zaman bilingalti
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diizeydedir. Yani Dr. Ulusal’in bilingaltindaki gii¢lii inan¢ karsidaki kisiyi
etkisi altina alir. Bir kisiye gii¢ yiikledikge gerek o kisi gerekse o kisinin etkisi
altinda kalanlar bu giigten etkilenir.

Dr. Ulusal ve ben, Omnihipnoz Akademisinin egiticileriydik. Genellikle
hafta sonlar1 olan bu egitimlerde ilk giin ben konusurdum. Temel teorileri
ve bilgileri anlatir, temel indiiksiyon tekniklerini gosterirdim. Ikinci giinde
Dr. Ulusal kendi bilgilerini ve deneyimlerini aktarirdi. Dr. Ulusal’1 ilk defa
1s basinda gordiigiimde agik¢asi ¢ok etkilendim. Herkes ¢ok etkilendi. Fakat
bir giin 6nce benden bilgi alan kisilerin bazilar1 bu bilgiyi kontrol etmeye
basladi. Yani biling istemezse kimse kimseyi kontrol edemez bilgisini onlara
verdim. Ve gergekten de ilerleyen kurslarda Dr. Ulusal, bu testi yapan
kisilerde zorlanmaya basladi. Ve ondan sonra s6ylemini degistirdi. Hipnotistle
“dans etmeyin” demeye basladi. Mehmet Ulusal’in giicii mii azald1? Hayir.
Ama kisiler, bilincin istenirse hipnotik trans ortaminda dahi olsa devreye
girebilecegini dgrendiler.

Ama hipnotik trans dyle bir seydir, 6yle keyifli bir durumdur ki... O
durumdayken gercekten biling devreye girmek istemez. Bir zorunluluk
olmadan devreye girmez. Cogu zaman hipnoz olmakta iyi bir amag vardur.
Daha iyi bir kisi olma amaci vardir. Bir degisim amaci vardir. Bu nedenle
sOzlii olarak ifade edilmemis olsa bile giiglii bir s6zlesme vardir.

Hipnotik hal diye bir sey vardir ve insanlar bu hale aninda sokulabilir ya
da girebilirler. Bunu siirekli gézlemleyen ve uygulayan bir kisinin karsidaki
kisiyi hipnoz etme ve etkileme giicii artar. Bu bir gerg¢ektir. Karsidaki kisinin
uyumu ve istegi arttik¢a bu gii¢ daha da artar.

Hipnotik giiciin sihirli bir gii¢ oldugu zannedildigi ¢aglarda gercekten ¢ok
hayret verici sonuglar alinmistir. 200 yil 6nce insanlar her tiirla sihirli giice
inanmaya egilimliydi. Sihir olduguna, gii¢ olduguna inanmldig1 anda gergekten
cok etkileyici sonuglar ortaya ¢ikardi. Sonuglar arttik¢a inang giiglenirdi.
Omegin Dr. Esdaile Hindistan’da ¢ok derin hipnoz halleri elde etmisti. Hatta
bu derinlige bu nedenle Esdaile hali denir. Bu derin hipnozda 350’ ye yakin
agir ameliyat gergeklestirmisti. Ama aymi gosteriyi Ingiltere’ de yapmaya
kalktiginda sonu¢ alamamisti. Ne degismisti? insanlarin biling diizeyi ve
sorgulayicihgl. Hint halki toplum olarak mistik gii¢lerin varhigina inanarak
yasayan bir toplumdu.
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Abbe Faria Paris’te gosteri hipnozlariyla iin salmisti. Hem gosteri yapiyordu,
hem de iyilestirmeler. Bu durum rakiplerini kizdiriyordu. Sahneye ¢ikan
herkes hipnoz oluyor ve istenen sonug elde ediliyordu. Bir giin rakipleri iki
kisi kiraladilar ve onlara sahte olarak hipnoz olmalarini ve gdésterinin tam
ortasinda gosteriyi bozmalarini istediler. Bu gergeklesti. Abbe Faria rezil
oldu. O kisiler hipnoz olmus gibi yaptilar ve sonra da onun dediklerinin tam
tersini yaparak onu sahtekar olarak ilan ettiler. Hani ne oldu? Niyetiniz gii¢lii
bir hipnotisti madara etmekse, edersiniz. O kisiler i¢in bu durumu yaratmak
amaciyla aldiklari para Abbe Faria’nin hipnoz etme giiciinden daha giigliiydii.

GIiZLi HIPNOZ

Hipnoz kavrami Tiirkiye’de dogru yere oturtulamamis bir kavram. Tiirkiye’de
hipnozun kullanilmasi ve uygulanmasi ile ilgili bilinen bir yasa ya da resmi
bir diizenleme yok. Herkes hipnoz ya da baska isimler altinda hipnoz
uygulamalar1 yapabiliyor. Hipnozun etkisinden diinyada hemen her alanda
yararlaniliyor. Tibbi uygulamalarda yararlaniliyor. Egitim uygulamalarinda
yararlaniliyor. Satis tekniklerini gelistirme de yararlaniliyor. Hitabet sanatini
etkili kullanmakta yararlaniliyor. (Obama’nin kitleleri gizli hipnoz tekniklerini
kullanarak etkiledigi Amerikan Basininda tartisgiimistir.) Motivasyonda
yararlaniliyor. Reklamcilikta yararlaniliyor. Kisisel gelisimde yararlaniliyor.

Gizli hipnoz teknikleri ad1 altinda bir¢ok uygulama yapma tehlikesi var. Ancak
hi¢ kimse hi¢ kimseyi karsidakinin rizas: olmadan hipnoz yapamaz. Boyle bir
sey yok. Bilingli bir riza olmasi gerekir. Karsidakinin séylediklerini yapmak
da bir sekilde bir bilingli rizadir. Ancak ¢ok saf, kendi bilincinin farkinda
olmayan insanlar1 kandirmak miimkiindiir. Hipnozun en kabul edilen tanimi
bilincin kritikal faktoriiniin baypas edilmesi ve bilingaltinda kabul edilebilir
telkinlerin kalic1 olarak kabul edilmesidir. Yani en derin durumdayken bile bir
kisiye istemedigi, kabul etmedigi bir telkini kabul ettiremezsiniz. Verdigimiz
bir¢ok telkinkarsidaki kisi kesin olarak derin hipnotik transta olmasinaragmen
bilingalt: tarafindan kabul edilmemektedir. Yani kisiye ila¢ verilmemisse,
kimyasal ya da baska fiziksel yollarla beyninin isleyisi engellenmemisse,
onu istismar etmek miimkiin degildir. Yani hipnotik gii¢ altindayken bir
kisiye verilen telkinlerle banka hesaplarini kendi hesabimiza nakletmek
miimkiin degildir. Kisi hipnotik durumdayken de bilinci agiktir ve verilen
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telkinin yapilan islemlerin farkindadir. Zihinsel bir biitiinliik saglanmadan
kisinin zihninde kalici degisiklik yapmak miimkiin degildir. Ancak su ya da
bu sekilde ¢ok inanmis kisilere telkinlerle zararli seyler yaptirilabilinir. Ama
buradaki kilit kavram inanmig olmaktir. Ya da inandirilmis olmak.

Hipnoz yapmak nasil oluyor? Bir kisiden bazi talimatlari izlemesi ve
uygulamasi isteniyor. Yani her durumda kisi kendi kendini hipnoza sokuyor.
Eger o talimati izlemezse hipnoz olamaz. Diinyanin hi¢ bir giicii bir kisiyi
istemeden hipnoza sokamaz.

Ama farkinda olmadan hipnoz olmus omekler ¢ok goriiyoruz. Dogru.
Ama orada olan sudur. Kisi zaten hipnozdadir. Yani bir kisinin sizi kontrol
edebilecegine inaniyorsaniz, hipnozdasiniz demektir. Kitleleri harekete
gegiren gii¢ budur. insanlar kitle psikolojisiyle hareket etme egilimindedir.
Cogunluktan disa diisme korkusu bir hipnozdur. Cocukluktan itibaren biling
gelisene kadar hipnozlanarak biiyiiyoruz. Ve hipnozda yasadigimizin farkinda
olmazsak hipnozda yasayip 6liiyoruz. Bana gére hipnoz uygulanmasinda esas
amag, hipnozu insanlar1 hipnozdan ¢ikarmak igin kullanmaktir. Hipnozun ne
oldugunu 6grenmeye baslayan insanlar hipnozdan kurtulmaya ve baskalarinin
kendilerini farkinda olmadan hipnoz etmelerine kars1 gelmeye baslarlar. Eski
tarihlerde topluluklarin bilingli bakisi daha zayif oldugundan o devirlerde
hipnoz gergekten ¢ok giiclii etkiler yaratmistir. Ama giiniimiizde bilingli bir
insani k6tii amagla kandirmak ya da hipnoz etmek miimkiin degildir.

Ama saf ve cahil bir insani kandirmak ve bazi zararli seyler yaptirmak
miimkiindiir. Ve her giin medyada zaten bunun 6meklerini goriiyoruz.
insanlar rahathkla gergek disi seylere gergekmis gibi inanip buna goére
yastyorlar. [ste gergek hipnoz budur. Yani siz bir insani bir seye inandirip onu
o sekilde davranmaya yoneltiyorsaniz hipnozlamis olursunuz. O zaman ¢ogu
kisi hipnoz yaptiginin bile farkinda olmadan insanlari etkilemektedir. Yani bir
kisi bir kiside konusarak igsel bir degisiklik yaratiyorsa o anda zaten hipnoz
yapiyor demektir. Hipnoz bdyle bir seydir. Bu nedenle hipnoz yapmanin
oniine gegmek miimkiin degildir.

Ama dedigim gibi bilincinin farkinda olan ve hipnozun ne oldugunu bilen
ve farkinda olmadan hipnozda yasadigini fark eden hi¢ kimseyi kotii amagla
etkileyemezsiniz ya da bir sey yaptiramazsiniz. (Tabi tehdit, korkutma harig).
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Hipnotik uygulamalarin olumlu etkileri konusunda binlerce makale ya da
bilimsel yazi vardir. Birgok hastaligin iyilesmesine aracilik etmektedir.
Buradaki kilit s6z aracilik etmektir. Yani kisi zihinsel diizeyde hangi yanlis
inanglarin ya da bilingalti programlarin kendini etkiledigini fark ettikge
hastalik yaratan mekanizmalar kendiliginden diizelmektedir. ABD ‘de
bu sekilde kanseri bile tedavi eden Stephen Parkhill ve onun yéntemlerini
uygulayanlar gercekten mucize sayilacak sonuglar almiglardir ve almaya
devam etmektedirler. Tabi bu tip etkiler bilimsel olarak kanitlanmamigtir ama
insanlar iyilesmektedir. Bilimsel kamiti yok diye de kimse 6lmek istemez
zannederim. O nedenle ger¢ekten kamuoyunun bu konuya daha yakinda
egilmesinde insanlarin bir¢ok iyilesemez denilen sorunlardan iyilesmesine

katkis1 olacagini diistiniiyorum.

BU BOLUMUN YAZIMINDA YARARLANILAN KAYNAKLAR

1) Trancework: An Introduction to the Practice of Clinical Hypnosis.
Michael D. Yapko.

2) Hypnotherapy. Dave Elman.

3) Monsters & Magical Sticks: There’s No Such Thing As Hypnosis?
Steven Heller, Terry Lee Steele, Robert Anton Wilson, Nicholas
Tharcher.

4) The New Encyclopedia of Stage Hypnotism. Ormond McGill.

5) Finding True Magic: Transpersonal Hypnosis and Hypnotherapy /
NLP. Jack Elias.
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Zihin neye inanirsa onu gergeklestirme egilimine girer. Bu sadece zihinsel
boyutta degil, bedensel boyutta da olan bir degisimdir. Hipnoz biraz da budur.
Kisaca, inandigin sey gergeklesir. Bu bir beklentiden 6te, fiziksel bir olaydir.
Ben boyle seylere inanmam diyebilirsiniz. Siz inansaniz da inanmasaniz
da bu boyledir. Inancin fiziksel boyutta degisim yaratmasi ile ilgili bilimsel
kanitlar son yillarda giderek artmaktadir.

MESMER’IN SORUSTURMASI:

Tarihte bilinen ilk randomize tek kor ¢alisma

Aslinda ilk bilimsel kanitlar hipnozun babasi sayilan Dr. Anton Mesmer’in
yargilanmasi sirasinda ortaya konmustur. Mesmer animal manyetizma adi
altinda uyguladig terapilerle Paris’te ok meshur olmus ve asil doktorlarin
ekmegine mani olmustur. Asil doktorlarin Mesmer’in bir sarlatan oldugu ve
sorusturulmasini Kral 16 Louis ’den talep etmesi tizerine bilimsel bir komisyon
kurulmus ve Mesmer’in terapisi aralarinda meshur Benjamin Franklin ve
Kimyaci Lavoisier’inde bulundugu bir komisyon tarafindan incelenmistir.
Mesmer kendisinde bir gii¢ oldugunu iddia etmekte ve bu giicii degisik
objelere gecirerek hastaliklar1 tedavi ettigini ileri siirmektedir. Bu nedenle
Mesmer’in asistanlarindan biri bu incelemeye davet edilir ve giiglerini ispat
etmeleri istenir. Asistan doktor bir agaci manyetize(!) eder. Manyetize(!)
edilmis bir agaca tutunan hastalarin iyilesmesi beklenmektedir. Ciinkii hep
boyle olmustur. Ama bahgede iki aga¢ vardir ve sadece bir tanesi manyetize
edilmistir. Franklin hastalardan birini ¢agirir ve etkisiz agaci isaret ederek o
agacin sifali oldugunu sdyler. Hasta gider agaci tutar ve titremeler gegirerek
lyilesir. Bir baska hasta da tam tersi yapilir. Yani manyetize edildigi iddia
edilen agaci tutmasi istenir ama agacin normal oldugu s6ylenir. Bu nedenle
de hasta hig etkilenmez. Mesmer’in doktoru ve komisyon iiyeleri saskinlik
icindedir. Ne olmaktadir? Birgok deneme yapilir. Hepsinde de hastalar
neyin sifali olduklarina inanirlarsa onu kullandiklarinda titremeler gegirerek
lyilesmektedir. Ama sifalandigi 6ne siiriilen araglarin (su, yiyecek, agag gibi)
eger “etkisi yok” denirse gergekten bir etkisi olmamaktadir.

Sonunda komisyon Mesmer’in sarlatan olduguna karar verir. Rapora gore
Mesmer’in 6zel bir giicii yoktur ve insanlar sadece iyileseceklerine inandiklari
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i¢in iyilesmektedirler. Komisyonun amaci Mesmer’in etkisini incelemektedir
ve Mesmer’ de bir etkisi olmadigina gére komisyonun gorevi sona ermistir.
Komisyon isin inang yo6niiyle hig ilgilenmemistir. Bu bulgu yiiz yildan fazla
bir siirede ( sorusturma tarihi 1784’ diir) kimsenin dikkatini gekmemistir.

YONLENDIRILMIS NIYET YA DA DUA UZAKTAN IYILESTIRICi
GUCE SAHIPTIR.

Dr. Ironson, Miami Universitesi psikiyatri profesériidiir ve NIH (National
Institute of Health) tarafindan yaptig1 ¢alismalar &édiillendirilmistir. Ozellikle
inang ile bagisiklik sistemi arasinda baglantiyr gosteren ¢alismasi ¢ok ses
getirmistir. (fronson G etal. Viewof Godis Associatedwith disease progression
in HIV. Paper presented at the annual meeting Society of Behavioral Medicine.
March 22- 29. 2006 San Fransisco) Bu ¢alismaya gore inandiklar1 Tanri’nin
lyi olduguna inanan HIV hastalarinin immiin fonksiyonlar1 (bagisiklik
sistemi), Tanr1’nin cezalandiric1 olduguna inananlara gére ¢ok daha olumlu
bulunmustur.

Genelde bu hastalik teshisi konan kisilerin biiyiik ¢ogunlugu spiritiiel bir
degisim gecirmistir ve bu degisim hastaligin gelisimini durdurmus ve
olumlu y6ne ¢evirmistir. Larry Dossey, “Prayer is Good Medicine” isimli
kitabinda 1200’ den fazla bilimsel ¢alismanin uzaktan duanin sagligi olumlu
etkiledigini bildirmistir. Annals Internal Medicine, Journal of Altermative and
Complemantary Medicine deki meta analizler duanin, uzaktan iyilesmenin,
niyetin iyilesme tizerine anlaml etkisi oldugunu ortaya koymaktadir. ( Astin
JE et al. (2000). The efficacy of “distant healing”’; a systematic rewiev of
randomized trials. Annals of Internal Medicine. 132 p.903. Jonas WB (2001).
The middle way; Realistic randomized controlled trials for the evaulation of
spiritual healing. The Journal of Alternative and Complemantary Medicine.)
Bazi ¢alismalar duanin etkisizligini ortaya koymaktadir. Ama bu ¢alismalarin
tasarimi tam skolastik tibbi gériise uygundur. Duanin (y6nlendirilmis niyetin)
etkili olmasi igin kalpten ve inanarak verilmesi gerekir. Ama klasik tibbi
calismalar duayi bile sterilize etmekte, sadece belli siirelerle belli ciimlelerin
basmakalip s6ylenmesini istemektedirler. Bu sekilde dua olarak verilen s6zler
tabii ki etkili olmamaktadir.

498



KALBINI IYILESTIR, KENDINI IYILESTIR

ilging bir ¢alisma serisi de niyetin DNA iizerine olan etkisini inceleyen
¢alismalardir. California, Boulder Creek de kurulmus olan HeartMath Institut
deki arastiricilar DNA molekiiliinde, insan arzusu, niyeti ve duygularinin
belirgin degisimler yaptigini ortaya koymuslardir. Son 10 yilda yayinlanan
makaleler degisik kosullar altinda kalp fonksiyonlarinin DNA’y1 etkiledigini
ortaya koymustur. Enerjiden kimyaya bir iletisim iliskisinin oldugunu bu
calismalarda belirginlesmistir. Halbuki gecgerli bilimsel goriis tiim biyolojik
iletisiminin kimyasal — molekiiler diizeyde oldugudur. Kabul edilen bilimsel
goriise gore uyarilar noérokimyasl maddeleri uyarmakta, bu kimyasallar
hiicre zarindaki reseptorleri etkilemekte ve reseptorlerde hiicre iginde
degisikliklere neden olmaktadir. Halbuki ayni zamanda hiicre iginde mesaj1
ileten zayif elektriksel sinyaller vardir. Bu sinyaller enzim sistemi iizerinde
etkili olmaktadir. Hiicre zar1 bir amplifikator gibi ¢calismaktadir. ( Mc Craty,
Rollin et al. (2003). Modulation of DNA conformation by heart-focused
intention. Boulder Creek; Institute of HeatMath. P.6.). Hiicre, insan ve gevre
arasinda enerji diizeyinde bir iletisim s6z konusudur. Beynin degisik elektrik
ritimleriyle kalp ritmi arasinda bir iletisim s6z konusudur. Kalp koheran
durumda oldugunda senkronizasyon artmaktadir. Bu senkronizasyon kismen
elektromanyetik iletisim yoluyla olmaktadir. Bu olusan senkronizasyon
sezgisellik, yaraticilik gibi islemleri giiglendirmektedir. DNA ¢ift sarmal bir
yapidir. Bu sarmalin daha siki olmasi ya da gevsemesi molekiiliin ultraviole
151n1 absorpsiyonu ile dlgiilebilir.

HeartMath tekniginde egitilmis bireyler kalplerinden sevgi ve sefkat
duygularini giiglii olarak olusturabilmektedirler. Bu modda iken DNA’nin
daha siki sarilmasi ya da gevsemesi yoniinde deney tiiplerine niyet
gondermislerdir. Bazi kisiler DNA’nin yapisinda %25 e varan degisiklikler
olusturmuslardir. Bu giiglii bir istatistik etkidir. Ayn1 duyguyu tutan ama
niyet ortaya koymayan ¢alismalarda DNA yapisinda degisiklik olmamustir.
Tersine niyeti tutup, koheransi ortadan kaldirdiklarinda yine DNA yapisinda
degisiklik olmamustir. Kalp koheransi sudur. Bir sekilde kalp {izerine
konsantre olarak kalp ritmi koherant denen bir duruma getirilmektedir. Bu
durumda bir birini izleyen kalp atimlar: arasindaki siirelerin degiskenligi ¢ok
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diizenli hale gelmekte, siniis egrisi ¢izmektedir. Koherant olmayan kalpler
ise rast gele atmakta, birbirini izlenen atimlar arasindaki siireler diizensizlik
gostermektedir. Tiipler yaklasik 1 kilometre uzakta bile olsa bu etki ortaya
¢itkmaktadir. Yani dogrudan kalbin elektromanyetik etkisi degil, niyetin etkisi
bu degisikligi saglamaktadir. Bireyin kalbini koherant yapici etkisi arttik¢a
DNA iizerindeki etkisi de artmaktadir. Giinimiiz kuantum fizigi konusunda
bilgisi olanlar igin bu degisimler o kadar da sasirtict degildir. Bu DNA
calismalar1 dua ¢aligmalarinda ortaya ¢ikan sonuglar1 daha iyi anlamamizi
saglamaktadir. ( Burada duadan dini bir téren anlasiimamalidir. Mutlaka dini
bir dua olmasi gerekmez. Kalpten bir iyilesme niyetini ortaya koyan bir niyet
duasi etkiyi ortaya ¢ikarmak igin yeterlidir.)

SIFIR YAN ETKIYLE IYILESTIREN ILAC(!); PLASEBO

Plasebolar yeni bir ilacin etkisini mukayese etmek amaciyla kullanilan sahte
ilaglardir. i¢i bos haplardir. Ama birgok genis 6lgekli ¢alisma plasebolarin
lyilesme yaratmakta %35 oranindaetkili oldugunu géstermektedir. Plasebonun
etkili olmasi i¢in, kullanan kisi etkin ilaci kullandigini zannetmelidir. Bu
etki birgok etkin oldugu iddia edilen ilaglardan daha etkilidir. Plasebolar
depresyonu iyilestirmekte birgok meshur depresyon ilacindan daha iyi sonug
vermektedir. Connecticut Universitesinden Ph. Dr Irving Kristol, Prozac ve
Zoloft kullanan hastalar {izerinde yaptig1 arastirmada bu ilaglarin iyilestirici
etkilerinin%75inin hastalarin inanglarindan kaynaklandigini géstermistir. Yani
hastalar medyanin, doktorlarin etkisiyle ilaglarin kendilerini iyilestirecegine
inandiklar i¢in iyilesmektedirler. Kalan %25in etkisinin de inangtan gelme
olasilig1 yiiksektir. Ciinkii ¢alismaya katilan denekler bir sekilde gergek ilagla
plaseboyu birbirinden ayirabilmektedir. Gergek ilacin bedende yarattigi yan
etkilerden dolay1 gergek ilaci kullandiklarini bilmekte ve bu nedenle inang
sistemleri giiglenmektedir. ikinci bir ¢alismasinda Kristol, Amerikan Food and
Drug Administration’in (FDA) database kayitlarinda bulunan 47 antidepresan
calismasini incelemis ve ilaglarin etkisinin ¢ogunun plasebo etkene bagh
oldugunu bulmustur. Bu etki Paxilde %69 iken, taninmis ilag Prozac’da %89’
a kadar ¢ikmaktadir. ilaglarla plasebonun etkisi arasindaki farklilik anlamsiz
bulunmustur. ilaglarla yapilan klinik arastirmalar masrafiidir. Bu nedenle
bu tip ¢alismalar ilag endiistrisi tarafindan desteklenir. Ilag endiistrisinin
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destekledigi ¢aligmalarda ilacin etkisiz bulundugu arastirmalarin ¢ogu
FDA’e sunulmaz. ilaglarin ciddi yan etkileri vardir. Ne yazik ki bu yan
etkilerin ortaya ¢ikmasinda hastalarin inang sistemi pek ise yaramaz. Aksine
mecburen ilag prospektiisiine yazilan yan etkiler hastalarda bu yan etkilerin
¢ikma beklentileri yaratir. Bu etkiye de “nocebo etki” denmektedir. Bunu
bilmese ¢ikmayacak yan etkiyi kisi bedeninde gozlemlemeye baslar. Cok
yaygin kullanilan hiperaktivite ilaci Ritalin, antidepresen Paxil, sizofreni ilaci
antipsikotikler 6liimciil diizeyde tehlikelidir. Yapilan ¢aligmalar gergek ilaglar
lyilestirmek i¢in bedende hangi mekanizmay tetikliyorsa plasebonun da ayni
mekanizmay tetikledigini gdstermektedir. Bu ¢alismalardan “Yani hastalar
kandiralim m1?” gibi bir sonug¢ ¢ikarmamak gerekir. Sonug¢ sudur. Zihinsel
diizeyde olusan iyilesme inanci fiziksel bedende iyilestirici etki yaratmaktadir.
O zaman bu zihinsel enerjiyi harekete getiren ¢alismalar yapilarak iyilesme

saglamak miimkiindiir.

BU BOLUMUN YAZIMINDA YARARLANILAN KAYNAKLAR

1) Hidden Depths: The Story of Hypnosis. Robin Waterfield.

2) Finding True Magic: Transpersonal Hypnosis and Hypnotherapy /
NLP. Jack Elias.
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Hipnoz yapmaya baslayanlar bir anda ellerine miithis bir gii¢ gecirdikleri
sanisina kapilirlar. Telkinlerin nereye kadar isleyecegini denemek isterler. Bu
nedenle hipnoz altindaki kisiye olur olmaz isler yaptirmaya kalkarlar. Hipnoz
bir¢ok iilkede hala bir eglence unsurudur. Ama adi iizerinde, eglence. insanlar
eglenmeye giderler. Gosteriye katilanlar eglendirmek isterler. Hipnoz altinda
olur olmaz seyleri rahatlikla yaparlar. Burada bir sorun yoktur. Cogu da rol

yapar.

Hipnotik etik sadece bir ciimle ile 6zetlenebilir: Rolleriniz degistiginde size
davranilmasini istediginiz sekilde davranin.

Eger tiim hipnotistler yukaridaki kurala uyuyor olsaydi ben bu béliimii burada
keserdim.

Maalesef insan dogasi yari1 yolda birakma konusuna ¢ok egilimli. Genellikle
hipnozun tehlikeli olmadig1 s6ylenmistir. Hipnozun kendisinde bir tehlike
yoktur ama hipnoz sirasinda denenen bazi seyler tehlikeli olabilir.

Zamaninda esi {izerinde hipnoz gosterisi yapan bir hipnotist esini her aksam
hipnozla kaskati hale getirir ve sonra kamina biiyiik bir kaya koyarak
seyircilerden biiyllk bir balyozla kayayr kirmasini istermis. Bir aksam
seyircilerden biri kayayi 1skalamis ve kadin i¢ kanamadan 6lmiis.

Eger tiim hipnotistler sadece etik telkinler verseydi tehlike diye bir sey
olmazdi. Ama bu miimkiin olmadigi i¢in telkinlerin bilingsiz kullanimi ile
gergeklesecek bir takim tehlikelerin farkinda olmamiz gerekmektedir.

Giicii eline gegiren bir takim insanlar her meslek grubunda ¢ikarcr iliskiler
icine girebilirler. Bu en saygin tip mesleginde bile boyledir. Ben bu meslekte
30 yilin1 tamamlamis bir kisi olarak bunu rahatlikla s6yleme hakkina sahibim.
Insanlarin doktora inanmaktan baska caresi yoktur. Ve bu gii¢ ne yazik ki
on yillardir kétii kullanilmistir. Haksiz kazang kaynagi olmustur. Ama kot
6mek, 6mek olmamaldir.

ETIK NELERDEN OLUSUR?

Yurt disinda gegerli hipnoz demeklerinin iiyelerinin uymasi gereken bir takim
kurallar1 vardir. Her ne kadar biri digerinden az farklilik gosterse de temel
mesleki amaglar1 ortaktir. Misteri igin iyl olam1 yapmak, gizlilik kuralina
uymak, zararl teknikleri uygulamamak gibi.
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Etik nedir? Dogru seyleri yapmak, dogru davranmak. Ama dogrunun dogru
oldugunu nasil anlayacagiz? Bu, her zaman bir sorun olmustur. Ama yine
de tiim ¢aglarda, tiim toplumlarda genel gegerler vardir. itiraz edilemeyecek
dogrular vardir. Zarar vermemek gibi.

itiraz edilebilir. Yasalar ne giine duruyor denilebilir. Tabii ki yasalar var.
Ama yanlig1 kim saptayacak? Bir¢ok yanlis ve yasa dis1 uygulama kisinin
vicdaninda agiga ¢ikmadan kalir. Yasalarin insanlar1 zarar gérmekten
koruyacagina inanmak sizi korunmasiz birakir. Yasalar ancak zarar olduktan
sonra isler. Zarar gérmeyi engelleyecek olan vicdandir. Ama yasalarin varligi
vicdanlar1 koreltmektedir.

Birgok hipnoz demegi ya da kurulusunun kendi yasalar1 ya da etik kurallar:
vardir. Tamam, vardir da ne ise yarar? Bu kurallar vicdansiz bir insani
vicdanli hale getirir mi? Etik her insanin igindedir. i¢inde olmalidir. Insani
degerleri iginde hissetmeyenler igin diinyanin en giiglii yasalar1 ve etik
kurallar1 bile gegersiz kalir. Kagit iizerinde kalir. Bu nedenle ben bu kitapta
hi¢bir kurulusun etik kurallarini yazmak geregi duymuyorum. Birgok kitapta
ya da web sitesinde, merak ederseniz bu kurallar1 bulursunuz.

HIiPNOTiK MUHUR

Miisteri gelmis. Hipnoz indiiksiyonuna baslayacaksiniz. Miisteri de hevesli.
Gozlerini kapa diyorsunuz. Once kapatiyor sonra birden tekrar agip sagkin
saskin size bakiyor. Tekrar tekrar ayni sey oluyor. Bir tiirlii gozlerini
kapatamiyor. Bir tiirlii anlamiyorsunuz ne oldugunu.

Halbuki olan sey basit. Burada hipnotik miihiir var. Sizden 6nceki hipnotist
muhtemelen hipnoz sirasinda miisterinin bilingaltina $6yle bir telkin
yerlestiriyor:

“Benden bagka her kim seni hipnoz etmeye kalkarsa, hipnoz amagh olarak
gozlerini kapatmaya kalkarsa, asla gdzlerin kapanmayacak.”

Aln size bir etiklik durum daha. Béyle bir durum igin etik kural gerekli mi
simdi? Bu dogru mu? Hayir dediginizi duyuyorum. Ama etik kurallar buna

1zin veriyormus.
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Etik kurallara gore; baska bir kisinin o kisiyi hipnoza sokmasini engellemek
eger kisinin yararina olacaksa uygundur, diger kosullarda degildir. Bu nasil
bir yarardir ki etik buna izin verir? Bir insanin hipnoza girmemesinde nasil
bir yarar olabilir ki? Bu, minareye kilif hazirlamaktan baska bir sey degildir.
O nedenle bazen etik kurallarin kendisi de etik olamayabilir.

Size Roy Hunter’in bir anisini aktariyorum:

“Yillar 6nce bir 6grencim telkinlerime istese de cevap veremiyordu. Sonradan
fark ettik ki bagka bir hipnotist tarafindan miihiirlenmisti. Bu miihrii kirmak
birkag seans siirmiistii. Once 6grencime sertifikami gosterdim, bilingaltina
profesyonel oldugu bilgisini vermis oldum. Sonra hipnoz siirecinde hayalin
onemini anlatmak i¢in telkine yatkinlik testleri yaptim. Sonra hipnoz siirecinin
aslinda kendi kendine hipnoz oldugunu, kendini benim kullandigim kelimeleri
kullanarak hipnoz yapabilecegini ve simdi kendinin bu hipnoz siirecine
girmesine izin verebilecegini s6yledim. Hipnoz siirecine girdikten sonra
benim veya baskalarinin onu hipnoz ettiklerinde isterse hipnoza girebilecegini
de ekledim. Tercih sansinin giiciinii kullanarak miihiirii kirdim.”

Gerald Kein miihrii kirmanin basit oldugunu séyler. Onemli olan, miihiir
oldugunu anlamaktir. Miihrii kirmak i¢in o kisiye 6nceki hipnoz seansi
animsatilir ve hayalde verilen o s6zler reddettirilir.

HiPNOZ TEHLIiKELIi MIDIiR?

Tehlikesiz bir sey yoktur. Yolda yiiriimek bile tehlikeli olabilir. Burada tehlikeli
olan yiirlime isleminin kendisi degildir. Yolda yiiriirken basimiza gelebilecek
kazalardir. Kafamiza saksi diisebilir. Muz kabuguna basip diiserek kolumuzu
kirabiliriz. Yani hipnoz esnasinda yol kazalan olabilir. Yukarida bahsettigim
gosteri hipnozu sirasinda olan olagandisi seylerden bahsetmiyorum. Kisi
hipnoz olduktan sonra verilecek telkinler zararli olabilir. Ortaya ¢ikarilan
meseleler profesyonelce diizeltilmezse zararh olabilir.

Bazen bazi belirtilerin ortadan kaldirilmasi, daha dogrusu hissedilmemesi
zararh olabilir. Omegin agrinin ortadan kaldirilmasi bazi durumlarda miisteri
i¢in zararli olabilir. Baz1 yerlerdeki agri hem bir hastalik belirtisi hem de
iyilesmeyi kolaylastiran bir sinirlayicidir. Omegin, bir bas agrisinin ortadan
kaldirilmasi bir beyin tiimoriiniin erken teshis edilmesini onleyebilir. Bu
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yiizden tibbi uygulamalar yapmadan 6nce mutlaka hastanin doktorunun iznini
almak gerekir.

Hipnoz siirecinde ve sonrasinda olmak tehlikeli degildir. Tek olas1 zarar
telkinin yanhs kullanimindan gelmektedir. Sorumlu, uygun bir egitim almis,
tedbirli, telkinleri uygun kullanan bir hipnoterapistin zarar verme sansi ¢ok
azdur.

Telkinler hangi durumlarda tehlikelidir? Eger miisterinin sorunu altta yatan
ciddi bir ¢atismay: gizliyorsa ya da bir sekilde ¢oziiyorsa, bu sorunu ya da
semptomu bu ¢atismay1 ¢6zmede ortadan kaldirmak tehlikeli olabilir. Bu
nedenle ¢atisma ¢6zmeden verilecek gii¢lii telkinlerden uzak durmak gerekir.
Catismalar1 ¢6zmek igin teknikler béliimiinde anlattigimiz parts terapisi ya
da regresyon ¢alismalarindan yararlanabilirsiniz. Bu konuda daha ayrintih
bilgi edinmek i¢in benim diger kitaplarimdan yararlanabilirsiniz. (Ge¢gmisin
Hipnozunu Bozmak ve EFT ile lyilesin ve lyilestirin).

HiPNOZ EGIiTiMi NASIL OLACAK?

ABD’ de birgok hipnotist sehir sehir gezer. Hafta i¢i rekldam yapar. Bir
motelin salonunu ayarlar. Toplayabildigi kadar insana o motelde bir hafta
sonunda hipnoz egitimi verir. Bir tane de sertifika. Bu sertifikalari alan kisiler
bir¢ok eyalette evlerinin bir odasinda hipnoz uygulayabilir. Cogunuz * yok
artik “ diyeceksiniz. Ama 6yle. ABD’ de hukuk farkl isler. Sikayet olursa
yetkileriniz kontrol edilir. Eger yetkiniz olmayan bir sey yapmigsaniz hukuk
yakaniza yapisir. Ama 6te yandan herkesin yapabilecegi uygulamalara da
hukuk izin verir. Omegin bir hipnotist sigara biraktirmanin tibbi bir islem
olmamasi gerektigi yoniinde itirazda bulunur. Hukuk bunu onaylarsa artik
bu tiim mevcut yasalarin iizerinde kabul edilir. Yani mahkeme karar yazili
hukukun itizerindedir. Celisme varsa mahkeme karan gegerlidir. Ayni karar
tiim ABD igin kistas olarak kullanilir.

ABD ‘de sigara biraktirmanin, zayiflama ve motivasyon saglamanin tibbi bir
islem olmadigina mahkemeler karar vermistir. Bu nedenle herkes hipnotist
olarak bu konularda hizmet verir, para kazanir. Kazancinin vergisini dder.

Diinyada binlerce yetkin, uygun hipnoz teknikleri ve telkinleri kullanarak
insanlarin hayatlarinin degismesinde yardimci olan kisiler vardir. Sadece
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lisans derecesi olan, meslek egitimi olarak almak isteyen kisiler bile birgok
demek tarafindan taninan sertifikalar1 alabilmektedir.

Ama bunun yaninda doktor veya psikolog olan kisiler, sadece yeterli
akademik derecesi olan kisilerin hipnoz uygulamasi yapmaya haklari olmasi
gerektigini savunurlar.

Cogu psikolog, doktor hipnozu ¢ok az bir egitimle kullanmaktadir. Hipnoz
egitimleri master veya doktora dereceleri seklinde olmamaktadir. Yurt disinda
hipnoterapi kendi ayaklari tizerinde durmasi gerektigini ve bu sekilde taninip
deger kazanabilecegini kanitladi. Su anda hipnoterapist demekleri bir araya
gelerek federasyonlar kuruyorlar. Kendi egitim 6l¢iitlerini belirliyorlar. Ama
bunlarin yasal bir yaptirimi yok. Sadece halk bilinglendik¢e alinan egitimin

hangi kurulustan onayh olduguna bakabilir ve tercihini ona gére kullanabilir.

Bir¢ok yerde kendilerine onay veren hipnoz egitmenleri vardir, bunlar
demek onayi igin zaman ve efor sarf etmek istemeyen kendi sertifikasini
veren okullardir. Daha da kétiisii bir hafta sonu siiren egitimler verip ondan
sonra da uygulama sahasina gonderilen insanlar da vardir. Bu programlara
katilan kisiler igerigin kalitesinde sanslarin1 denemektedirler. igerik olarak ne
kadar akademik veya bilimsel olursa olsun, sanati 6grenmenin uygulamada
bir 6l¢iitii olmamaktadir. Daha 6nce hipnoterapi ile ilgili bir egitim almamig
kisiler iginse bu hafta sonu egitimleri sadece bir giris niteligi tasimaktadir.

BILINCLI HIPNOZ - BILINCSIiZ HIPNOZ

Ulkemizde kavram kargasasi yaratmak modadir. Bu nedenle bilingli hipnoz
diye bir kavram tiiretilmistir. Burada bilingli olan kimdir. Hipnotist mi?
Miisteri mi? Eger hipnotist bilingli olacaksa buna itirazim yok. Miisteri de
hipnoz hakkinda bilgili ve bilingli olmalidur.

Uygulamalarda bilingsiz hipnotist komik ve uygunsuz durumlara neden
olabilir. Telkinleri yetersiz ve duyarsiz olabilir. Yaraticilik adina ters durumlar
yaratabilir. Omegin bir hipnotist sdyle bir sey yapmisti: Bir miisterisine ne
zaman pizza kokusu alsa veya gorse midesinin bulanacagini sdylemis. Kisi
pizza bagimhligini yenmek konusunda asir1 istekli oldugu igin bilingalti bu
telkini satin almig. Kocasi ve oglu da pizzay: ¢ok sevdikleri i¢in her pizza
sipariginde pizzasini yemis ve sonra midesindekilerin hepsini ¢ikarmis.
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Bagka bir 6mekte, birgok erkek otorite figiirii tarafindan tacize ugramis bir
bayan, doktora derecesi olan bir hipnotiste gitmis, hipnoz siirecinde isyankar
bir tavir igerisine girdiginden dolay1 hipnoterapist ona tiim emirlerine uymak
zorunda oldugunu sdylemis. Bana bunu anlatan bayan terapist, miisterinin
bundan sonra erkek terapistlere gitmek istemedigini belirtmistir.

HiPNOZ AKIL HASTALIGI YAPAR MI?

Olumlu telkinler sonucunda bir akil hastaligi olusturulabiliyorsa o zaman akil
hastaligin1 yeniden tanimlamak gerekir. Zaten akill1 davranis her topluma
ve zamana goére yeniden tanimlanan bir durumdur. Bir insanin normal dist
davrandigini ileri siirmek i¢in dnce normali tanimlamak gerekir. Timaklar:
1sirarak koparmak normal dis1 bir davranis kabul edilir. Ama buna kim karar
vermektedir? Neden normal disidir? Belli degil. Ama kisi kendisi bunu normal
dis1 kabul ederse ve yine de kendini engellemezse hipnozdan yararlanabilir.
Ama tersi bir durum olsaydi? Oyle bir toplum diisiiniin ki herkes timagini
1sirarak kopariyor ve bir kisi 1sirmayip timagini uzatiyor. Uzun timak ise bu
toplum igin ¢ok ayip bir 6zellikse o kisi bu sorundan kurtulmak i¢in, yani
timaklarini 1sirmak i¢in hipnozdan ¢are arayacaktir.

Hipnozla ilgili zaman zaman sehir efsaneleri dolasir. iste hipnoz olmus da
ondan sonra davranislan degismeye baslamis falan. Kabuslar goriiyormus.
Ama bugiine kadar heniiz hipnoz olduktan sonra aklin1 kaybetmis bir insanla
ilgili bilimsel bir belge yayinlanmamistir. Bunlar hep efsane diizeyinde
kalmuistir.

Bazen ¢ok gizli kalmis ac1 anilarin hipnotik ortamda kendiliginden ortaya
¢ikmasi1 miimkiindiir. Bu aninin ortaya ¢ikmas kisiyi olumsuz etkileyebilir.
Ama bu sadece bir tesadiiftiir. Bu kitapta 6grendik ki, hipnotik trans her an
olusabilir. Yani aynt ani herhangi bir ortamda tetiklenebilir. Aslinda hipnotik
ortamda ortaya ¢ikmasi, eger hipnotist deneyimliyse o kisinin sanssizligi
degil, sansidir. Iyi bir hipnoterapist bu durumda ne yapacagni bilir ve o aninin
olumsuz etkisini ortadan kaldirabilir. Bilingalt1 bu aninin ortaya ¢ikmasina
izin verdigine gore temizlenmesine de izin verecek demektir. Bugiine kadar
bildirilen sorunlarin hemen hepsi deneyimsiz sahne hipnotistleri tarafindan
yaratilmistir. Bir vakada hipnotist hipnozdan ¢ikarmak igin 10 bin volt elektrik
carpmasi hissi yaratmistir. Bu kisilerden birinde elektrik korkusu vardir ve
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eve gittiginde 6lii bulunur. Bu nedenle Ingiltere’de sahne hipnozlarina bazi
sinirlamalar getirilmistir. 16 yasindan kiigiikler katilamaz, olumsuz hisler
uyandirilamaz gibi.

Bir zamanlar Hiilya Avsar sovuna hipnotist ¢ikarmisti. Psikiyatri Demekleri
ayaga kalkti. Halkin ruh sagligiyla oynaniyor diye gosteriyi yasaklattilar. Bu
Tirktn ruh saglig1 ne kadar segici seyse dyle; o kadar asna fisnali dizilerden
etkilenmez, acayip tartismalardan etkilenmez, siirekli dini sohbetlerden
etkilenmez de bir eglence hipnozundan etkilenir. Oyleyse oyledir.
Psikiyatristlerden iyi bilecek degiliz ya!

SEMPTOMU ORTADAN KALDIRARAK BiR BOZUKLUGU DAHA
KOTU HALE GETiRMEK

iyi bir hipnoterapist, agri hipnoz seansina baslamadan 6nce agrilar1 ve
rahatsizlig1 ile ilgili doktorundan bir yoénlendirme alir. Istisnai durum
ise, doktorun hastayr hipnoz yaptigi durumdur. Agr1 bir rahatsizlik igin
sinyal oldugundan, bunun nedeninin bir uzman tarafindan teshis edilmesi
gerekmektedir.

Agir rahatsizlik yasayan kisilerle ¢ahisirken doktorun onayinin alinmasina
6nem verilmelidir.

Umarim geleneksel tipla hipnoterapi arasinda giizel bir koprii kurulur. Bu
arada, tiim Ogrencilerimi hipnoterapi ve tip arasindaki goriinmez ¢izgiyi
ge¢memeye dikkat etmeleri konusunda siirekli uyariyorum. Bir semptom
ortadan kaldirilmadan 6nce, semptomun tekrar yasanmasini azaltmak amaci
ile bunun altinda yatan, bilingaltinda bosaltilmasi gereken bir neden var mu,
ona bakilmahdir.

SUC DAVRANISI

Her insanin yeterli gii¢liiliikte bir bilince sahip oldugunu diisiinmek saflik
olacaktir. Yani her insan kendini hipnozun zararh etkilerinden koruyamaz.
Korundugunu diisiiniirse goérecegi zarar daha da artar. Yani hipnozun kétii
ellerde kotii emellere alet olabileceginin farkinda olmak gerekir. Koca
bir iilkenin Hitler’in pesinden o6liime kostugunu unutmamak gerekiyor.
Cogu insan bilinciyle bilingaltini birbirine karistiriyor. Bilingaltini bilinci
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zannediyor. Boyle olunca da kendini emniyette zannediyor. Bu bir tehlike.
Bilincimizin zayif olmasindan ¢ok, bu zayifligin farkinda olmamak tehlikedir.
Zayif oldugunu bilirsen kendini korursun. Bana bir sey olmaz mantig ile
onlem almazsan yonlendirilebilirsin.

Canli bombalar nasil oluyor? Tetikgiler sadece para i¢in mi insan vuruyor?
Internette degisik sov hipnozu goriintiilerine rastlayabilirisiniz. Bunlardan bir
tanesi insanlarin grup halinde mastiirbasyon yapmasidir. Akli basinda olan
kag kisi hipnoz altinda bile olsa, bdyle bir gosteriye katilabilir?

Yani zayif zihinlere her seyi yaptirmak miimkiindiir. Bu nedenle hipnozu
o kadar da giigsiiz bir teknik olarak gérmemek gerekir. Sug isletebilirsiniz.
Anti sosyal davranislarda bulundurtabilirsiniz. Ya da boyle seyler yapmamis
olsalar bile yaptiklarina inandirtip yine de yasamlarini zehir edebilirsiniz.
Ama tekrar ediyorum, kimlerde? Buna yatkinlig1 olan kisilerde. Hipnoz
oldugunun farkinda olan, hipnozu ne i¢in oldugunun farkinda olan bir kisiye
bu inanglar1 ekmeniz miimkiin degildir.

Bazi zihinler zaten doga dis1 giiglere inanma egilimindedir. Inanglarmi higbir
zaman sorgulamazlar. Bilingaltina ekilmis her tiirli sagma ve bilimdist
disiinceyi pesinen, yargilamadan kabul etmislerdir. Bu kisileri etkilemek ¢ok
daha kolaydir.

MUSTERI iSTEGININ ETiGi NEDIR?

Bir miisteri size gelse ve riisvet istemekte kendini rahat ve sugsuz hissetmek
istedigini sdylese bu kisiye istedigi telkinleri vermek etik midir? Bana gore
degildir. Ben bu tip bir istegi yerine getirmem. Bir terapist olarak saglam
olarak tutunmamiz gereken degerlerimiz olmasi gerektigine inaniyorum.
Terapilerimi de bu degerler yoniinde yonlendirmeye ¢alisirim. Bu degerler
nedir? Son derece basit degerlerdir. Her zamanda, her yerde, her toplumda

reddedilemeyecek ve gecerli olan degerleridir. Diiriist olmak. Affedici olmak.
Insana sayg1. Dogaya sayg1. Dogallig1 korumak.

Bunlarin aksi yonde gelecek istekleri geri ¢eviririm.

Bazi aileler ¢ocuklarinin daha ¢ok ¢alismasini, daha basarili olmasini isterler.
Tim bos zamanlarini ders ¢alismakla gegirsin isterler. Bu, o yastaki bir
cocugun dogal gelisimine uygun degildir. Bu tipte arzular1 da reddederim.
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Yani bana gore miisterinin istekleri ve inanglari tartisilmayacak kutsal degerler
degildir. Dogalin disinda yapilmaya ¢alisilacak her tiirlii degisim kisa siireli
olmaya ve zamanla daha ¢ok ¢atisma yaratmaya mahkimdur.

inanglarin  sorgulanmasi ile inanglara saygi duyulmasini birbirine
karigtirmamak gerekir. Ben kisilerin dini inanglarindan telkinlerimde ve
degisim yaratmakta yararlanirim. Olumlu ydnde degismek ig¢in hangi
aracin yarar saglayacagina inaniyorsam, kendi inanglarim ne olursa olsun,
o araglardan yararlanirim. Ama iyilesmesinin 6niinde koérii koriine inandig:
inanglarin olduguna kanaat getirirsem bunlar1 sorgularim ve sorgulamasini
isterim. Miisteri bu sorgulamayi kabul edip etmemekte 6zgiirdiir. Ama ben
de terapimi hangi ¢ergeveler iginde yapmam gerektigi konusunda &zgiir
olmak isterim. Hem bazi kor inanglara bagh kalmak isteyeceksiniz, hem de
bilingaltinda baz1 degisiklikler isteyeceksiniz. Bu durum her zaman miimkiin
olmayabilir. iki durum birbiriyle ¢atisabilir.

BU BOLUMUN YAZIMINDA YARARLANILAN KAYNAKLAR

1) Trancework: An Introduction to the Practice of Clinical Hypnosis.
Michael D. Yapko.

2) The Art of Hypnosis: Mastering Basic Techniques. Roy Hunter.
3) Hidden Depths: The Story of Hypnosis. Robin Waterfield.
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Hipnozu ¢ogu kisi uyku benzeri zihinsel bir durum olarak biliyor. Hayur,
hipnoz bu degildir. Bu duruma hipnotik trans durumu denir. Hipnoz bir
sekilde sizin farkinda olmadan bir telkini ya da inanci siirdiirme halinizdir.
Bunu s6yle bir dmekle agiklayayim: Bir balig1 bir akvaryumun bir kdsesine
koyuyorsunuz. Karsi1 kdseye de biraz yem koyuyorsunuz. Akvaryumun tam
ortasina da gozle goriilmeyen camdan bir duvar yerlestiriyorsunuz. Balik biraz
sonra yeme dogru yoneliyor. Ama cam duvara ¢arptif1 i¢in yeme ulasamiyor.
Ortada goriinen bir engel de olmadigindan bir sey anlamiyor. Zaman gegtikge
daha ¢ok yem ihtiyaci doguyor ama her seferinde cam duvara toslayip geri
doniiyor. Bir sekilde kendi tarafinda bulacag: yemlerle idare etmeye ¢alistyor.
Bir siire sonra artik karsi kdsedeki yeme deneme yapmayi bile birakiyor.
Gozlemciler aradaki cam bdlmeyi kaldiriyorlar. Ancak balik, cam bélmenin
oldugu bolgelere geldigi zaman bagka bir deneme yapmadan geri déniiyor.
Kars tarafa gegmeyi denemiyor. Balik i¢in artik karsiya gegilemez.

Bilingalti denen yap: budur. Baligin iginde artik karsi kosedeki yeme
erisilemez inanci yerlesmistir. Bu nedenle bu inang baliga siirekli deneme
yaptirtmaz. Ciinkii deneme yapmak hem aciticidir, hem de hayal kirikhig:
yaratarak daha da acitici olmaktadir. Bilingalt: dedigimiz yapi bir tarafiyla da
acidan kagmayi, emniyeti ve giiveni otomatik olarak segen bir yapidir. Cam
bdlmeyle yasadig1 deneyimler balik i¢in hipnoz yaratmistir. Cam bdlme onun
i¢in bir telkindi. Ama cam boélme ortadan kalktigina gore artik etkisi ortadan
kalkmasi gerekirken, etki cam bdlme sanki oradaymis gibi siirmektedir. Bu
durum hipnozun kendisidir. Yani bir sekilde aldigimiz bir telkinin etkisi
siiriiyorsa, o telkin i¢in hipnozdayiz demektir.

Yasamimizda boyle yiizlerce hipnozumuz var. Telkinler s6zlii olabilir. Yani
¢ocuga anne ya dababasinin emirleri, sdzlii uyarilari telkin 6zelligi tasiyabilir.
Baba ¢ocuguna hem kizar hem de “bir daha agladigini goriirsem tokadi
yersin” derse, tokadi atmasa bile ¢ocuk aglamayi keser. Birkag¢ kez bu durum
olduktan sonra gocugun bilingalt1 “aglamamam gerekir” inancini yerlestirir.
Ondan sonra da bu ¢ocuk tiim hayati boyunca aglamasi gereken yerlerde bile
aglayamaz. Gozyaslar1 bogazina gelir, orada tikanir kalir. Bilingalt1 ¢abuk
genellestirir. Birka¢ kez aym s6z ya da deneyim hipnoz etkisi yaratmaya
baslar. Ozellikle hayat: tam dgrenmedigimiz, bilingli bilgi ve yargilarimizin
olmadigi ¢ocukluk d6nemi tamamen hipnotik bir dénemdir. Burada hipnotik
demek sdylenen s6zlerin hipnoz yapici etki yarattigi hal demektir.
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HER AN HIPNOZLUYORUZ VE HiPNOZLANIYORUZ

Genel inang, bir kisinin hipnoz olmasi ve telkin alabilmesi i¢in bir dizi
islemden gecip hipnotik hal denen duruma ulasmasi gerektigi yoniindedir.
Ama gergek hipnotik durumlar her an yasamimizdadir. Herkes herkesi her an
hipnozlama potansiyeline sahiptir. Bilerek ya da bilmeyerek hem baskalarini
hipnozluyoruz, hem de baskalari tarafindan hipnozlaniyoruz. Hipnozun ne
oldugunu anlamamiz daha saglikli ve kaliteli bir yasam siirmemiz agisindan
olmazsa olmaz degildir. Eger bir insan zaten sorunsuz yasiyorsa, hipnozda
ya da hipnozda olmadan, sorunsuz yasiyor demektir. Her hipnozda yasayan
sorunlu olacak diye bir sey yok. Aksine, tam tersi s6z konusu. Sorun yasayan
insan, hipnozu zayifladig i¢in sorun yasar.

Hipnozda yasamak demek, higbir seyi sorgulamadan, yasadigi hayat,
kendi gergekligini dis diinyanin gergekligi kabul ederek yasamak demektir.
Yasadig1 hayati oldugu gibi kabul ederek, “benim hayatim bu, bu hayatta
bana bigilen goérev bu, ben lizerime diiseni yapiyorum” inanciyla yasayan bir
kisi gergekte derin hipnoz halindedir, ama bundan bir sikintisi yoktur. Bu tip
kisiler hipnozdan uyandirmaya ¢abalamak, aslinda bu kisilere zarar vermektir.
Bu kisilerin bilingaltlar1 da bir taraflariyla zaten bu gergegi bildiginden,
bu kisinin hipnozdan ¢ikmasina karsi direnir. Hipnozdan ¢ikmasina neden
olacak ortamlardan, iliskilerden onu uzak tutar ya da gelen datay filtreler.
Kisi bilingaltinin isine gelmeyen bilgiyi algilamaz bile. Tam tersine hipnozda
kalmasini ve hipnozunu giiglendirecek bilgiyi igeri alir.

TOPLUMLARI HIPNOZDA TUTMAK, CIKARMAKTAN COK
DAHA KOLAYDIR.

Bu bilgiler bize hipnozda yasayan toplum kesimlerini hipnozda tutmanin,
hipnozdan ¢ikarmaktan ¢ok daha kolay ve basarili oldugunu goéstermektedir.
Son zamanlarda siyasette bazi siyaset bilimcilerin anlamaya ¢alistiklar1 ama
anlayamadiklari basit gergek budur. Tiirkiye haritasini renklendirerek siyaset
ayrimi yapilmaktadir. Ben de bu haritalar1 Tiirkiye’nin hipnoz haritas: olarak
okuyorum.

Bilingalt1 diizeyde yasam, tiim yasantimizin hemen hepsidir. Tiim giiniimiizii
bilingaltinin otomatikligi i¢inde yasariz. Biling dedigimiz durum biraz firtinali
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bir havada ¢ok uzaklarda denizdeki bir fenerin goriintiisiine benzer. Fener bir
an goriiniir sonra yine kara bulutlarin ve dalgalarin arkasinda kaybolur. Sonra
yine bir an goriiniir, yine uzun siire kaybolur. Zihnimizdeki biling eylemi giin
iginde boyledir. Bir an goriiniir, bir sorgulama ve degerlendirme yapar ve
yine bilingaltinin otomatikligine goérevi devreder. Evet, bilincin en énemli
isi sorgulamaktir. Yasadigimiz hayati sorgulamaktir. Ama giin igindeki
sorgulamalarimizin hepsi bilingli degildir. Cogu bilingsiz sorgulamalardir.
Bilingli sorgulama kisiyi rahatsiz eden bir sorgulamadir. Ciinkii biiyiik
olasilikla bir sorun vardir ve o sorgulanmaktadir. Eger yaptigimiz sorgulama
bilingaltinda yerlesik inanca yani o konudaki hipnozumuza ters enerjide bir
sorgulamaysa kisi kotii hisseder, sikilir ve bu sikintinin nedenini anlamazsa
sorgulamaktan vazgeger. Yani bilingalt1 kendini bilingli sorgulamalara karsi
kotii hissettirerek korumaktadir. Bu nedenle de bilingli sorgulama aciticidir.
Tiir olarak egilimimiz acidan kagmak olduguna gore bilingli sorgulamadan
kagma egilimimiz vardir. Ama bir sckilde yoldan ¢ikmis biriyseniz, yani
sorgulaya sorgulaya bilingaltindaki inanglarni zorlamaya basladiysaniz,
¢ektiginiz ac1 artmistir. Bilingli sorgulama sonunda ortaya ¢ikan bu acidan
artik tekrar hipnoza kagarak ¢ikma sansiniz kalmamistir. Kagacaginiz tek yer
yeni bir gergeklik olabilir. Buna da psikiyatride psikotik durumlar —amiyane
tabirle deli- deniyor zaten. Bu nedenle bu tip, yani hipnozu bozulmaya yiiz
tutmus ve bu yiizden aci geken kisiler i¢in tek yol hipnozu tamamen bozmaktir.

HIiPNOZDAN CIKMAYA CALISIRKEN YENI BiR HIPNOZA
GIRDIGiMiZi FARK ETMEYEBILIRIZ.

Toplumsal kesite donecek olursak ,anlasilacagi iizere hipnozdan ¢ikmis ya
da hipnozdan ¢ikma gayreti i¢inde olanlar dncelikle azinliktadir ve hipnozda
olanlarindavranislarinianlayamazlarsa onlara karsi 6fke hissederler. Hipnozda
olanlarin o6tekilere karsi bu kadar 6nemli ve siddetli tepkileri olmaz. Onlar
hipnozda olduklari i¢in anlamak gayreti i¢inde bile olmazlar. Kendi dogrular
tek dogrudur. Otekiler sadece yanlhstir, dogru yolu bulmasi gereken gaflet
ve dalalet igindeki kisilerdir. Anlayamadiklar1 bir seye de bu nedenle fazla
tepki duymazlar. Ciinkii zaten ¢ogunlukta olduklari i¢in her zaman kazanan
taraftadirlar. Bu nedenle tehlike yoktur. Kendi hipnozlari i¢inde emniyette ve
giivendedirler. Hipnozdan ¢ikma ¢abasi iginde olanlar ise bilingaltlarindaki bir
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glice kars1 savas vermek durumundadirlar. Ciinkii bilingalt1 kaybeden tarafta
oldugunu anladigr anda emniyet ve giiven duygusunu kaybeder ve bunu
saglamak i¢in daha kuvvetli korku ya da sugluluk benzeri duygular iiretmeye
baslar. Bu duygularin altinda ezilmemek i¢in bu duygular1 bedenden akitmak
gerekir. Ama siyaseten ve toplum olarak yapilan ise saflar1 keskinlestirme,
birbirini koruma giidiisiiyle birbirine daha yakin durmaya ¢abalama olacaktir.
Bu durum olusmaya basladiginda artik yine bilingli sorgulama ve hipnozdan
¢ikma gayreti sekteye ugrayacak ve yeni ve farkli bir hipnoz durumu
yaratilacaktir. Farkli inanglari olan iki hipnotik grubun g¢atigmasi da pek
hayra alamet goziikmemektedir. Burada en azindan heniiz hipnozu zayif olan
grubun bu tehlikenin farkinda olmasi, duygular: ve saflari siklagtirmak yerine
karsi gruba karsi hissedilen 6fke ve kendilerine karsi hissettikleri korku ve
caresizlik duygularini bosaltmasi gerekmektedir.

NEDEN HiPNOZDA YASIYORUZ?

Bizim kiiltiirimiiz, deger yargilarimiz, geleneklerimiz, goreneklerimiz,
inanglarimiz toplumu hipnozda yasamaya iten, tesvik eden 6zellikler tasiyor.

Sorma yap diizeni bu.

Askeri toplum diizeni bu. Sorarsan, arastirirsan, sorgularsan, basina koti
bir sey gelir. O nedenle sorma yap. Cocukken evde annen baban ne derse,
sorma yap. Nedenini sorma. Ogrenmeye ¢alisma. Ogrenmeye ¢alistigin an bir
bagiris, bir tepki. Hele biraz daha itiraz edersen terligi yersin. Cocuk kendini
korumak zorunda. Anne babaya muhtag. Sorarsa, aklini ¢alistirmaya ¢alisirsa
tehlike var. En giivenli olani anne babanin istedigi gibi, onlarin dediklerini
otomatik olarak yasamak. Kendi istek, duygu ve arzularimizi bilingaltimizin
derinliklerine gomerek, onlar1 yok sayarak yasamaya calismak. Bdyle
yasamak zorunda kalmak.

Evde, okulda, askerlikte, evlilikte sormadan kendi istek ve arzularin
hissetmeden ya da hissettiklerini sdyleyemeden yasamak. Sorma yap diinyasi
bu.

Bilingalt1 bilgileri degisik kaynaklardan toplar ve hepsini yasamayi saglamak
lizere isleme koyar. Eger kendini ifade etmek tehlikeliyse o arzuyu siler,
yok eder. Eger duygularim fark etmek, ifade etmek, bosaltmak tehlikeliyse
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duygularint gizlemeyi, hissettirmemeyi saglar. Eger diisiinmek, fikrini
sOylemek tehlikeliyse susturacak yonde programlar: isletir. Kisi topluluk
oniinde konusacagim hissettigi anda iginde bir korku baslar. Elleri titrer.
O nedenle de konusmaktan, topluluk igine ¢ikmaktan ya da kalabaliklarda
fikrini, kendini ifade etmekten kagmaya bagslar. Nereye kagmaya baslar? Kendi
hipnotik diinyasina dogru kagar. Hipnozda yasamay: seger. Bilingaltinin
kendine uygun gordiigii yasami yasamay: seger. Bilingaltinin bile farkinda
olmadan yasamaya bagslar.

Bilingalt1 gdzlemleyerek 6grenir. Cok konusanin, fikrini ifade edenin basina
ciddi tehlikeler geldigini goriir duyar ya da 6grenirse bu eylemden kagmaya,
zihnin bilingli ¢alismasini durdurmaya tamamen otomatik yasami segici
davranislar1 6n plana ¢ikarmaya baslar.

Eger inanglar1 sorgularsa cehennemde yanabilir. Eger emirlere karsi gelirse
askerligi uzayabilir. Eger 6gretmenin sdylediklerine itiraz ederse 6gretmen
ona takabilir. Eger babasinin sdylediklerini sorgularsa harghigi azalabilir.
Cinselligi sorgularsan ya sorularin yok sayilir ya siddetli tepki alirsin. Bdylece
bulasilmamasi gereken alanlar1 6grenmis olursun.

O halde diisiinmeden, kendini yok ederek yasa. Yani hipnozda yasa. Hem
hipnozda yasa hem de kendi kendini degersizlestirerek yasa ki, basina aklini,
bilincini kullanmaya kalkarak tehlikelere sokma. Cok yasa sen hipnoz ¢ok
yasa.

Bilingalt1 6grendigi, algiladig1 bir bilgiyi yargilamadan elestirmeden kabul
eder. Hele bu bilgi daha 6nceden bilinmeyen bir bilgiyse zaten sorgulayacak
bir durum da yoktur. Soba elini yaktif1 zaman en garantili i bir daha sobaya
yaklagsmamaktir. “Acaba neden yakti, her zaman yakar mi, elimi yakan
baska bir sey mi, ¢iinkii annemin elini bazan yakmiyor” gibi zihni ¢alistiric
eylemleri kullanma melekesi kaybolduk¢a o soba tehlikelidir. 80 yasina da
gelse, sobaci magazasi goriince karst kaldirima geger. Ne de olsa 80 yildir
sobadan basina bir tehlike gelmeden yasamistir. O halde bu sekilde yasamak
onun daha menfaatinedir.

Hele bir de fikirlerini s6yledikten sonra alay edildiysen, kiigiik diisiiriildiiysen,
elestiri aldiysan, asla bir daha fikirlerini agik etmezsin. Bunu kazara eyleme
gecirmemek iginde bilingalt1 “ben ise yaramaz, yetersiz, beceriksiz, suglu bir
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varligim” inancini yerlestirir. Ogrenmek ve sorgulama hakkin yoktur artik.
Ve kullanilmayan her organ gibi akilda her gegen giin kiigiiliir, dumura ugrar.

Gergekleri gormek, gergeklerin dogrulugunu arastirmak, fikirlerine saygi
duymak gibi kavramlar sozliik ve bilingdisina itilir. Robotlasmis bir hayat
en giivenilir hayat haline gelir. itaat edersen basina bir sey gelmez. Kendi
hakkini ararsan tehlike baslar. Ustelik bencillikle suglanirsin. Miitevazilik,
basini 6ne egmek, biiyiikler konusurken susmak, onlarin soéziinii kesmemek,
durup dururken keyifli olmak, sarki sdylemek, eglenmek, ya da duygulu
sahnelerde aglamak, hep yasaklanan, ayiplanan seyler olur. Artik bilyiidiikge
“ sen zaten yoksun” duygusu iyice yerlesmeye baslar. Ben yokum dedikge
daha derin daha derin hipnoza girmeye baslarsin.

Bir giin gelir “yeter artik” dersin ama ne yaparsan yap eski aliskanliklar,
eski korkular hemen pagandan asagi seni g¢eker. “Hooop!” derler. “Nereye
gidiyorsun? Kendini canavarlara yem yapacaksin. Otur oturdugun yerde.”
Ciinkii artik hipnoz ¢ok giiglii hale gelmistir. Hipnotik yasama iten kaliplar
kirilamaz, yikilamaz, sokiilemez kadar saglamlasmustir.

iste bu nedenle hipnozu ancak hipnozla bozabiliriz. O hipnozdan daha giiglii
inanglarla, kurgularla, gergeklerle bilingaltindaki o eski kaliplara saldirirsak
basar1 sansimiz artar. Hipnotik tekniklerle ¢alismak bilingaltina “yeter artik”
diyen bir isyandir. Savasmak i¢in korkusuzca onun sahasina inme durumudur.
Zaten o yasadigimiz ortamin sinirlarini daraltma miicadelesidir. Iginde bu
miicadele arzusunu, bilingaltinda yerlesmis ama artik kendi yasantisini,
sinirlayan o inanglari, kaliplar1 sorgulama cesaretini bulanlar i¢in hipnoterapi
son derece etkin, inanilmaz diyecegim oOl¢iide olumlu sonuglar veren bir
iyilesme yontemidir. Ama kendinden korkan, kendi igindeki giicii agiga
¢ikarmaktan korkan, hipnozla yasamayi bir yasam big¢imi haline getirmis
kisiler igin hipnoterapiyle iyilesecegini diisiinmek sadece bosa zaman
harcamaktir. Bu iyilesme arzu ve giiciinii hissetmeyen kisilere bilingalt1 hig
bir sekilde yardimci olmaz. Bilingten gelen o olumlu degisme arzularini
hissetmedikge, algilamadikga kisinin hipnoza girmesine bile izin vermez.
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YANLIS HiPNOZ BAGDAT’TAN DONER

Hipnoz tanim olarak bir telkinin kabul edilmesidir. Halk arasinda hipnoza
karsi biraz korku, biraz merak var. Cogu kisi hipnoza hak ettiginden daha
mistik giigler yiiklilyor. Birgok sorununun hipnozla kisa siirede ¢oziilecegi
beklentisi var. Aslinda dogru uygulanirsa bilingalti diizeyde yapilacak
calismalar ¢oziilemez gibi goriinen ¢ogu fiziksel ve ruhsal sorununuzu
¢cozecektir. Benim yillardir yaptigim ¢alismalar bunun kanitlariyla doludur.

Ama dikkat edin, sorununuzu hipnoz ¢6zecektir demedim. Bilingalti diizeyde
yapilacak c¢alismalar ¢ozecektir dedim. Klasik hipnoz sudur: Kisi bazi
yontemlerle ve telkinlerle hipnotik durum denen bir zihinsel duruma alinir.
Bu durumdayken kisinin bilingalt: her tiirlii telkini ve degisimi kabul edecegi
umulur. Uygun telkinler verilirse kisi bekledigi degisimin gergeklesecegini
sanir. Yani sigarayi birakir, kilo aldirict yiyecekleri yemez vs. Bir yoniiyle bu
beklentiler dogrudur. Ama bu dogrunun iginde bir¢ok yanlis vardir.

Birinci yanlis sudur: Herkeste hemen 6yle bilingaltina ag¢ik bir durum
yaratamazsiniz. Ikinci yanlis, bu durumu yaratsamz da bilingalti her tiirlii
telkini kabul etmez. Ugiincii yanlis ise bilingalti verilen telkinleri kabul etse
bile sorunu ¢6zmez.

Ne demek istiyorum, agiklayayim. Bilingalti diye bir seyin varligi, aslinda
bugiine kadar gosterilmemistir. Bu sadece hayali bir kavramdir. Bilingalti
dedigimiz yapi inanglarin toplamidir. Cok basit kaliplardan, yasamimizi
yonlendiren derin inanglara kadar binlerce inancimiz vardir. Bazi kaliplar
degistirmek gok kolaydir. Omegin her giin ayakkabilarimizi sag ayagimizdan
baslayarak giyiyorsak, istersek ertesi giin sol ayagimizdan baslayarak
giyebiliriz. Buradaki kalib1 degistirmek igin bir gii¢ sarf etmeyiz. Ama is
sigara birakmaya geldigi zaman, ne kadar istersek isteyelim bu aliskanhgimizi
degistirmekte zorlaniriz. Aslinda her iki durumda da bilingli bir karar
veriyoruz ve uyguluyoruz. Peki, neden birincisini kolay degistiriyoruz da
ikincisini degistiremiyoruz?

Simdi, ikincisinin bilingaltinda bir inanca bagh oldugunu soyleyeceksiniz.
Tamam, ama ashinda birincisi de bilingaltinda bir kaliba bagli. Inanglar bir
tarafiyladayerlesmiskalip davranislarimizdir. Cogumuzgiinliik rutinlerimizin
bilingaltioldugunubilmiyoruz. Her tiirlii 6grenilmis davranis bilingaltimizdur.
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Bilingalt1 nasil 6grenir? Risk analizi yaparak. Temel gorevi bizi hayatta
tutmaktir. Bu durumda riskli durumlardan kaginmaya, risk olmayan durumlari
ise slirdiirmeye ¢alisir. Genellikle giinlitk aliskanliklarimiz risk olmayan
durumlar siirdirmeye yoneliktir. Ama riskli bir durum varsa ve biz bu riskli
durumla karsilasirsak bilingalti sistemi hemen bu durumdan uzaklasacak
sinyalleri yayar. Bu sinyallere duygu diyoruz. Tiim duygular kisa dmiirliidiir.
Bir amaca hizmet eder. Ancak bu duygular hissetmeye karsi direnirsek
duygular bedende birikmeye ve bilingaltinda inanglar1 besleyen enerjiler
olmaya baslar. Riskli bir olay karsisinda gorevini yerine getirmemis bir

duygu, bilingaltinda hala o olayin sanki siirmekte oldugu hipnozunu yaratir.

Evet, birikmis her duygu hipnoz yaratir. Inanglar1 besler. Bu inanglar bize
dogru gelir. Dogrulugunu sorgulamayiz bile. “Sigara yalnizligima iyi geliyor”
deriz. Ama 8 cm uzunlugunda iginde tiitiin olan bir kagit pargasinin yalmzhg:
nasil giderdigini sorgulamayiz. Ciinkii bilingalt1 buna inanmistir. Gegmiste
sigara igince daha iyi arkadasliklar kuruldugu deneyimini yasamissa, artik
ona gore yalnizlig1 gideren sigaradir. Bu nedenle de klasik telkin hipnozuyla
ne kadar telkin verilirse verilsin, bu telkinin etkisi zayif kalir.

Telkini agsamasa bile, o yalnizlik duygusunu bastiracak baska gareler aramaya
baslar. Daha fazla yiyecege sarilir. Alis veris, kumar vs gibi ¢arelerin pesinde
kosar. Bilingalt1 gii¢lii telkinlere karsi koyamaz, ama inancini siirdiirmek igin
yeni sorunlar ¢ikarir. Cogu hastalik bu nedenle ortaya ¢ikar. Bilingaltinda
topluluk 6niinde konusma korkusu var ve telkinle bu engellenirse, bilingalti
baska maraza iiretir. Omegin kisinin dizleri agrimaya baslar. Topluluk éniinde
ayakta durmakta zorlanr.

Bir kisinin bilingaltina “s6yle yapacaksin, boéyle yapacaksin” tarzi telkinler
vermek onu aptal yerine koymaktir. Bilingalti evrenseldir. Orada her tiirlii
bilgi vardir. Ama bilingaltinin programlanan tarafi, nasil programlanmissa
o programi yiirlitmekle yiikiimliidiir. Arka plandaki dogru bilgiye ulasamaz.
Yani insanlarin aslinda o kadar da tehlikeli olmadigini, topluluk 6niinde
konusmakla bir sey olmayacagini zaten bilir. Ama bu bilgi ise yarar konumda
degildir. Ciinkii yapamaz. Duygu gercegi gizler.

Giinliik iliskilerimizde de bu boéyledir. Bir arkadasimiza “Bak, sen de bu
konuda yanhs diisiiniiyorsun, burada kizman ¢ok anlamsiz.” dediginiz
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zaman bu sefer de size kizar. Ciinkii o da biliyordur kizmamasi gerektigini.
Ama elinde degildir. Bu nedenle de kizmasina hakli nedenler arama ¢abasi
igindedir. Duygularimiz davranislarimizi hakli ¢ikaracak yonde diisiinmemizi
tetikler. Bu diisiinceleri 6zgiir diisiincelerimiz zannederiz. Ama diisiinceler
duyguyla baghdir. Diisiinceleri degistirmeye ¢alismak bilingaltinda bir sey
degistirmez. Degistirmemiz gereken duygulardir. Duygular somut enerjidir.
Beden de somut olarak hissedilir. Hipnozu yeni diisiince yaratmak igin
kullanirsak bilingaltindaki ¢atimay: arttirmaktan baska bir sey yapmayiz.
Ama aksine duygulari bosaltmak i¢in kullanirsak ¢ok etkin degisimlere yol

agariz.
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1) insan bedeninin isleyisini 6grendim. Tip fakiiltelerinde ve uzmanlik
egitimlerim sirasinda nasil yanli ve eksik bilgilendirilmis oldugumu 6grendim.
Insan bedenini bir makine olmadigini 6grendim. Zihin denen bir giiciin varligi
6grendim. Gordiigiimiiz ve algiladigimiz diinyanin gergek diinyanin yiizde
dordii oldugunu 6grendim.

2) Yillardir hastalari tedavi edecegim diye nasil akintiya karsi kiirek ¢ektigimi
6grendim. Bosa gegen zamanima iiziildiim. Su anda da hala modas: geg¢mis,
bir ise yaramayan, hastayi oyalayan, bir ilagtan 6teki ilaca kosturan tedavileri
uygulamaya ¢alisan meslektaslarim igin kisa siirede dogru yolu bulmalari igin
olumlu niyet enerjisi gondermeyi 6grendim.

3) Hastalara dogru bilgi verecegim kaygisiyla aslinda hastalarin hastaliklarini
nasil uzattigimi O6grendim. Bilimsel arastirmalarin ¢ogunun nasil yanli
oldugunu, bilimsellik kisvesi altinda nasil hipnoz yarattigini 6grendim. Alt1
yillik tip egitiminde nasil bir hipnotik siiregten gegtigimizi fark ettim.

4) Hastalik diye bir sey olmadigini 6grendim. Hastaliklarin uydurma basliklar
oldugunu 6grendim. Hocalarimiz “‘hastalik yok, hasta var” derlerdi ama bunu
neden dediklerini aslinda bilmediklerini 6grendim. Her hastaligin zihin beden
catismasinin sonucu oldugunu 6grendim. Her hastaligin bu ¢atigmanin bir
mesaj1 oldugunu 6grendim.

5) Tim hastaliklarin nedeninin halledilememis duygusal sorunlar oldugunu
o6grendim. Duygunun somut bir fiziksel gergeklik oldugunu O6grendim.
Duygularini hissetmenin iyilesmeye agilan bir kap1 oldugunu 6grendim.
Duygusal sorunlarin insan bedeninin ne kadar etkilediginin ve kansere kadar
giden hastaliklara yol agabilecegini 6grendim.

6) Bu duygusal sorunlarin %99’unda anne ve babanin istemeden de olsa bas
sorumlu oldugunu 6grendim. Cocuk yetistirmenin nasil bilyiik bir sorumluluk
oldugunu 6grendim.

7) Medyanin, sinemanin, kitaplarin nasil yanlis kosullanmalara neden
oldugunu 6grendim. Hipnozun benim bildigimden ¢ok farkl bir sey oldugunu
o6grendim.
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8) Insanin kendi yeteneklerinin ne kadar azim kullandigimi Sgrendim.
Bilingalt1 inanglarin bir insanin dogal yeteneklerini ve kaynaklarini nasil
korelttigini 6grendim.

9) 20 senelik kadin dogum uzmani olmama ragmen anne karmindaki olaylarin
bir insanin yasamini ne kadar ¢ok etkiledigini bilmedigimi 6grendim. Ne
kadar biiyiik yanhslar yaptigimi 6grendim. Anne adaylarini nasil yanls
bilgilendirdigimi 6grendim.

10) Insanlarin farkinda olmadan ne kadar kendilerini sinirladiklari bir diinyada
yasadiklarini 6grendim.

11) Baskalarinin biz onlara izin vermezsek asla bizi davranis, s6z ve
telkinleriyle etkileyemeyecegini 6grendim. Sozlere verilen 6nemin kendisinin
bir hipnoz oldugunu 6grendim.

12) Sozlerin giiciinii 6grendim. Basit bir soziin insani hasta yapacagini
ogrendim.

13) Gergek iyilesmenin ne oldugunu dgrendim.

14) 30 senelik tip yasamumda yasayamadigim insan iyilestirme keyfinin nasil
bir sey oldugunu 6grendim.

15) Gii¢ odaklarinin hipnotik teknikleri nasil bilerek ve isteyerek kullandigin

ogrendim.
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4 yildir zamanimin ¢ok biiyiik kismini alan ¢alismalarimin sonunda béyle
bir meyve vermesi ve bu meyveyi yemeye aday sizlerle bir araya gelmekten
gercekten biiyiik mutluluk duyuyorum.

4 y1l 6nce kadin dogum pratigine biraz g¢esit ve eglence katmak amaciyla
yaptigim bir girisimin buralara gelecegini ben de o zamanlar bilemezdim.
Tabi bilemeyen kimdi? Ben miydim? Yoksa bir tarafim biliyordu da beni
zaten bu yola mu itti? Ya da zaten bu yola girecegimi biliyordu da o nedenle
bu ¢alismalar bu yolda mi gitti? Bunu sdyleyecek durumda degilim. Ama
dort yil dnce bana sagma gelecek bu sorular1 bile dort yil sonra ciddi ciddi
soracagimi bilsem belki de bu yola ¢ikmazdim. Evet, benim gibi her seyi kati,
pozitif ve bilimsel agidan irdeleyen bir kisi i¢in bugiin bu sorular1 sormak
gercekten ilging. Bu bir geriye gidis mi? Hayir. Kesinlikle degil. Aslinda
sunu sdyleyebilirim ki, bilimsel bakisimdan bir sey kaybetmis degilim. Ama
bilimsellige bakisim ¢ok degisti.

Yani “Bir tarafim acaba bunlari biliyor mu?” diye sorarken demagoji
yapmiyorum. Ciinkii ger¢ekten bunun olma olasiligi oldugunu biliyorum. Ve
bdyle bir sey miimkiinse bunun da mutlaka temelleri oldugundan eminim.

Bu yeni bilimsel temelleri ¢alismalarimiz boyunca zaman zaman tartisacagiz.

Sukadariniséyleyeyim.Pismanolmayacaksiniz.Benimleberabergegireceginiz
bu yeni diinyay1 tamima ¢alismalar1 gercekten yasaminizda baska boyutlar
agacak. Bunu garanti ediyorum. Biiyiik keyif alacaksiniz, hem 6grenirken
hem uygularken. Ciinkii insanin yeni boyutlarini 6greneceksiniz. Kendinizi
ve insani daha yakindan ve igerden tanima firsatini yakalayacaksiniz. Hayati
farkli bir boyutundan taniyacaksiniz. Evreni yeni boyutlariyla taniyacaksiniz.
insan evren iliskisine yeni bir bakis agisindan yaklasacaksimiz. Birbiriyle
iliskisiz gibi goriinen bir¢ok par¢anin nasil birlesik oldugunu anlayacaksiniz.
Anladik¢a yaptigimiz ve dgrendiginiz bu yeni yaklasimlardan biiyiik keyif
almaya baslayacaksiniz.

Hipnozu gerg¢ek anlamiyla anlamaya baslayacaksiniz.
Bu 6nemli. Ben de gergekten hipnozu anlamaya yeni yeni basladim.

Hipnozla ¢alismalara baslarken agik¢asi inanmiyordum. Yani hipnozun bir
kandirmaca oldugunu diisiiniiyordum. Ama kandirilan bir insan nasil oluyor
da agn hissetmiyor diye sorgulamiyordum. Yani ¢alismalarima ilk baslarken,
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“hipnoz diye bir sey yok da var kabul edelim bakalim ne olacak” havasiyla
basladim.

Ama attigim her adim sonunda merak duygum hep galip geldi. Bu nedir ya?
Bu nasil oluyor ya? Bu gergek olabilir mi ya? Zihnimi bu tip sorular kemirip
durdu. Yani bir taraftan ¢alisiyor, 6greniyor bir taraftan da yaptiklarimdan
siiphe duyuyordum. Bu siiphe denen sey 6niiniize hep engel olarak ¢ikacaktir.

SUPHEDEN KURTULMAK

O nedenle benim bu kursta belki de en ¢ok lizerinde duracagim konu bu olacak.
“I¢imizdeki siipheden kurtulmak.” Ciinkii siiphe terapinin her asamasinda
etkin sonug¢ almay: engelleyen biiyiik bir duvar olarak karsiniza ¢ikacak.
Hastayr ikna ederken, terapi yaparken karsimiza g¢ikacak. Dogasi geregi
sonucu engelleyecek. Ciinkii bu siiphe denen sey basli basina bir enerji, basl
basina anti-hipnozdur.

Tabi olumlu enerji lireten siipheyle olumsuz enerji iireten siipheyi birbirinden
ayirmamiz gerekir. Ozellikle “bu yanlistir, bunu bdyle yapmayn, boyle
yaparsaniz su olur” gibi temeli olmayan O6gretilerden siiphe duymak ¢ok
6nemli. Bu, olumlu bir siiphedir. Neden bunu bdyle yapmayalim? Yaparsak
ne olur? Bu siipheyi duyamazsaniz gelismeniz durur. Yani engelleyici siiphe
ile gelistirici siiphe farkli iki kavram. Ama engelleyici siiphenin azalmasi igin,
gelistirici siphenin hep var olmasi gerekiyor. Yani aykiri olan seylere siiphe
duymak. Gelismenin kaynag: bu. Siiphe ve merak. Siiphe ile merak arasinda
biraz fark var. Siiphe daha gelistirici bir kavramdir. Yani yeni bir seyler yapma
arzusunun kaynagi. Merak ise sadece “Bu gergekten var m1?” sorgulamasidir.
Merak duygusu gelistirici olamayabilir. Yani sunu nasil yapiyorlarmis diye
merak edersiniz ve 6grendikten sonra tatmin olursunuz. Ama bu tatmin sizin
yeni bir seyler yapmaniza yetmez. Merak baslatici bir etkendir. Ben baslarken
merak duyarak basladim. Siiphelerin olusmaya baslamasi ise itici bir unsur
oldu. Yani bir seyler yapmak istiyorsun. Bir tarafinla degisik bir seylerin
esiginde oldugunu hissediyorsun ama bir tarafinla da o yonde gitmen igin
iginde duran ve seni huzursuz eden siipheleri temizlemek istiyorsun. Ciinkii
temizlenirse daha yeni ve 1yi bir seyler yapacagini biliyorsun.
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KRONIK HASTALIKLARDA ZiHIN

Tabi hipnoz gibi bir alanda siiphelerin temizlenmesi kolay degil. Objektif
olarak Olgeceginiz bir sey yok. Hele mesele semptomatik kronik hastaliklara
gelince i daha da zorlasiyor. “Sadece zihinsel degisim saglayarak bir insan
asla 1yilesemez” denilen durumlardan geriye gevirebilmek.

Uzun siiredir kronik hastalarin zihin yapisini ¢6zmek ig¢in ugrasiyorum.
Her hastada baz seyleri yeniden 6greniyorum. Daha 6nce dogru bildigim
bazi yaklagimlar1 yeniden gozden gegiriyorum. Belki de bu isin keyifli yani
burasi. Her hasta eski bilgilerinize, deneyiminize yeni bir meydan okumadir.
Senin biitiin bildiklerin bende basarisizliga ugrayacak havasiyla koltukta
oturmalaridir. Cogu zaman hastanin zihniyle bir savasa girersiniz. Ama hasta
bunun bir savas oldugunu fark etmemeli. Bir savastir ger¢ekten ¢ogu zaman.
Inanilmaz ince taktikler kullanir karsinizdaki zihin. Siz bu taktikleri fark
etmezseniz hemen tuzagina diisersiniz. Ama kaybedecek olan siz degilsiniz.
Tuzaga diiserseniz kaybedecek olan karsinizdaki hastadir.

Kronik hastaliga yakalanmis bir kiside diiseceginiz en biiyiik tuzak karsinizda
akilli, bilingli bir insan oldugunu zannetmektir. Tabi bu insanlarin ¢ogu
aslinda toplum iginde s6yle ya da boyle basarili sayilacak insanlardir. Meslek
sahibi olmuslardir. Diizenli bir yasamlar1 vardir vs. Ama iste, birinci tuzak
budur. Bu insanlarin bilingli oldugunu zannettirecek tuzak budur. Bu insanlar
bilingdisinin giicliyle buralara gelmislerdir. Bilingdisinin dayatmalarin biling
zannederek, farkinda olmadan. Ama ince bir ayrim vardir. Aslinda ¢ogu insan
toplumda bilingdislarim biling zannederek yasarlar ve 6liirler. Cogu da dyle
agir kronik hastaliga yakalanmaz.

PEKIi, FARK NEREDEDIR?

Fark farkinda olmamakla, farkinda olmadan farkinda olmak arasindaki farktir.
Kronik hastaligi olan kisiler yasamlarinin bir déneminde ya da ge¢mislerinde,
cocukluklarinda bir sekilde bilincin 6zgiirligii ile tamigmislardir. Ama sadece
tanismislar fakat devreye yeteri kadar sokamamislardir. Yani zihinlerinin bir
taraf1 yanhshigin farkinda olup bir sekilde itirazini siirdiirmiistiir. Iste degisik
zihinsel kompartimanlar arasindaki bu g¢atisma sonunda kronik hastaliga
giden yolu yaratmistir.
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Bu anlattiklarimdan hastalig1 yaratanin biling oldugu gibi yanlis bir saniya
kapilmayin. Hastalig1 yaratanyine bilingaltidir. Ciinkiiesas gii¢ bilingaltindadir.
Bilincin bedende hastalik yaratacak, bir takim mekanizmalar1 bozacak giicii
yoktur. Neden bir insan bilingli olarak kendini bozsun ki? Bilingli tercihimiz
bu olamaz degil mi? Bu mekanizmalari sik sik konusacagiz ama kisaca sunu
anlamamiz gerekir. Hastalig1 yaratan yine de bilingaltidir. Ama kisiye kotiiliik
olsun diye mi? Hayir bir sekilde onun yararina bir seyler yaptigina inanarak.

Kisi bir yasam tarzini siirdiiriirken bir tarafi ki, bu bilingli tarafidir, buna itiraz
eder. Bu durum sikinti yaratir. Catismadan dogan sikinti bilingaltini rahatsiz
eder. Aslinda bilingalti olumsuz duyguyu sevmez. Bir sekilde kurtulmak ister.
Kisinin hangi durumlarda sikildigini, olumsuz duygu iirettigini fark ettikge
kisiyi o durumlardan uzak tutmaya baslar. Ama bu sdylediklerimi basit
fobilerle kanstirmamak gerekir. Bu basit bir fobik reaksiyon degildir. Bu o
kisinin yasamini sinirlamak i¢in bulacag fiziksel ¢areleri igeren biiyiik bir
muammadir.

KENDI BILINCALTIMIZI TEMiZLEMEK

Bilingaltiyla verecegimiz miicadelenin degisik boyutlar1 vardir. iki yénlii bir
miicadeledir bu. Hem hastanin bilingaltiyla, hem de kendi bilingaltimizla.
Bilingaltlar1 bizim farkinda olmadigimiz bir iletisim igerisindedirler. Sizin
tereddiitlerinizin, inangsizligimzin hemen algilandigi bir iletisimdir bu.
Caligmalarimda sunu gordiim. En ufak bir tereddiidiim hemen algilaniyor ve
kisaca direng diyecegimiz, hastanin bilingalti savunmasimi gii¢lendiren bir
etken oluyor.

O halde hastayla ¢alismak kadar kendi igimizde de ciddi bir ¢alisma
yapmamiz gerekiyor. Hastalara vermeye ¢alisacagimiz dzgiir bilingli diisiince
kavraminin oncelikle kendimiz tarafindan igsellestirilmis ve yasamimizin
bir pargasi olmus olmasi gerekiyor. O nedenle bu kursun bir tarafi da bu
caligmalara ayrilacak. Kendi igimizdeki biitiinliigii ve uyumu saglayacak bir
calisma olacak bu. Ciinkii sizin vermek istediginiz ilkelerde kendinizin ne
kadar tereddiitleri olursa, karsi tarafa bunu vermekte o kadar zorlanirsiniz,
hatta veremezsiniz. Onlarin yarattig1 o sanal ve hasta edici diisiince diinyasinin

igine yuvarlanirsiniz.
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Yine kendimizle ilgili yapacagimiz o6nemli bir ¢alisma, kendimizin,
uyguladigimiz sistemin etkinligine olan inancini arttirici yonde olacak.
inanmaktan bilmeye dogru yapilacak bir yolculuk olacak bu. Saf inang bir ise
baslamak i¢in 6nemlidir ama tek basina siirdiirmek igin yeterli degildir. Clinkii
karsilasacagimiz her olumsuzluk inancimiz sarsan bir etki yaratacaktir. Yani
yiiz birim inangla ise baslarsak ve bu bizim maksimum inancimiz olursa,
bu inanci bilgiyle desteklemezsek bir siire sonra bu yiiz birimin erozyona
ugradigini fark etmeye baslariz. O halde inanci yerinde tutabilmek igin bu
inancin altin1 doldurmak durumundayiz. Bu nedenle bilgiye ihtiyacimiz var.
Hem de giivenilir bilgiye. Yani klasik bilimsel yontemlerin saptayamadig1 ama
bir sekilde baska diizeyde baska bir seylerin isledigini gdsteren ¢aligmalari
toplamaliyiz. Ve bunlarin &tesinde kendi gézlemlerimiz ve giivendigimiz
gozlemleri de. Aldigimiz sonuglar ¢ok 6nemli.

Ve gergekten kabul edilebilir ret edilemez ama bizi yolda tutacak ilkelere
ihtiyacimiz var.

Temel ilkemiz sudur:
En az bir kisi basarmigsa, herkesin basarma sansi vardir.

Calismalarimizin hastayla olan béliimii de bu ilkeyi hem kendimize hem
de hastaya kabul ettirebilmekle ilgilidir. istisnalar kaideyi bozmaz. Insan
saghginda istisna olmaz. Eger istisnalar umutsuz insanlara umut olacak
yondeyse bu istisnalarin {izerine gitmeliyiz. Sizinle tartisacagimiz sistemin
ozelligi sudur: Buradabasarisizlik sistemi yeterince uygulayamamaklailgilidir.
Yani kiside agir bozukluklar yaratmis olan o derin duygulara ulasamamak
veya yeterince bosaltamamakla ilgilidir. Eger ger¢ekten duygular bosalirsa ve
bilingalt1 degisim saglanirsa sonuglar istisna olmaktan ¢ikar. Yani duygularini
tam olarak bosaltmis hastalar i¢in iyilesmek istisna degil, aksine kuraldir.

Haélbuki klasik tipta durum bdoyle degildir. Cok iyi uygulanmis tedaviler
hastalig1 ortadan kaldirmaya yetmez. Ayni tedavi ayni sonucu vermez.

Bu nedenle hayat kurtarmak s6z konusuysa istisna olmaz. O halde
calismamizin bir diger ayagi, hastamizi her yoniiyle sistemi iyi uyguladigimiz
takdirde iyilesecegine ikna etmek olmalidir. Bu nedenle ikna tekniklerine ve
6n goriismeye seanslardan kat kat fazla 6nem vermek zorundayiz. Seanslarin
basarisi 6n goriismelerin basarisiyla orantilidir.
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Seans bu sistemde isin en kolay kismidir. Diigiin t6éreni kismudir.
Kazanacagimz bildiginiz bir magi keyifle oynamak gibidir. Seansa hazirlik
ise bu mag1 kazanacak antrenmani yapmak gibidir. Bir futbol takim1 90 dakika
oynayacagl bir mag i¢in hafta i¢inde 6 giin, giinde en az 3-4 saat antrenman
yapar. [ste bazen hipnoterapide de bu sekilde bir hazirlik gerekir. Hastay:
antrene etmek gerekir. Hazirlik maglari yapmak gerekir.

Hastayla ge¢irdigimiz her anin bir yapist bir hedefi olmahdir. Bunun
tekniklerini, calismalarini bu kursta sizlerle paylasacagim.

BU SISTEM SON HALINi ALDI MI?

Hayir. Biliyorumkiheryenigruplayapacagimkursbirdncekinden farkliolacak.
Ama temel yaklasimlar korunacak. Yeni bulgularimdan, eklemelerimden,
sonuglarimdan sizlerinde haberi olacak. Belki ilerde yilda bir kez bir araya
gelip hepimiz kendi deneyimlerimizi birbirimizle paylasacagimiz kongre
benzeri toplantilar yapacagiz.

Hedefimiz belli.
Bu diinyay1 daha yasanir kilmak igin ¢aba gosteren insanlar sinifina girmek.

insanlara bu diinyanin her seye ragmen huzur i¢inde yasamaya deger oldugu
gosterebilmek.

Gelecekte ¢ocuklarimizin gelistirecegi doganin, evrenin, Tanri’nin gergek
lyilestirici giiciinii tasidig1 bu sistemi miras birakmak.

Sevgi ve affin iyilestirici ve degistirici giiciinii kanitlamak.
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(Bu yaz1 hipnoterapist Mehmet Baskak’in Hipnoz: Derin Sigrayis kitabina
yazdigim 6ns6zden derlenmistir.)

Hipnozu konu alan bir kitaba 6ns6z yazmak benim igin bilyiik bir keyif. Hele
bu kitap kendi diisiincelerini ve ¢alismalarini mevcut bilgilerle harmanlayip
orijinal bir katki yapmayi hedefliyorsa keyifim bir kat daha artiyor. Bu nedenle
her seyden dnce bu cesareti i¢in Mehmet Baskak arkadasimi kutlamak isterim.
Ulkemizde herkes gok konusuyor da is bir seyleri yaziya dokmeye geldigi
zaman suspus. Aman kimse ne yaptigimi bilmesin bana rakip olmasin korkusu
var. Ya da yanlis bir seyler yapiyorsam kimsenin eline bir koz vermeyeyim
korkusu.

Her insanin sdyleyecek bir seyleri vardir aslinda. Ogretecek bir seyleri. Bilgi
paylasildik¢a iirer. Yeni bilgilere ulasmanin yolu 6ncelikle sahip oldugun
bilgilerden kurtulmaktir. Sadece kendine sakladigin bilgilerin varsa ve
baskalar1 bu bilgileri elde edecek diye korkuyorsan zaten yeni bilgiye agik
degilsin demektir. Bilgi derken sadece baskalarindan alinmis ve sadece
nakledilen bilgiyi kastetmiyorum. Bizim Ulkemizde bdyle ucuz yoldan
meshur olanlar var. Bildigi lisanlar sayesinde yurt disinda yazilmis birkag
kitabi evirip ¢evirip yeniden kendi yazmis gibi piyasaya sunuyorlar. Bunu da
orijinal diye yutturmaya kalkiyorlar. Demem bu degil. Kendi birikimleridir
onemli olan. O digerlerinden elde ettigi bilgiyi kendi bilgileriyle harmanlayip
kendi pratigini yaratabilmek ve bunu da baskalariyla paylasabilmektir bana
gore erdem olan.

Bu nedenle oncelikle cesareti icin Mehmet Baskak Hoca’yr kutluyorum.
Simdiden saldirilari, suglamalari, asagilamalari gériiyorum. Ama pesinen
sunu sOylilyorum. Herkes soyledigi seyleri donsiin kendisinde arasin. Siz
temizseniz zaten baskalarina ¢amur atmak gibi bir erdeminiz olamaz. Sadece
oturur sakin ve anlasilir bir sekilde elestirirsiniz. Tartigirsiniz.

Hipnoz kelimesi ve konusu insanlari hem cezbediyor hem de biraz iirkiitiiyor.
Mistik ve bilinmeyen bir seyleri ¢agristiriyor. Hele bir de isin igine bilingalti
veya bilingdis1 gibi kavramlar girdigi zaman bu {irkiintii daha da artiyor. Bes
alt1 yildir yogun bir sekilde hipnoz meselesine dahil olmus bir kisi olarak
hala hipnozdan ne anlamam gerektigi konusunda tam karar verebilmis
degilim. Ama neleri anlamamam gerektigi konusunda oldukga net bir seyler
sOyleyebilirim. Bu 6ns6zde de bunlardan bahsetmek istiyorum.
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Hipnozla ilgilenmeye basladigim ilk yillarda hipnozu kisilerde hizli1 degisim
yapacak giiglii bir ara¢ olarak gormiistim ve de ¢ok heyecanlanmistim.
Heyecanimin esas nedeni hipnozu insanlarin kendi 6zgiir iradelerinin disinda
kullanabilecegimiz ve onlar1 degistirecegimiz ve iyilestirecegimiz bir sey
sanmamdan ileri geliyordu. Hele klasik tibbin iyilestirmekte ¢ok zorlandigi
durumlar1 hipnoterapi (!) ile kalici sekilde iyilestirmenin miimkiin oldugunu
duydugum zaman daha da heyecanlanmistim. Yurt dis1 kaynakh aldigim
bilgiler kansere kadar varan bir portf6yiin hipnoterapi(!) ile iyilestirebilecegine
dair bilgiler igeriyordu. O zamanki taze heyecanim igerisinde bdyle etkin bir
yontemin tiim diinyada neden kabul gérmedigini ya da ilgi ¢cekmedigini ¢ok
fazla diisiinmedim agikgasi.

Aksine o zamanlardaki ego yapim kimsenin bagsaramadigi bir seyi basarma
yolunda oldugum i¢in bana bunlari gérmemi engelledi bile diyebilirim. Son
yillarda iilkemizde de hipnoza ve diger zihinsel boyutta etki eden yontemlere
olanilgigittikg¢eartiyor. Builginin yayginlasmasinda internet ve televizyonlarin
bu konulara olan merakinin katkisi ¢ok fazla tabii ki. Bazi insanlar bu
teknikleri kullanmayi 6grenip baskalarina yardimer olmak istiyorlar. Baz
insanlar ise kendileri bu teknikle degismek istiyorlar. Iyilesmek isteyenlere
diyecek bir tek seyim var oncelikle. Kendisi bu tekniklerle iyilestirmis bir
terapist bulun. Ikinci diyecegim ise iginizde iyilesme arzusu, degisme arzusu,
kendinize kars1 sabirli olmak, ne yonde degisirseniz huzurlu olacaginiz ile
ilgili bir karariniz yoksa diinyanin higbir yontemi sizi iyilestiremez.

Bu 6ns6zde esas olarak hipnoz uygulamasini 6grenmek isteyenlere hitap etmek
istiyorum. Ciinkii Baskak’in yazdig: bu kitap agirlikli olarak hipnoterapist(!)
olmak isteyenleri hedef almis.

Evet yukarida da anlatmaya ¢alistigim gibi bu is hi¢ de o kadar basit degil.
Aslinda basit olan, bir kisiyi hipnoz haline almak ve ona degisik telkinler
verebilmek. Bunu birka¢ saatte akli biraz eren her vatandas 6grenebilir.
Amerika’da bir Cumartesi 6gleden sonra kursu ile ev kadinlar1 bile bunu
Ogreniyor ve evlerinde uygulayip para kazamyorlar. Yani herkes herkesi
rahatlikla hipnoz durumuna sokabilir. Bunun i¢in 6zel bir egitim gerekmez.
Baskalarini hipnoz yapmanin meraklisinin ¢ok oldugunu da biliyorum.
intemet siteleri degisik hipnoz uygulamalarini gosteren video klipleriyle
dolu. Yabanci lisan bilmeseniz bile birkag¢ kez seyrederek teknigi 6grenmek
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ve uygulamak miimkiin. Hatta Tiirk¢e olarak yazilmis ve hem hipnoz yapmaxyi
hem de telkin vermeyi 6greten bir ¢ok kitap piyasada mevcut. Ve rahathkla
herkes bu kitaplardan 6grenip uygulama yapabilir. Yapiyorlar da zaten.

ingilizce bilen igin intemetdiinyaiiniversitesi. Rapidshare’de bulamayacaginiz
bilgi yok. Hani daha diiriistseniz rahatlikla her tiirli egitim DVD setini
getirip her tiirli hipnoz uygulamasini evde oturdugunuz yerde 6grenirsiniz.
Durum bdyleyken nasirina basilmis amcalar artik sizler de hipnozlanmis

durumunuzdan ¢ikip bu gergekleri goriin.

Zaten ilging bir iilke olduk. Bir tarafta hipnoz sadece psikiyatristlerin
kullanacag bir ara¢ olmah diye bagirtilar varken 6te yanda NLP adi altinda
hipnozun her sekli TV’ lerde gosteri olarak sunulup yiiksek iicretlerle
kogluk egitimi ad1 altinda 6gretiliyor. Ogretilsin bir sey demiyorum. Hatta
destekliyorum. Ama ¢ifte standarta son verilsin.

Bir insan baska bir insani neden hipnoz yapmak ister ki? En basta egosunu
tatmin etmek i¢in. Ego dedigimiz yapi sahte gii¢lerle beslenen bir yapidir. Kisi
icinde var olan ama kendisinin bile farkinda olmadig1 degersizlik inancin
hem kendinden hem de baskalarindan gizlemek i¢in degisik giiglere sahip
olmak ister. Para, sdhret, nam, mevki, ve 6zel yetenek gibi. Hele baskalarin
yonetecek bir giice sahip olmak ego agisindan ¢ok ¢ekici bir durumdur.
Baskalarini hipnoz etmekten 6zel keyif alan ¢ok kisi gordiim. Agzi kulaklarina
variyor ¢ogunun karsisindakini hipnoz yaptigi zaman. Bu keyfin nedeni baska
birisine yardim etme arzusundan ¢ok kendi eline bir gii¢ almis olmaktan ileri
geliyor. Bana gore insanlarin birbirine sirf merak i¢in ve biraz eglenmek igin
hipnoz uygulamasinda sakincali bir sey yok. Ama is uygulayanin egosunu
tatmin etme asamasina gelince durum degisiyor.

insanlar size sorunlarini ¢6zmek igin gelecekler ve geliyorlar. Bir sekilde
i¢lerinde kendi baslarina ¢6zemedikleri bir ¢atisma var. Bu ¢atisma fiziksel,
ruhsal ve davranigsal bozukluklara neden oluyor. Sigarayr birakmak istiyor,
zayiflamak istiyor, kaygilarindan, takintilarindan, agnlarindan kurtulmak
istiyor vs. Ve oradan buradan duydugu bilgiyle hipnozdan medet umuyor.
Bir sekilde uyuyacak ve uyaninca sorunundan kurtulmus olacak. Cogunun
beklentisi budur. Hipnozu bdyle bir sey saniyor. Orada burada goérdiigii
gosterilere bakiyor ve hipnoza mistik bir gii¢ yiikliiyor. Hipnozdan bir iyilesme
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uman bir kisi i¢in bdyle diisiinmesi gayet dogal. Ama hipnoterapist(!) olup
bunu uygulamak isteyenlerinde bdyle diisiinmesi esas tehlikeyi baslatiyor.

Nedir bu tehlike? Hipnoz gibi ¢ok etkili olabilecek bir iyilestirme amacini
kotii kullanmaktir. Kotiiliikten kastim bir kisiye zarar vermek olarak
yorumlanmamali. Zarar vermez demiyorum. Bu ayr1 bir konu tabii ki. Koti
niyetle kullanilan her yontem baska bir insana zarar verir. Toplu igneyle goz
¢ikarabilirsiniz. Ama niyetiniz iyiyse zarar verme olasiliiniz ¢ok azalir. Ama
yararli olma sansiniz ayni 6lgiide artmaz.

Bu kitapta da okuyacaginiz gibi hipnoterapi kisinin gézlerini kapatip bir seyler
soylemekle baslayan bir siire¢ degil. Bir ok boyutu var. Oyle kendi meslegi
disinda uygulama yapacak kisilerin birka¢ hafta sonu egitiminde 6grenip
uygulayabilecegi bir sey hi¢ degil. Insan bilmek lazim. insan1 anlamak lazim.
insan deyince ne anladigimizi anlamak lazim. iletisimi anlamak lazim. Dilin
etkisini anlamak lazim.

Kisi kendi mesleginde uygulama alanlarina sahipse durum farkli olabilir. Yani
bir 6gretmen kendi alaninda hipnozun etkisinden olumlu yénde yararlanabilir.
Ya da bir psikolog, fizyoterapist, ya da satis elemani. Ya da bir hekim. Kendi
egitim alt yapist bu bilgiyl harmanlayip kullanmaya uygun olabilir. Ama
ancak kendi ¢alisma alaniyla sinirli olmak kosuluyla.

Bu demek degildir ki insanlar sevdigi ve merak ettigi bir seyi yapmasinlar.
Eger bir sekilde insanlara yardimci olmak isteniyorsa bunun bir yolu yéntemi
olmasi gerekir. Yani insanlara ikinci bir egitim gérme hakki taninmasi ve bu
tipte egitim veren kuruluslara yol agilmasi gerekir. Bunlar ayr bir konu. Ama
ben kendi adima — 5-6 yillik deneyimim sonucunda- sunu sdyleyebilirim ki,
bu is goriindiigii kadar basit degilmis. Bana basta ¢ok basit gelmisti. Cogu
zaman sdyledigim gibi. Bu ise basladigim zaman isin bu boyutlara varacagini
bilseydim, bu kadar getrefilli oldugunu bilseydim inanin asla baglamazdim.
Bu dediklerimden su anda yaptiklarimdan mutsuz oldugum anlami ¢ikmasin.
Cok mutluyum. fyi ki hipnozu bulmusum, iyi ki onun derinliklerine dalmigim
diyorum. Her seyden &nce bana kendimi anlamamda ve tanmimamda ¢ok
yarari oldu. Kendimi tanirken insani da tanidim. Yasami da farkh bir sekilde
anlamlandirmaya basladim.
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Ama hipnoterapistlige soyunanlar1 bir kez daha uyariyorum. Bu is zor.
Bunu olumsuz bir telkin olarak algilamayin. Zorlugun baslica kaynag: da
teknigin zorlugundan kaynaklanmiyor. Uygulayanin zihinsel durumunun
yetersizliginden kaynaklaniyor. Yukarida iyilesmek i¢in yaptigim uyaridan
kaynaklaniyor. Kendini bu yolla arindirmamis, egosunun keskin yanlarini
torpiilememis bir kisi i¢in bunu yapmak gergekten zor. Geriye doniip
baktigimda yasadigim zorluklarin kaynagini ¢ok 1yi anliyorum. Zorlugu
karsimdaki kisiye yiiklemistim o zamanlar. Onlara kizdim. Anlamiyorlar
diye. Teknigime kizdim yetersiz kaliyor diye. Ama simdi doniip baktigimda
gorilyorum ki yetersiz olan bendim. Amacimin biiyiik kismi karsimdakini
anlamak ya da ona yararli olmaktan ¢ok kendi egomu tatmin etmekti.
Olmadik bir seyi basarma tutkusuydu. Baskalarina benim dogru yolu ve
yontemi buldugumu kanitlama egosuydu beni karsimdaki kisinin yaninda
saatlerce tutan. Ons6zde sanki kendimi anlatmis gibi oluyorum ama bunu
ozellikle yapiyorum. Gergekten kendi egonuzun ya da egolarinizin farkinda
olun. Egolarinizin diyorum ¢iinkii ego dedigimiz sey de i¢ ice ge¢mis bir
¢ok savunma mekanizmasindan baska bir sey degil. Bir tabakay: kaldirdigin
zaman altindan bagska bir tabaka ¢ikiyor. Ego dedigimiz sey bilingaltinin
savunma mekanizmalarindan baska bir sey degil bana gore.

Hipnoz dedigimiz zaman o kadar ¢ok farkli konu i¢ i¢e gegiyor ki. Hipnozun
gergekte ne oldugunu anlamadan, zihnin nasil sekillendigini ve zihinde
olusan ¢atigmalarin nasil sorunlara yol agtigini anlamadan ne terapi(!) bir
seye benziyor ne de karsinizdaki kisiye bir yarariniz oluyor.

Neden hipnoterapi ya da terapi derken {inlem isareti kullaniyyorum? Ciinkii bu
terimler bana anlamsiz ve biraz da komik geliyor. Ne demek terapi?

Terapi ile tedavi ayni anlamda kullaniliyor ¢ogu kisi tarafindan. Tedavi yapma
yetkisi yasalarimizda sadece hekimlere taninmistir ve dyle de olmasi gerekir.
Terapi dedigimiz zaman ¢ok daha genis bir seyi anlamamiz gerekir. Bir
kisinin baskasinin yardimiyla ya da kendi kendine kendini fiziksel, duygusal
ve diisiinsel yonde daha iyi hissetmek i¢in gosterdigi her tiirlii ¢aba terapi
olarak anlasilmali. Baskasi derken bir uygulayicidan bahsediyorum. Giig,
terapide o uygulayicidadir. Bu masaj olabilir. Kaplica olabilir. Fiziksel ajanlar
olabilir. Bir film olabilir. Hatta berber olabilir. Yani bir sekilde kuafore gidip
sagint boyatan bir kadinda kuaforden ¢iktiktan sonra kendini iyi hissediyorsa
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bir terapi gormiis demektir. Etkisi gegici olsa da. Ya da kocasindan bir ¢igek
alan kadin da kendini bir siire iyi hissedebilir. Ya da bir kitap okursunuz ve
hayata bakisiniz degisebilir. Hem de kalic1 olarak. O zaman yine terapi siireci
islemis demektir.

Ama hipnoterapide terapi bile yok. Yani uygulayici kisinin hi¢bir dahli yok.
Karsimizdaki kisinin 6zgiir iradesi ¢alismanin her asamasinda farkindalik
diizeyini korur. O nedenle Mehmet arkadasimin yaklasimi ¢ok dogru bu
kitapta. Bu gercekten bir egitim. Hoca &grencisini egitiyor. Kendi zihnini
nasil kullanacagi konusunda onu egitiyor. Egitilen bu 6grendiklerini kullanip
kullanmamak konusunda serbesttir.

Iste eger hipnoterapiden bahsedeceksek bu diizeyde bir iletisim ve etkilesimle
sinirli oldugumuzu bilmemiz gerekir. Buayniteknik direktérliige benzer. Hoca
takimi ¢alistirir. Taktikleri verir. Takim bu taktikleri uygularsa ve hocanin
taktikleri dogruysa magi kazanir. Tabi karsi takimi da unutmamak gerekir.
O takim ¢ok giigliiyse siz ne taktik uygularsamz uygulayin ise yaramaz.
Hipnoterapide karsi takim bilingaltidir ve aslinda oldukg¢a da giigliiddiir. Ama
farkli olan sudur. Bilingalti aslinda karsi takim degildir. Kisinin yararina
calisan bagimsiz bir giictiir ve bir sekilde daha yararh bir se¢enek sunulursa o
secenegi kolaylikla kullanir hale gelir. Hipnoterapiste diisen bu daha iiretken
ve farkli segenekleri kisiye fark ettirmek ve nasil kullanacagini 6gretmekle
sinirlidir. O zaman da hipnoterapist dedigimiz kisinin gergekten hoca olmasi
gerekir. Kendisinin bu asamalardan ge¢mis olmasi ve 6nerdigi seceneklerin
tiretkenligini ve yararligini bizzat test etmis olmasi gerekir.

Benim de Baskak gibi hipnoterapiden anladigim budur. Hipno-egitmenlik.
Sizin kiside diisiinsel ve duygusal diizeyde bir seyleri fark etmesini ve yeniden
farkli bir sekilde organize etmesini saglamayi saglamakla yiikiimlii olmaniz
gerekir. Ondan o6tesini bireyin fiziksel ve enerjik bedenin dengelenmesini
ummak ve degisimin olumlu yonde olmasini beklemektir. Ama burada bireye
de diisen sorumluluklar vardir. Aldig1 bu egitimi olumlu yénde kullanma
¢abasini siirdiirmesi gerekir. Bana gore bireysel ¢aba gostermeyen bir kisiye
kimse fazla yardimci olamaz. Adam sigarayi birakmak i¢in 15 dakikalik bile
sabir gostermiyorsa aklina geldigi anda ¢akmagi ¢akip sigarasini yakiyorsa
o kisiye sigarayr biraktiramazsiniz. Ya da onun sigarayr birakmasina
yardimci olamazsiniz. Dilim o kadar alismis ki egoik konusmaya. Hala
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biraktiramazsiniz diyorum. Kimse kimseye bir sey biraktirma giiciine sahip
degildir. Kisi kendisi birakacaktir sonugta. Ama egoik tarafimiz bu tip bir
giice sahip olmaktan zevk duyuyor. Hipnozla ugrasanlarda ¢ok duyarsiniz
“uyuttum” dediklerini. Sen uyutmadin. O uyudu. Aslinda hipnoz uyku falan
degildir. Benim anladigim hipnoz uykudan uyanmaktir.

Hipnozu iyi anlamazsak hipnozlailgili tartigmalardan kendimizi kurtaramayiz.
Benim 6 yilin sonunda vardigim yer sudur. Herkes bir hipnozda yasiyor. Ama
herkes farkl1 diizeylerde ve kendine 6zgii bir hipnozda yasiyor. Ama kimse
hipnozda yasadiginin farkinda degil.

Nedir hipnozda yasamak? Kendi zihninde yaratilani¢ ger¢egi dis diinyanin ve
diger herkesin gergegi zannetmek. lyi bir hipnotist sogani elma diye yedirendir
denir. O zaman herkesin yasami bu tip émeklerle dolu. Insanin dogayla olan
iliskisi basli basina bir hipnozdan bagka bir sey degil. Kuantum fizigine gore
dis diinya bizim algiladigimizdan ¢ok farkli bir sey. Cogu fizik¢iye gore
zaten bizim algilarimiz olmasa dis diinya diye bir seyin olmayacag: yoniinde.
Bizim algilarimiz dis diinyadan gelen enerjik uyarilar1 anlasilabilir datalara
ceviriyor. Ve biz de bu filtrelerden ge¢mis datayr dis diinya zannediyoruz.
Renkleri, sesleri, maddeyi varmis gibi algiliyoruz. Ama dis diinyada bdyle
bir sey yok. Iste hipnoz zaten burada basliyor. Bu temel hipnozumuz. Bundan
sonra kat kat farkli hipnozlarimiz bashyor. Farkli bir birey gibi kendimizi
algilamamiz ayr1 bir hipnoz. Kendimizi farkli bir nesne gibi algilamamiz
farkli bir hipnoz. Insanlarin kendi icat ettigi kurallara, géreneklere, inanglara
uymak zorunda kalmamiz ve bunlari1 sorgulamadan dogru kabul etmemiz ayri
bir hipnoz.

En gii¢lii hipnoz yaratan ara¢ kullandigimiz dildir. Dili 6grenmeye
basladigimiz andan itibaren dil bes duyumuzdan daha giiglii bir sekilde
diinyay1 ve evreni tanima aracimiz oluyor. Bes duyumuzun algilamadigi bir
¢ok seyi dil sayesinde var zannediyoruz ve ger¢ek zannediyoruz.

Dil bu kadar giigliidiir ve zihnimizin sekillenmesindeki en giiglii aragtir.

Dogdugumuz andan itibaren telkin aliriz. Daha bir yasina basmadan ¢ocuk
kelimeleri anlamaya ve emirleri yerine getirmeye baslar. Al-ver gibi komutlari
tanir. Ve komutlar1 yerine getirmeye baslar. Iste hipnozu baslamistir. ilk
hipnozu kendisine verilen komutlar yerine getirmesi gerektigi ile ilgilidir.
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Kendisini yetistiren insanlarin tutumuna gore bu telkine yatkinlik hali herkeste
ciddi bir boyutta olusur. Bu nedenle insan zihni telkine yatkin hale gelir. Ama
bazi zihinler gercekten alinan her telkini yerine getirmesi gerektigine inanir.
Bu halin kendisi hipnozdur. Diger bir deyisle bir insanin hipnoz diye bir
durumdan etkilenecegi ve baskasinin kendisini telkinlerle kontrol edebilecegi
inanci basl basina hipnozdur.

Baz1 hipnoz bildigini zanneden uzmanlar bu halin farkinda degildir ve bu
nedenle insanlara hipnozla zihinlerinde zarar yaratilabilecegine inanirlar.
Saglam bir zihne kimyasal ya da fiziksel bir miidahale olmadiktan sonra
sadece konusma ile zarar veremezsiniz. Hipnoz dedigimiz durumu yaratma
bir kisinin diger kisiye konusmasindan baska bir sey degildir. Ama kendisine
verilen telkinleri yerine getirmek zorunda olduguna inanan bir kisiye her
tiirlii zarar1 verebilirsiniz. Diiriist bir hipnotist 6ncelikle karsisindaki kisiye
bu hipnozu fark ettirmelidir. Tabi kendisi farkindaysa.

iste aslinda sorun dedigimiz durumlar bu nedenle ortaya g¢ikmaktadir.
Kendisine verilen Ogretiyi, inanglari, kurallari, diinya goriisiinii gercek
zanneden ve bunu sorgulayamayan kiside hipnoz hali mevcuttur ve bu hipnoz
hali sorun yaratan bir hal olmaya bagslar.

Her hipnoz hali sorun yaratir mi? Hayir. Cogu hipnozda yasayan kisi mutlu
bir sekilde yasamini siirdiiriir. Kendisine verilen diinya roliinii ¢ok iyi oynar.
Kurallara uymay: iyi bir insan, iyi bir miimin, iyi bir vatandas olmak igin
gerekli olduguna inanir. Bu iyilikleri kendisinde bulur ve o sahte diinyasinda
higbir seyi sorgulamadan, sorgulamaya gerek duymadan bu diinyadan goger
gider.

Ama aradaki bazilarinin zihni rahat durmaz ve sorgulama yapmaya baglar.
iste bu kisiler zamaninda iyi timar edilmemis, bir sekilde insan olmayi farkli
bir sekilde 6grenmis kisilerdir. Ya da iglerindeki dogal insan tarafi maraza
¢ikarmaktadir. O, kurallarin aksine isler yapmakta sonra da bunlar gizlemek
geregi hissetmektedir. Ama bu igsel ¢atigma sorun ¢ikarmaya baslar. Catigma
hipnozda yasayan tarafiyla bu hipnoza itiraz eden tarafi arasindadir. Ama
hipnoz o kadar giiglidiir ki kisi hipnozda yasadiginin bile farkinda degildir.
Sorunu oldugunu bilir ama bu sorunun kendi hipnozundan kaynaklandigini
anlayamaz. Siz bunu ona gostermeye c¢aligsamiz bile ciddi bir tepki ile
karsilasirsiniz.
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Ama esas sorun bu da degildir. Esas sorun terapistlige soyunan kisinin kendi
hipnozunun farkinda olmamasidir. Kendi hipnozunun farkinda olmayan kisi
karsisindakinin hipnozda oldugunu hi¢ fark edemez. Fark etmedigi zaman
ona terapi yapiyorum derken daha derin bir hipnoz olusturur. Bu durumda da
hipnoz yapmak i¢in yukarida bahsettigim mesleki alt yapiya sahip olsaniz ne
olur, olmasaniz ne olur?

Bana gore kendini terapi edemeyen, kendini gelistiremeyen, iginde bulundugu
hipnozu fark edemeyen, kendi inanglarini sorgulayamayan, insanin ne
oldugunu anlayamayan, baskalarini kontrol etmeyi kendinde hak bilen, kendi
bildiginin en dogru oldugunu zanneden, kendini ego dedigimiz savunma
mekanizmalariyla donatan ve bu mekanizmalar kisilik zanneden bir kisi
karsisindaki bir kiside kalic1 ve olumlu bir yonde degisim yapamaz. Hipnoz
yapamaz demiyorum. Cok iyi hipnoz yapabilir. Cok iyi telkinler verebilir.
Cok 1yi regresyonlar yapabilir. Ama kalic1 degisim yapamaz. Yapabilecegi
en 1yi sey karsisindaki kisiye kendi hipnozunu aktarmakla sinirls kalir. Yani
karsisindaki kisiyi bir hipnozdan ¢ikarip baska bir hipnoza sokmus olur. Bu
da karsimizdaki kiside belki belli bir diizeyde iyilesme yapabilir ama daha
Otesini saglamaz.

Baskak arkadasimiz kitapta degisik yerlerde psikoterapi ve Freud konusunda
bazi yorumlar yapiyor. Ben de Freud’un vyarattigi psisik modeli ¢ok
benimsedigimi s0yleyemeyecegim. Sonugta tiim psisik modeller birer teori
olmaktan 6te bir sey ifade etmiyorlar. Benimseriz ya da benimsemeyiz. Ama
hepsi de insani belli kosullarda gbézlemleyip bunun iizerine teori ve model
yaratma formatini izlemektedirler. Freud da kendi ¢aginin 6ncii kisilerinden
olup 19. yiizyila damgasini vurmus ve sekillendirmis bir kimliktir. Bu
nedenle oncelikle yaptiklarini ve ¢abalarini saygiyla karsilamamiz gerekir
diye diisiiniiyorum. Freud’un hipnozu nig¢in fazla kullanmadigini bilmiyoruz.
Hatta gercekten kullanip kullanmadigini bile bilmiyoruz. Ama bildigimiz bir
sey var. Iki kisi iletisim halindeyse bu iletisim hali yeni bir ortam olusturur.
Olusan bu ortam da ¢ogu zaman hipnotiktir. Yani Freud seanslarini yaparken
farkinda olsa da olmasa da hipnotik ortamlar yaratmisti. Ama hipnotik
yaklasim ilkelerini kullanmistir ya da kullanmamigstir bu ayri. Ciinkii zaten o
zamanlarda da hipnoz dedigimiz durum bazi fenomenleri olusturmak ve bazi
telkinler vermekten 6te bir sey degildi. O ¢agdaki hipnoz giiciinii insanlarin
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safliklarindan ve kolay kandirilmisliklarindan aliyordu. Freud bu tersligi
goérmiis olabilir. 19 yiizyll bireyin ve 6zgiir iradenin 6n plana ¢iktig1 bir
ddneme giriyordu. Boyle bir doniisiim varken insanlar1 kendi iradeleri disinda
bir seyler yapmaya zorlamak ne kadar dogru ve kabul edilebilir olabilirdi
ki... Bu nedenle Freud’un korii koriine hipnoza saplanmak yerine daha kabul
edilebilir bir yaklasim modelini benimsemis olmasini anlayisla karsilamamiz
gerekir. Sonugta onun yarattifl ve kesfettigi bir¢gok kavram bugiiniin
modemn hipnozunun ve hipnoterapisinin temellerini insa etmistir. Bilingalti
ya da bilingdis1 nasil dersek diyelim Freud’un kesfettigi ya da tanittif bir
kavramdir. Gegmiste yasadiklarimizin bugiinkii sorunlarimizla olan ilgisini
de Freud kesfetmistir. Bugiin en etkin hipnoterapi yontemlerinden biri olan
regresyonu bir deyisle Freud’a borglu sayiliriz.

Kisaca demek istedigimi iyi bir seyler yapiyorsak yapiyoruzdur. Bizim iyi
bir seyler yaptigimizi kanitlamamiz i¢in baskalarinin kétii bir seyler yaptigini
ileri sirmemize gerek yoktur.
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Biilent Bey, kisaca sizi taniyabilir miyiz? Hipnoza ilginiz nasil basladi?

Ben kadin hastaliklar1 ve dogum uzmaniyim. Benim hipnozla ilgim 6-7 yil
once agrisiz dogum ig¢in yaptigim arastirmalar sirasinda basladi. Amacim
sadece agrisiz dogum yapmaya bir ¢are aramak iken hipnozu ve etkisini
ogrenmeye basladim. Ozeliikle birgok hastaligin iyilesmesinde hipnoz
ortaminda yapilan iyilestirme ¢aligmalarinin etkili oldugu konularinda
yazilar okudukga ilgim artti. 30 yillik hekimlik hayatimda birgok yerlesik
tibbi tedavinin etkisizligini gérmiistiim. Hipnozun yaklasim felsefesi benim
diisiincelerime ¢ok uygun geldigi i¢in bu alanda daha ayrintili bilgi toplamaya
basladim. Bu ¢aligsmalar bu alanda egitim veren bazi yurt dis1 kuruluslardan

egitim almamla sonuglandi.
Yurtdisinda egitim almak igin ne kadar siire harcamak gerekir?

Ben Amerika Birlesik Devletlerinden egitim aldim. Universitelerde bu tip
bir egitim yok. Egitimleri 6zel kurumlar veriyor. Egitimin igerigine gore 2
giinden 6 aya kadar siiren egitimler var. Neyi ne kadar 6grenmek istediginizle
ilgili bir sey. Hipnoz uygulamalar1 ¢ok farkli alanlarda olabiliyor. Sprituel
hipnozdan basit telkin hipnozuna kadar genis bir yelpaze var.

Herkes hipnoz uygulayabiliri mi?

Amerika da evet. Orada isteyen herkes kurslara katilip 6grendikten sonra
uygulama yapabilir. Cogu kisi evinde yapiyor zaten. Yasalar miisait. Yasalar
vatandasi koruyor orada. Herhangi bir yanlis uygulamada ¢ok agir tazminatlar
Odersiniz. Siz ben sunu yapiyorum diye beyan ediyorsunuz ve verginizi
vermek kosuluyla isinizi yapiyorsunuz. Vergi veren vatandas oluyorsunuz.
BU ¢ok 6nemlidir ABD igin.

Hipnoz kavrami Tiirkiye’de dogru bir yere oturtulamamis bir kavram.
Tiirkiye’de hipnozun kullanilmasi ve uygulanmast ile ilgili bilinen bir yasa
ya da resmi bir diizenleme yok. Saglik Bakanlig1 bir yasa ¢ikarmadan kendi
kendine gelin giivey olmaya ¢alisiyor bu konuda. Herkes hipnoz ya da baska
isimler altinda hipnoz uygulamalari yapabiliyor. Hipnozun etkisinden Diinya
da hemen her alanda yararlaniliyor. Tibbi uygulamalarda yararlaniliyor. Egitim

553



uygulamalarinda yararlaniliyor. Satis tekniklerini gelistirme de yararlaniliyor.
Hitabet sanatim etkili kullanmakta yararlanihyor. Barack Obama’nin
kitleleri gizli hipnoz tekniklerini kullanarak etkiledigi Amerikan Basininda
tartisilmistir. Motivasyonda yararlaniliyor. Reklamcilikta yararlaniliyor.
Kisisel gelisimde yararlaniliyor.

Yani ¢ok genis bir uygulama alani var. Bu nedenle hipnozu sadece
bir saglik uygulamasi olarak goérmek ¢ok yanlis! Hipnozu sinirlayan
bir yasa ¢iktigi zaman insanlarin konusmasini sinirlamak gerekecek.

Bir kimseyi farkinda olmadan hipnoz yapmak miimkiin miidiir?

Gizli hipnoz teknikleri adi altinda uygulama yapma tehlikesi var. Ancak hig
kimse hi¢ kimseyi karsidakinin rizas1 olmadan hipnoz yapamaz. Béyle bir sey
yok. Bilingli bir riza olmasi gerekir. Karsidakinin soylediklerini yapmak da bir
sekilde bir bilingli rizadir. Ancak ¢ok saf, kendi bilincinin farkinda olmayan
insanlar1 kandirmak miimkiindiir. Hipnozun en kabul edilen tanimi bilincin
kritikal faktoriiniin baypas edilmesi ve bilingaltinda kabul edilebilir telkinlerin
kalic1 olarak kabul edilmesidir. Yani en derin hipnoz altindayken bile bir kisiye
istemedigi, kabul etmedigi bir telkini kabul ettiremezsiniz. Bunu zaten hep
deneyimlerimizden de biliyorum. Birgok verdigimiz telkin karsidaki kisi kesin
olarak hipnozda olmasina ragmen bilingalt: tarafindan kabul edilmemektedir.
Yani kisiye ilag verilmemisse, kimyasal ya da baska fiziksel yollarla beyninin
isleyisi engellenmemisse onda istismar yapmak miimkiin degildir. Yani hipnoz
altindayken bir kisiye verilen telkinlerle banka hesaplarini kendi hesabimiza
nakletmek miimkiin degildir. Kisi hipnozdayken de bilinci agiktir ve verilen
telkinin yapilan islemlerin farkindadir. Zihinsel bir biitiinliikk saglanmadan
kisinin zihninde kalic1 degisiklik yapmak miimkiin degildir. Ancak su ya da
bu sekilde ancak ¢ok inanmus kisilere telkinlerle zararl seyler yaptirilabilinir.
Ama buradaki kilit kavram inanmis olmaktir. Ya da inandirilmis olmak.
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Hipnoz yapmak nasil oluyor?

Bir kisiye bazi talimatlari izlemesi ve uygulamasi isteniyor. Yani aslinda
kisi kendi kendini hipnoza sokuyor. Eger o talimati izlemezse hipnoz
olamaz. Diinyanin hi¢ bir giicii bir kisiyi istemeden hipnoza sokamaz. Ama
buna benzer dmekler ¢ok goriiyoruz. Dogru. Ama orada olan sudur. Kisi
zaten hipnozdadir. Yani bir kisinin sizi kontrol edebilecegine inaniyorsaniz
hipnozdasimiz demektir. Kitleleri harekete gegiren giigte budur. Insanlar kitle
psikolojisiyle hareket etme egilimindedir. Cogunluktan disa diisme korkusu
bir hipnozdur. Cocukluktan itibaren biling gelisene kadar hipnozlanarak
biiyiiyoruz. Ve hipnozda yasadigimizjn farkinda olmazsak hipnozda yasayip
6liilyoruz. Benim Biilent Uran olarak esas amacim hipnozu insanlar1 hipnozdan
¢tkarmak i¢in kullanmaktir. Bu nedenle de egitimlerimiz herkese agiktir.
Hipnozun ne oldugunu 6grenmeye baslayan insanlar hipnozda kurtulmaya
ve baskalarinin kedilerini farkinda olmadan hipnoz etmelerine karsi gelmeye
baslarlar. Eski tarihlerde topluluklarin bilingli bakis1 daha zayif oldugundan
o devirlerde hipnoz gergekten ¢ok giiglii etkiler yaratmistir. Ama giiniimiizde

bilinglibir insan1 kotii amagla kandirmak ya da hipnoz etmek miimkiin degildir.

Amasafvecahilbirinsanikandirmavebazizararli seyleryaptirmakmiimkiindiir
ve her giin medyada zaten bunun émeklerini gériiyoruz. Insanlar rahathkla
gergek dis1 seylere gergekmis gibi inanip buna gére yasiyorlar. Iste gergek
hipnoz budur. Yani siz bir insani bir seye inandirip onu o sekilde davranmaya
yoneltiyorsaniz hipnozlamis olursunuz. O zaman ¢ogu kisi hipnoz yaptiginin
bile farkindaolmadaninsanlarietkilemektedir. Yanibirkisibirkiside konusarak
i¢sel bir degisiklik yaratiyorsa o anda zaten hipnoz yapiyor demektir. Hipnoz
bdyle bir seydir. Bunedenle hipnoz yapmanin dniine gegmek miimkiin degildir.

Ama dedigim gibi bilincinin farkinda olan ve hipnozun ne oldugunu bilen

ve farkinda olmadan hipnozda yasadigini fark eden hi¢ kimseyi kétii amagla
etkileyemezsinizyadabir sey yaptiramazsiniz. ( Tabi tehdit, korkutma harig).
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Hipnozun olumlu etkileri nelerdir?

Basarilara gelince hipnozun olumlu etkileri konusunda binlerce makale ya da
bilimselyazivardir.Birgok hastaliginiyilesmesinearaciliketmektedir. Buradaki
kilit s6z aracilik etmektir. Yani kisi zihinsel diizeyde hangi yanlis inanglarin
ya da bilingalt1 programlarin kendini etkiledigini fark ettik¢e hastalik yaratan
mekanizmalar kendiliginden diizelmektedir. ABD de bu sekilde kanseri bile
tedavi eden Stephen Parkhill ve onun ydntemlerini uygulayanlar gergekten
mucize sayilacak sonuglar almislardir ve almaya devam etmektedirler. Tabi
bu tip etkiler bilimsel olarak kanitlanmamistir ama insanlar iyilesmektedir.
Bilimsel kanit1 yok diye de kimse 6lmek istemez zannederim. O nedenle
gercekten kamuoyunun bu konuya daha yakinda egilmesinde insanlarin birgok
lyilesemez denilen sorunlardan iyilesmesine katkisi olacagini diisiiniiyorum.

Hipnoz’a inanmanin ya da inanmamanin faydasina etkisi olur mu?

Hipnoz yeni bir inang¢ yaratma seklidir. Bir seye inanmaya basladiginiz
zaman zihin ve beden o yonde degisim yapmaya baslar. Bu durum, yani bir
seye inanmanin kendisinin bedende ve madde iizerinde fiziksel etkisi oldugu
bir¢ok bilimsel ¢alismayla kanitlanmis bir gergektir. Yani bir seye inanmak
o yonde degisiklige neden olur. inancin fiziksel bir etkisi vardir. Buna ister
inanin, ister inanmayin bu bdyledir. Yani bu bilimsel bir bilgidir artik, bir
sOylem degil. O zaman bir seyin etkisine inanmazsaniz o seyde zaten etkili
olmaz. Bir yoniiyle hipnozda bdyle bir seydir. Bir seye inandiginiz zaman bir
seyler degismeye baslar. Hipnozbuna inanmaktir. Yani kisi bir seylere inandig
zaman bir seylerin degisecegine inanirsa zaten rahatlikla ve kolaylikla hipnoz
hali dedigimiz zihinsel durumun igine girmeye yani kisaca hipnoz olmaya
baslar. Inanmadan bir kisiyi hipnoz yapmak bile miimkiin degildir zaten.
Hipnoz olsa bile degisim saglamak miimkiin degildir.
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Hipnoz basitge bir telkinin kabul edilme halidir. Bu kabul edilmislik
kendiligindenligi igerir. Omegin bir kisiye “ben her kafami kasidigimda sen
ayaga kalkip yasasin X takimi diye bagiracaksin” telkini verdigimde kisi
gercekten hipnotist her kafasini kasidiginda ayaga kalkip “yasasin X takimi1”
olarak bagiriyorsa hipnoz olmustur ve hipnozu bu telkin i¢in stirmektedir.
Bazi hipnoz uygulayicilari bu durumu telkinin etkisinin siirmesi olarak kabul
eder. Hipnoz olarak bu telkinin verildigi zamani ya da zihinsel durumu hipnoz
kabul ederler. Iste bu ayirim hipnozu anlamaya ¢alisan siradan insanlarin
kafasini karistirmaktadir. Hipnozun biitiin giiciinii bu yaratilan zihinsel duruma
atfetmektedirler. Su kadarini hemen sdyleyeyim ki ¢ok gelismis teknolojik
incelemelere ve son derece telkine yatkin kisiler kullanilmasina ragmen
heniiz beyinde hipnotik durumun karsilif1 olacak sabit bir nérofizyolojik
belirti bulunamamigstir. Uyku ya da koma igin bu tip belirtiler vardir. Omegin
uykuda beyinde delta dalgalar1 hakim olur. Ama hipnoz durumu igin sabit
bir belirti yoktur. Degisik telkinlerin yerine getirilmesi esnasinda degisik
belirtiler ortaya ¢ikmaktadir.

O halde hipnotik durumun ne oldugu belli degildir. Ama go6zlemlenen bir
gercek vardir. [nsanlar degisik zihinsel durumlarda degisik telkinleri kabul
etmektedirler. Amakim hangi telkini nasil kabul eder? Bu da ayr1 bir meseledir.
Herkes her telkini kabul etmez. Ya da her telkin her durumda islemez. Yani
yukaridaki “yasasin X takimi1” diye bagiran kisi ilging bir sekilde bu telkini
bu takima karsi nefret duyan bir grup insanin iginde yerine getirme ihtimali
azdir. Bilingaltinda her zaman sanki gizli bir gézlemleyici durumu kontrol
ederek telkinin uygulanmasi agisindan bir risk analizi yapmaktadir.

Toplumda bir grup insan (yaklasik %10-20) kolay telkin alir. Yani hipnoz
olmayayatkindir. Siradan insanin hipnoza olan bakisinibugrupetkilemektedir.
Gerek sahnede ya da sokakta (youtube’de bir ¢ok sasirtici klip vardir) gerekse
hipnoz egitimlerinde bu kisiler tizerinde uygulama yapilir. Bu kisileri usta bir
hipnotistin fark etmesi o kadar zor degildir. Hipnoza yatkin kisiler herhangi
bir hipnoz indiiksiyonu yontemiyle kolayca hipnotik duruma girerler ve
zararsiz telkinleri kabul edip yerine getirirler. Bu tip gosterileri izleyenlerin
cogunda gosteriden onceki durumuna gore telkine yatkinliklar: artar. Ama bu
artis yine de o gozlemledikleri kisilerin diizeyine ulasamaz. Kisi bu nedenle
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hayal kiriklig1 yasar. Bu seferde yasadigi bu hayal kiriklig1 nedeniyle isine
yarayacak telkinleri kabul etmesi zorlasir. Ciink{i kisiler ancak o derin hipnoz
haline gecerlerse bekledikleri o degisimi yasayacaklari inanci igindedirler.
Bir¢ok hipnoz egitimi, bilgi veren site ya da kitap da bu inanci bu yonde
koriiklemektedir.

Hipnoz olayinin en kritik pargasi bir telkinin kabul edilebilirligini etkileyen
etkenlerdir. Kisiyi hipnotik duruma alsak ve ayni anda hemen arka arkaya
iki telkin versek bile telkinin biri kabul edilirken digeri kabul edilmez.
“Yasasin X takimi” diyen o kisiye bu telkin verildikten hemen sonra sigaray1
birakma telkini verilmis olsa bile muhtemelen kisi sigarayi birakmayacaktir.
Hipnozu 6zel bir zihinsel durumla 6zlestiren kisilere gére bu kisinin sigarayi
da birakmis olmasi gerekir. Sigarayr birakma niyeti olsa bile bu telkinin
kabul edilirligini bilingaltindaki kabul edilebilirlik kriterleri etkileyecektir.
Bilingalt1 her telkini “bundan benim ne ¢ikarim var” diye degerlendirir.
“Yasasin X takim1” diye bagirmak bilingaltinda baska bir telkinle ¢atismadig:
icin ve birazda kendisine olan ilgiyi g¢ekecegi i¢in kabul edilme sansi
yiiksektir. Ama sigara i¢in bilingaltinda birgok baska baglanti vardir. Sigara
yalnizligina iyi geliyordur, stresini azaltiyordur, giiglii gdsteriyordur vs. Bu
yerlesik inanglar ortadan kalkmadan kisinin sigaray: birakmasi kolay degildir.
Bazan kisiler biraksa bile bir siire sonra yeniden baslarlar. Bu kisilerde sanki
bilingalt1 kazanimi test eder. Birakmakla kazanilan arti degerlerin birakmakla
kaybedilen degerleri gegtigine ikna olmazsa bir siire sonra yeniden sigaraya
doner.

Hipnotik durumda verilen telkinlerle ciddi sorunlarindan kurtulmus ve bu
kurtulmuslukta sonug¢ saglamis kisi sayis1 o kadarda fazla degildir. Gegici
sonuglar1 saymiyorum. Kisiler zayiflayabilir, sigarayi birakabilir, bir siire bas
agrilar1 gegebilir. Ama koklii degisim saglanmadigi zaman bunlarin hepsi geri
doner.

Hipnozu kiiglimsiiyor muyum? Hayir. Sadece abartmiyorum. Bazi kisilerin
sorunlar1 hakikaten g¢ok yogundur ve acil ¢6ziim bekler. Omegin vajinismus
gibi. Bu durumda hipnoz olduk¢a etkin olur. Kirk satir mi kirk katir mi
degerlendirmesi vajinismusun ortadan kaldirilmasi yoniinde isledigi zaman
sorun bir seansta bile ¢oziilebilir.
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Bazi kisiler siirekli ve asir1 gergindirler. Bu nedenle hipnoz indiiksiyonu
amaciyla uygulanana basit gevseme ¢alismalar1 bile onlar1 o kadar rahat
hissettirir ki, bu iyilesmeyi hipnozun etkisine yorumlayarak hipnozdan ¢ok
daha fazla seyler beklemeye baslarlar. Bu beklenti son zamanlarda bazi
uygulayicilar tarafindan istismar edilmeyebaslanmis gibi gériiniiyor. internetin
yayginlagsmasi google iizerinden bulunmayi kolaylastiriyor. Basit bir ofis agip
basit bir web sitesi yaptiktan sonra diger web sitelerden mevcut bilgileri alip
biraz degistirerek kendi bilisi gibi sunmaya basliyorlar. Bilgiyi sunarken de
lyice abartiyorlar. Bu asiri pompalama durumu bu yaziy1 okuyanlarda asir
bir beklenti yaratiyor. Yani giizel mayalaniyorlar. Ama bilingalti yukarida
dedigim gibi dyle her seyi kabul eden saf bir ¢ocuk degildir. Kisiler ne kadar
mayalanmis olurlarsa olsunlar klasik hipnoz uygulamalari sonunda biiyiik
olasilikla hayal kiriklig1 yasayacaklardir.

Hipnozu her derde deva gérmeyelim. Oyle olsayd: zaten baska bir tedavi
yontemi ortalikta kalmazdi. Her mahallede 3-4 hipnozcu isi bitirirdi. ABD’de
durum boyledir. Her sokakta bir hipnozcu bulabilirsiniz. Ama yine de
hastaneler hasta dolup tasmaktadir. Kald: ki Amerikan halkinin Tiirk halkina
gore hipnozdan ¢ok daha fazla bilgisi vardir ve hipnoz iyilesmek igin ilk
basvurdugu yontemler arasinda gelmektedir.

Hipnozun da kendine gore bir sistematigi ve bilimsel islerligi vardir. Bir sorunu
bir¢ok agidan ele almadan, bilingaltinda telkini olusturan mekanizmalari
anlamadan ve eski telkinleri yikmadan dogrudan hipnozla bir seyler yapmaya
calismak belki kisilere bir zarar vermez ama pek bir yarar da vermez. Basit
telkin hipnozu gevsemeyle birlikte uygulanirsa belli bir siire rahatlama saglar.
Ama diger yontemlerle desteklenmedigi takdirde bu rahatlamanin etkisi bir
aksamlik kafa ¢ekmenin yarattig1 rahatlamanin 6tesine gegmez.

Hipnozdan sonug¢ almak igin oncelikle hipnotik ilkelerden yararlanilarak
mevcut telkinin etkisini ortadan kaldirmamiz gerekir. U amaglada bu kitapta
da kisaca anlattigim hipnotik regresyon teknikleri ¢ok 6nemlidir.
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Domuz gribi can almaya basladi. Bunun nedeni gergekten domuz gribinin
gilicii mii yoksa domuz gribini giiglii gésterme ¢abalarinin yarattigi toplu
hipnoz hali mi?

Ben halk arasinda yaratilan panigin domuz gribini giiglendiren etki yarattigini,
salginin yayilmasinda, 6liimlerin artmasinda hipnotik etkinin ¢ok 6nemli pay1
oldugunu diisiinliyorum.

Zihinsel durum fiziksel sagligimiz etkiler. Bu klasik tibbinda kabul ettigi bir
bilgidir. Bu konuda yapilan birgok bilimsel ¢alisma, insanlarin psikolojik
durumunun bir hastaligin etkisini azalttigini ya da arttirdigin1 ortaya
koymustur. Basit bir stresin insan IgA (bagisiklik sistemiyle ilgili koruyucu
protein) y1 6 saat depresse ettigi bilinmektedir. ( Google’da basit bir arastirma
size bu konuda onlarca makale sunacaktir).

Domuz gribi olarak bilinen HINI viriisii de her kis goriilen degisik grip
viriislerinden biridir. Bir insan topluluguna bu tip bir mikrop yayildigi
zaman neden insanlarin hepsi ayni siddette hastaliga yakalanmaz? Bazilar
hi¢ yakalanmazken bazi kisiler giiglii bir sekilde etkilenir? Bunun en klasik
bilinen nedeni mikroba yakalandig1 anda o kisinin iginde bulundugu bagisiklik
durumudur. Kisinin bagisiklik sistemi giigliiyse, mikrop ne olursa olsun,
bagisiklik sistemi tarafindan o mikrop etkisiz hale getirilir. Ama bagisiklik
sistemi zayifsa, mikrop ne kadar zayif olursa olsun kisi ciddi bir sekilde hasta
olur.

O zaman burada temel soru sudur. Neden insanlarin belli bir anda bagisiklik
sistemleri farkli durumdadir? Bagisiklik sistemini gergekten en giiglii olarak
degistiren etken nedir?

Klasik tip beslenme der, fiziksel yap: der, yas, yasam kosullar1 der. Tabii ki
bunlarin hepsi 6nemlidir. Ama bunlardan ¢ok daha 6nemlisi kiginin o andaki
zihinsel durumudur.

Zihin dedigimiz zaman diisiince, duygu, inanglardan olusmus bir yapiy1
kastediyorum. Kisinin zihinsel beklentisi, beklenen seyi gii¢lii ya da giigsiiz
kilar. Zihin neyi beklerse onu gergeklestirme egilimine girer. Hasta olacagini

565



bekleyen bir kisi dogrudan kendi zihnine olumsuz mesajlarni génderir ve
gercekten hasta olmaya bagslar.

Bagisikhk sistemi diisiindiigiimiizden ¢ok daha fazla seyi halletme
potansiyeline sahiptir. Ama simir1 vardir. Oncelikle fiziksel olarak kimyasal
bir bilesik oldugumuzu bilmemiz gerekir. Asiri dozda verilen bir ilag herkesi
ayinm yapmadan 6ldiiriir. Bir insanin damarina potasyum enjekte ederseniz
6lir. Bundan kimse kendini kurtaramaz.

Domuz gribi mikrobunu yiiksek dozda hangi insana verirseniz verin, ayni
etkiyi bulursunuz. Ama hastalig1 yaratan diisiik dozdur. Salgin durumunda
insanlarin bedenine bulasan viriis miktan diisiik dozdadir. Normal bagisiklik
sistemine sahip bir kisinin rahathkla karsilayacagi dozdadir.

Kisinin bagisiklik sistemi diisiik dozda gelen bu mikropla eger bas
edemeyecekse as1 o kisi igin tehlikelidir. Ciinkii asinin mantig1 o kisinin
bagisiklik sistemini diisiikk dozda mikrop vererek gii¢lii hale getirmektir.
Ama zaten bilingalt1 bagisiklik sisteminde ben bu mikropla basa ¢ikamam
bilgisi mevcutsa asinin kendisi 6liimciil olabilir. Yani asi bu durumda
gereksiz olmaktadir. Bagisikhk sitemi zaten gii¢lii olanlar igin mikrop bir
sorun teskil etmez. Ama bagisiklik sistemi asagida belirtecegim nedenlerden
otirli baskilanmis kisilerde asi ile mikrop arasinda zarar agisindan bir fark
olmayacaktr.

Hipnoz nedir? Hipnoz bir kisinin gergekligini degistiren yeni bir fiziksel
durum yaratmaktir. Bir kisiyi hipnoz yaptiktan sonra ona sogani elma olarak
yedirtebilirsiniz ve kisi gergekten elma tad: alarak sogani yer. Ya da olmayan
bir seye o kisiyi inandirabilirsiniz. Simdi gézlerini agtiginda karsinda vahsi
bir kopek goreceksin dedigimizde kisi gbzlerini agar ve o vahsi képegi goriip
korku iginde kendini korumaya ¢ahsir. Bunlar kisinin zihninde gergegi
degistirmektir. Zaten ger¢ek dedigimiz sey insanin zihninde olusmus olan
algilarla yaratilan bir durumdur.

Hipnozu yaratan etkenlerin basinda korku ve otorite gelir. Korku oldugu
zaman insan zihni otomatik olarak hipnotik moda geger. Yani kendine
sOylenen her seyi kiigiik bir cocuk gibi dogru kabul eder ve uygulamaya baslar.
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Kii¢iik cocuk en ¢ok kime inanir. Kendinden giiglii olan insanlara. Yani anne
ve babasina. Toplumlarda anne baba gorevini yetkililer tistlenmistir. Otorite
olarak bilinen bir yetkili — Saglik Bakani gibi- bir konuda bir telkin verdigi
zaman bu o kiside hipnotik etki yaratir. Hele kisinin zihni zaten yaratilan
korkuyla hipnotik duruma getirilmisse bu etki kat kat fazla olur. O andan
itibaren kisi sOylenen sozii otomatik olarak dogru kabul eder ve buna gore
davranir.

Omegin gegenlerde Vatan gazetesinde Dr. Mehmet Oz hamilelerin mutlaka
ast yaptirmasi gerektigini sdyledi. Bu kisi bizim toplumda giiglii bir otorite
kabul edilmektedir. O nedenle sdyledigi climlenin dogrulugu sorgulanmaz.
Ama gerg¢ek nedir? Gergek bu domuz gribi asisinin hamilelerde denenmemis
olmasidir. Yani olumlu ya da olumsuz etkisi bilinmemektedir. Ama artik bu
bilginin toplum {izerinde etkisi olmaz. Ciinkii hipnoz etkisini yaratmistir. Bu
bilgiden yararlanacak olan ¢ok az sayida hipnoz olmamuis kisi olacaktir.

Kisi neyi beklerse onu yaratir. Bunlara inang diyoruz.
“Ben her kis grip olurum” beklentisi o kisiyi her kis grip yapar.

“Sogan benim mideme dokunur” inanci iginde olan kisi sogan yedigini bildigi
anda midesi rahatsizlanir.

“As1 olmazsam grip beni agir hasta yapar” inanci iginde olan kisi gergekten
hafif gegirecegi bir hastalig1 a1 olmadigi igin agir gegirir.

“As1 beni korur” inanci iginde olan bir kisi ise hafif gegirecegi bir hastalig
hafif gegirir, ya da hastaliga yakalansa bile bu giiven duygusu sayesinde
bagisiklik sistemi hastaligi halleder. Yani asi burada sadece hipnotik etki
yaratmaktadir. ( Buna tipta plasebo etkisi diyoruz).

Ben bunlar1 biliyorum da o biiyiik sirketler bilmiyor mu? Domuzuna biliyorlar
ve Ozellikle bu domuz gribini bu amagla kullaniyorlar. Bu mikrobun Amerika
ve Tirkiye gibi hipnoza yatkin iilkelerde panik yaratmasi bosuna degil.
Daha yeni Almanya’dan geldim. Kimsenin umurunda degil. Ciinkii o toplum
otoritelerinin hipnoz yaratmak gibi bir derdi yok. Toplumda hipnoz olmaya
miisait degil. Ama Amerikan toplumu korku toplumudur. Korku iginde
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yasayan bir toplum. Bu nedenle hipnoz yaratmak kolay. Tiirkiye’de oyle.
Toplumun zihnin her an ¢ikacak felaketlere odakli. “Hep kétii seyler bizim
basimiza gelir” inanci bu beklentiyi arttiriyor.

Boyle olunca da iyi niyetli otoriteler bile bu hipnozun etkisinden kurtulamiyor
ve toplumu yanlis yonlendirip 1y1 niyetlerini kotii niyetli kar sirketlerinin
hizmetine sunuyorlar.

Bilingalti bebeklikten itibaren olumsuz duygular biriktirmeye baslar. Biriken
bu olumsuz duygular belli bir yiike ulastig1 anda kendini degisik sekillerde

ifade etmeye ve gdstermeye baslar. Bunlara semptom diyoruz.

Cogu birikmis duygu belli bir yiik gelmezse semptoma doniismeden durur.
Ama belli bir yitk ya da neden buldugunda duygularin etkisi kendini gosterir.
Olumsuz duygular i¢inde bulunan bir kisi her tiirlii olumsuzluktan olumsuz
etkilenme egilimindedir. Yani domuz gribine yakalansa bunun etkilerinden
olumsuz etkilenecektir. Aksine as1 olsa, asinin olumsuz etkileri oldugunu
bildigi i¢in asidan olumsuz etkilenecektir.

Asidan olumsuz etkilenen gen¢ bir bayanin videosunu goérdiim internette.
Asidan sonra sadece geri geri yiiriiyebiliyormus. Ve bunun medikal bir durum
oldugu, yani as1 komplikasyonu oldugu iddia ediliyor. Ama hipnoterapist
gozliigiinii takan bir kisi i¢in bunun sadece duygusal bir durum oldugu her
haliyle belli. Adina da distoni diyorlar. Tipta ¢ogu hastalik teshisi sadece
gozleme dayanir. Bu da bunlardan biri. Yani ortaya ¢itkan durumun asidan

oldugunu kanitlayacak higbir bilimsel veri yok.

Bilingalt1 neden artik geri geri yiiriimek ister ki? Belki de ¢ok hizli gitti.
Kendine hayatta ¢ok fazla yiik yiikledi. Erken dénemde biiyiik basarilar
istedi. Ve bilingalt1 bir sekilde ara vermek istiyor. Bilingalti her zaman kisinin
yararina olduguna inandig1 seyleri yapar. Yani bilingalti zaten ¢ocukluktan
beri stres altindadir. Zaten bir seyleri diizeltmek igin firsat kolluyordur. iste
bu viriis onun i¢in bulunmaz firsat olur. Viriisten kurtulmak igin olacagin asi
bu firsat1 bilingalti igin degistirmez. Bu seferde asiy1 firsat olarak kullanir.
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EK: 1

Tiirkgemizde giizel bir deyim vadir. Agz1 olan konusuyor. Ulkemizde
gercekleri soyleyen degil de sesi gii¢lii ¢ikan haklidir. Gegmiste bazi
haksizliklar karsisinda isyan ettigim bir zamanda arkadasim psikolog Barg¢in
Canpolat gézlerimin igine bakarak “Biilent Bey, burasi Tiirkiye!” demisti. O
zamandan beri onun bu sozleri bir haksizlik karsisinda ¢aresiz kaldigimda
kulaklarimda ¢inlar. Saglhik Bakanliginin taslak ydnetmeliginden ve bana
karsi yapilan bazi uyglamalardan bir dnceki boliimde bahsettim. Aklin yolu
birdir. Amerikay1 yeniden kesfetmeye gerek yok. Hi¢ kimse ABD ya da
Avustralya gibi bizden insana ve insan sagligina saygi konusunda kat be kat
ileride bulunan Ulkelerin Hipnoz konusunda sorumsuz davranacagini ileri

sliremez.

Amerika Birlesik Devletlerinde ¢ogu eyalette hipnoz ve hipnoterapi pratigi
ile ilgili hi¢bir yasa yoktur. Hipnoz uyglamasinda bir sikayet oldugunda
herhangi bir ticari isle ilgili yasalar ( reklam gergegi, uygun olmayan is pratigi
gibi) uygulanmaktadir. Baz1 Eyaletlerde son derece basit bazi1 dnlemler vardir.
Omegin Colaroda, Connecticut, Indiana ve Washington eyaletleri lisans ve
kayit istemektedir. California, Florida, Hawaii, Illnois, New Jersey ve Utah
Eyaletleri ise resmi kayit istemememekle birlikte bazi uygulama kurallan
koymus durumdadir. Colaroda Eyaleti i¢in ya lisans gerekli ya da lisansi
olmayan psikoterapistler database’inde kayitli olmaniz gerekiyor. Connecticut
Eyaleti i¢in sadece hipnoz yaptiginizi yasal olarak bildirmek ve kayit altina
girmek zorundasiniz. Ama kim yapar, nasil yapar diye bir kural yok. Kayit
olmadan hipnoz yaparsaniz 100 dolar cezasi var. Indiana Eyaleti diger
eyaletlerden daha farkli kosullar koymus. Hipnotist olarak ¢alisabilmeniz
igin hipnoterapi sertrifikas1 almis olmak gerekiyor. Egitimi kabul edilmis bir
okuldan (6zel veya resmi fark etmez) en az 500 saatlik hipnoz egitimi almis
olmak gerekiyor. Washington Eyaletinde hipnotistler danisman kabul ediliyor
ve danigmanlar adi altinda kayit olmalar1 gerekiyor. California Eyaleti1961
de mahkeme karariyla hipnozun kilo vermede, gerginligi azaltmada, kotii
aliskanliklardan kurtulmada lisanssiz olarak uygulanir karari vermistir.
(Kaynak: http://www.hypnotherapistsunion.org/laws/usa/ ).
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Giiney Avustralya Eyaletinde’ki uygulama Tiirkiye’de Saghk Bakanliginin
¢tkarmak istedigi yonetmelige benzer bir uygulamayr 2010 yilina kadar
siirdlirmiistii. Ancak asagida terciimesini okuyacaginiz Arastirma Komitesinin
2008 de verdigi rapordan sonra Hipnozun uygulamasini serbest birakmistir.
Bu rapora gore hipnozun insan sagligina olumsuz bir etkisini gosteren yeterli
kanit olmadigina karar verilmis ve uygulanmasindaki kisitlamalara son
verilmistir.

(Kaynak: http://www.gilboyneonline.com/cms/wp-content/
uploads/2009/09/ 29thReportofHypnosis.pdf)
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Giiney Avustralya Saghk Bakanhg Hipnoz Raporu’nun incelenmesi

SOSYAL KALKINMA KOMITESI
YiRMIi-DOKUZUNCU RAPORU

UCUNCU OTURUM ELLI-BIRINCi PARLAMENTO
Social Development Committee (Sosyal Kalkinma Komitesi)
Parliament House, North Terrace, Adelaide SA 5000

Telefon: 08 8237 9416, Fax: 08 8231 9630,

E-posta: sde@parliament.sa.gov.au

KOMITENIN KURLUSU VE TERTIBI

Sosyal Kalkinma Komitesi, Parlamento Komiteleri Diizenleme Yasasi
1991’in 13.,14. ve 15. béliimlerinden aldig: talimatla kurulmustur. Alt1 tiyeli
olan komite, iiyelerini esit sayida Yasama Konseyi ve Meclisten alir.

Baskan Hon." Ian Hunter (Yasama Konseyi Uyesi)
Hon. Dennis Hood (Yasama Konseyi Uyesi)

Hon. Stephen Wade (Yasama Konseyi Uyesi)
Bay Adrian Pederick (Meclis Uyesi)

Bayan Lindsay Simmons (Meclis iiyesi)

Hon. Trish White (Meclis Uyesi)
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" Hon.: Asaletli anlamina gelen Honourable kelimesinin kisaltilmis sekli.
ingiltere Kraligesi tarafindan Syil yiiriitme kurulunda hizmet etmis bazi

kisilerin yasam bigimleri igin verilen unvan.
Komitenin Ofisi:

Bayan Robyn Schutte ve Bayan Kristina Willis-Amold
(Komite Sekreterligi: 0.8 FTE ve 0.2 FTE)

Bayan Sue Markoti¢ (Arastirma memuru)

Bayan Cynthia Gray (idari memur: 0.3 FTE)
KOMITENIN ISLEVLERI

Sosyal Kalkinma Komitesinin islevleri, Parlamento Komiteleri Diizenleme

Yasasi 1991’in 15. Béliimiinde belirtilmis ve Komiteye

(a) Yasanin gosterdigi asagida belirtilen konularda sorusturma, etiit ve
rapor vermek gorevini yiliklemistir:

(1) Halkin saghgi, sosyal yardimlari veya egitimi ile ilgili her konu;
(i) Is giivenligi ve isgi-isveren iliskileri ile ilgili her konu;

(111)) Halkin sanat, eglence, spor, kiiltiirel veya fiziksel gelisimi ile
ilgili her konu;

(iv) Eyaletimizdeki topluluklarin, ailelerin veya kisilerin yasam
kaliteleri ve bu kalitenin daha nasil iyilestirilebilecegi her konu;

(b) isbu yasa veya baska yasalarin veya parlamentonun her iki kanadinin
karari ile Komiteye verilen diger tiim yiikiimliiliikleri ifa edecektir.

YONERGE

Sahte, kayitsiz, men edilmis saglik pratisyenleri' ilizerine yaptig1 tahkikatlar
sirasinda, Sosyal Kalkinma Komitesi aldig1 ek bir yonerge ile kendisinden
hipnoz konusundaki varsayimlarin sorusturulmasi istenmistir. Meclis,7
Mayis 2008 de Saghk Bakaninin (Hon. John Hill — Meclis Uyesi) talebi
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izerine Saghk Bakanlig1 tarafindan ¢ikarilan raporun, Komite tarafindan
incelenmesini karara baglanmistir.

Bakanlik raporunun tam bashigi: Hipnoz Uygulanmasina Bagli Verilen
Zararlar ile Kayith ve Kayitsiz Saglik Pratisyenleri igin Olasi Davranis
Kurallari’nin Gelistirtmesi Raporu

Bu raporun Komite tarafindan incelenmesi, sahte, kayitsiz, men edilmis
saglik pratisyenleri' izerine yuriittiigii tahkikatlar esnasinda ortaya ¢iksa da,
Komite, konunun ayrica ele alinmasini ve baska konulardan bagimsiz bir
rapor hazirlanmasina karar vermistir.

YONETICi OZETi

Sahte, kayitsiz, men edilmis saghk pratisyenleri iizerine yapilan tahkikatlar
sirasinda, Sosyal Kalkinma Komitesi aldigi ek bir yonerge ile hipnoz
konusunun sorusturulmasi istenmistir. 7 Mayis 2008 de Meclis, Saglik
Bakaninin (Hon. John Hill — Meclis Uyesi) 6nergesi iizerine Saglik Bakanligi
tarafindan ¢ikarilan Hipnoz Uygulanmasina Bagli Verilen Zararlar ile Kayith
ve Kayitsiz Saglik Pratisyenleri i¢in Olasi Davranis Kurallari’nin Gelistirtmesi
Raporu’nun Komite tarafindan ayrica incelenmesini karara baglanmigtir.

Hipnoz ve hipno-terapi uygulamalarina yonelik isaret edilen bazi sorunlarin
Komitenin, sahte, kayitsiz, men edilmis saglik pratisyenleri {izerine yiiriittiigii
tahkikatlar sirasinda giindeme gelen sorunlar ile ortiistiigiinden dolay1 Komite,
Saglik Bakanliginin raporunu farkl bir konu olarak telaki edip ayr1 bir rapor

hazirlanmasina karar vermistir.

Hipnozun tarifi zor da olsa genel olarak bilincin farkli bir konuma getirilmesi
olarak telakiedilmekle birlikte artirilmis telkin hali olarak nitelendirilmektedir.
Kanitlar, hipnoz ve hipnoterapi’nin, psikolojik terapiye faydal ilave/
tamamlayici bir etkisinin olacagini gosteriyor. Depresyon ve anksiyete’nin
tedavisinde ve buna kronik sanci, obezite, uyku bozuklugu dahil, gesitli
semptomlarin ve kosullarin yonetiminde yardim etmesi igin kullanilabilinir.

Giiney Avustralya’ da, hipnoz uygulamalari yasalar ile diizenlenmistir.
Bilhassa, Psikolojik Uygulamalar Yasasi 1973’iin 39. fikrasi, hipnoz
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uygulanmasini belli kayith mesleklere kisitlamistir. Bunlar psikologlar, tibbi
pratisyenler, dis¢iler ve 6zel durumlarda 6ngoriilmiis/saptanmis kisilerdir.

Eyliil 2006 ‘da, diger konular ile birlikte bu kisitlamanin kaldirilmasi igin
Eyalet Hiikiimeti, Psikolojik Uygulama Yasa Tasarisi ¢ikardi. Parlamento
tartismalar1 sirasinda, egitimsiz ve kalifiye olmayan kisilerin hipnoz ve
hipnoterapi uygulamalari igin firsat yaratacagi endisesi dile getirildi. Bu
endiseler, igbu raporun hazirlanmasi igin Saglik Bakanligini harekete gegirdi.

Bakanligin raporu, Psikolojik Uygulama Tasarisi 2006’nin yiiriirliige
sokulmasi, tasarinin Milli Rekabet Politikasi Anlasmasi mevzuati gergevesinde
miilahaza edilmesi gereksinimini tespit etmektedir.

Mevzuat, diger seylerde dahil olmak iizere, kamu yararina miispet oldugu
durumlar hari¢, yasamanin rekabeti kisitlamamasi gerektigini ortaya
koymaktadir. Hipnoz uygulanmasi ile ilgili, Giiney Avustralya da yiiriirliikte
olan yasal sinirlamalar gesitli saglik mesleklerini engellemektedir. Mesela,
akil sagligi konusundaki uzman hemsirelerin hastalarina yardimci olmak igin
hipnoz kullanmalar1 engellenmektedir.

Bakanligin raporu, 1990’ larda Avustralya Saglik Bakanligi Danigma Konseyi
(AHMAC), diizenlemeye tabii olmayan herhangi bir saglik mesleginin
diizenlemeye tabii olmasi veya olmamasinin belirlenebilmesi igin yontem
saptadigina isaret ediyor. Bir meslegin yasama tarafindan denetlenmeye
ihtiyact olup olmadigini degerlendirmek i¢cin AHMAC bir dizi ana kistas
koymustur. Bu kistaslar (Mart 2007’ de yeniden onaylanmistir) bir dizi
soruyu da beraberinde getirmektedir. Omek: ‘Meslegin faaliyeti kamunun
saglig1 ve emniyetine zarar vermesi agisindan 6nemli bir risk tasiyor mu?’
AHMAC, 1996°da, miispet bir zarar gosterilemedigi gerekgesi ile hipnoz ve
hipnoterapi’nin denetlenmesine gerek olmadigini belirlemistir.

Saghk Bakanlhgr raporu hipnoz uygulanmasinda ki kisitlamalarin
kaldirilmasini destekleyen ana nedenleri 6zetliyor. Bunlar:

e Uygulamanin kamu saghgi ve emniyetine 6nemli bir zarar verme
riskinin olmadig,
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e Digermeslek sahiplerinin de hipnozu bir tedavi sekli olarak kullanmak
istemesi ve bunun yiiriirliikte olan yasa ile sadece belli mesleklere
kisitlanmis olmasi;

e ‘hipnoz’ ve ‘hipnoterapi’ terimlerini tanimlamanin zor oldugu ve
benzeri hizmetlerin farkli isimler altinda sunuldugu ve

e Suanda ki kanun, hekimlerin ve psikologlarin, bu konuda egitimlerinin

olup olmadigina bakmaksizin hipnoz uygulamalarina izin vermektedir.

Saghk Bakanligi raporu Avustralya ve kiyaslanabilir diger iilkelerin pek
azinda hipnoz ve hipnoterapinin denetlenmesi konusunda hiikiim olduguna
isaret ediyor. Gergekten de Komite Giiney Avustralya’ da yiiriirliikkte olan
hipnoterapi uygulamasi konusundaki kisitlamalarin eyaletler arasi hiikiimlere
ayak uydurmadigini tespit etmektedir.

Sosyal Kalkinma Komitesininbaslica gérevi Saglik Bakanligi raporunu detayl
bir sekilde incelemek idi. Bunu yaparken Komite, Saglik Bakanlhgindan
Kidemli Siyaset Memuru, Bayan Kay Anastassiadis’i ve Bas Siyaset Memuru,
Bayan Lee Wightman’i ¢agirarak konunun geri plam ilgili bilgiler almistir.

Komiteye az sayida yazili dilek¢e sunulmasiyla birlikte bunlar ¢ogunlukla
raporun tespitlerini desteklemektedir. Ancak bunlardan bir tanesi, Giiney
Avustralya Hipnoz Cemiyeti (SASH), kisitlamalarin kaldirilmasiyla,
egitimsiz ve ehil olmayan kisilerin hipnoz uygulamasina firsat taniyacagini
savunarak kuvvetle karsi ¢ikmaktadir. Komite, SASH tarafindan ifade edilen
endiseleri kaydederek — Saglik Bakanligi raporunda ki ana bulgular ile tutarh
bulmasiyla — hipnoz uygulamasi ile ilgili yiiriirliikteki sinirlamalar, kamu
emniyetini saglamak i¢in baska tedbirlerin alinmasi yerine getirilmeden
kaldirilmamalidir.

Komite, tahkikatta yer alan herkese tesekkiir eder. Verilen bilgiler konuyla
ilgili temel sorunlarin anlagilmasini pekistirmis ve miizakerelerine bu bilgiler
ile katkida bulunmustur.
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TAVSIYE KARARLARI

Komite, Saglhk Bakanliginin Hipnoz Uygulanmasina Bagh Verilen Zararlar
ile Kayith ve Kayitsiz Saglk Pratisyenleri i¢in Olasi Davranig Kurallarinin
Gelistirtmesi Raporuna iliskin temel bulgulari kaydeder. Bunla birlikte,
bugiin ehil olmayan hipnoterapistlerin uyguladi1 hipnoz ve hipnoterapi’nin
giivenli ve yararl oldugu konusunda bilimsel kanitlarin zayif oldugu ancak,
bu uygulamanin verecegi zararlardan dolay:r kamunun biiyiik bir risk altinda
oldugunu gosteren kanitlarin yeterli olmamasindan dolay1 yasaklanmasina
gerek olmadigi sonucunu kabul eder.’ Ayrica, Komite, ‘hipnoz’un ilave/
yardime: terapi olarak yararll ve giivenli olmasi ile ilgili ortaya ¢ikmaya
baslayan timit verici kanitlarin oldugunu,’’ kaydeder.

Komite, Giiney Avustralya’ da hipnoz uygulanmasinin yasalarla
denetlendigine isaret eder. Bu yasa hipnoz uygulamasini asagida belirtilen
kayith mesleklere kisitlar: Psikologlar, pratisyen hekimler ve disgiler. Komite,
bu meslek guruplarindan olanlarin hipnozu uygulayacak en ehil veya egitilmis
kisiler oldugunu addetmemektedir. Komite, yiiriirliikteki yasanin, kayith
mesleklerden olanlarin, konuyla ilgili herhangi bir egitimi tamamlamalarini
gerektirmeden, hipnoz uygulamalarina izin vermesinden endiselidir.

Bakanlik raporu’nun bulgularina bakarak, Komite, hipnoz uygulamasi/
tatbikineyiiriirliiktekiyasaile getirilmisolan yasal kisitlamalarinkaldirilmasini
desteklemektedir. Ancak, yeni bir diizenleyici tasar1 gergevesinde sadece
diizgiin sekilde yetistirilen ve uygun egitim standartlari karsilayanlarin hipnoz
uygulamasina miisaade edilmesinin saglanmasini kuvvetle desteklemektedir.

Boylece, Komite asagida ki tavsiyelerde bulunmaktadir:

1. Komite, Saghk Bakaninin - milli rekabet politikasi ilkeleri ile tutarh
olmasinin saglanmasi kapsaminda — yiiriirliikteki yasal kisitlamalarin
hipnoz uygulamasi/tatbiki belli saglhik meslekleri ile sinirlamasinin
kaldirilmasini tavsiye etmektedir.

2. Komite, Saglk Bakani’na: Hipnoz ve hipnoterapi de, Giiney Avustralya
‘yva uygunlugunun ve uygulanabilecek diger diizenleyici modellerin
meziyetlerinin incelenmesini; farkli alanlarda faaliyet gosteren ve
halen kayitsiz olan saghk pratisyenlerini yaygin sekilde kapsayan
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yeni bir diizenleyici gergevenin yiiriirliige sokulmasini, hipnoz ve
hipnoterapinin bu g¢er¢eve kapsamina alinmasinin saglamasini;

a) Yeni diizenleyici ¢ergevenin bir pargasi olarak hipnoz ve
hipnoterapi egitim ve talimi’nin diizgiin standartlarda verilmesinin
tesis edilmesini saglamayi tavsiye etmektedir.

3. Komite:

a) Saghk Bakanhginin iki yil iginde, yeni diizenleyici gergevenin
yiirlirliige sokulmasinin, hipnoz ve hipnoterapi uygulamalarinda
givenlik ve yararina yaptigi etkiyi tayin etmek ig¢in, bir
degerlendirme ¢alismasi yapmasini;

b) Bu degerlendirmelerin sonuglarim ilgili makam, kurulus ve
kisilere iletilmesini ve halka agiklanmasini tavsiye eder.

TAHKIKATIN ZEMIiNi

Sahte, kayitsiz, men edilmis saghk pratisyenleri iizerine yapilan tahkikatlar
sirasinda, Sosyal Kalkinma Komitesi aldigi ek bir yonerge ile hipnoz
konusunun sorusturulmasi istenmistir. Belirgin olarak 7 Mayis 2008’ de
Meclis, Saghk Bakanmnin (Hon. John Hill — Meclis Uyesi) talebi iizerine
Saglik Bakanhig: tarafindan ¢ikarilan raporun Komite tarafindan ayrica

incelenmesini karara baglanmistir.

Saglik Bakanligi raporunun tam bashigi: Hipnoz Uygulanmasina Bagh Verilen
Zararlar ile Kayith ve Kayitsiz Saghk Pratisyenleri i¢in Olas1 Davranig
Kurallarinin Gelistirtmesi (bundan sonra Saghk Bakanligi raporu olarak

anmlacaktir).
KAPSAM VE YONTEM

Sosyal Kalkinma Komitesinin sahte, kayitsiz, men edilmis saghk pratisyenleri
tizerine yiiriittiigii sorusturma bildirisi, Subat 16, 2008’ de The Advertiser ve
The Australian gazetelerinde halki bilgilendirmek amaciyla yayinlanmistir.

Akabinde Parlamento Genel Kurulu (asagi kanadi) Sosyal Kalkinma
Komitesine ek yonerge vermistir.
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isbu yonerge, Saglik Bakanliginin hipnoz iizerine hazirlattigi raporun Komite
tarafindan incelenmesini talep etmistir. Komite, sinirl1 bir kapsami olan bu
yonerge’nin yazili basinda duyurulmasina gerek duymamistir. Buna karsin,
Komite ilgili bilgileri kendi web sitesine yayinlayarak ilgili taraflardan bilgi/
geribildirim almaya ¢aligmistir.

Komite, 6zellikle, Giiney Avustralya Psikoloji Kurulundan (SAPB) — Giiney
Avustralya’da hipnoz konusundan sorumlu makam — Saglik Bakanligi raporu
lizerine fikir beyan etmesini yazi ile istemistir.

Komite ayrica, hipnoz uygulayanlarin mesleki birligi olan ve {iyelerinin
Gliney Avustralya’ da hipnoz tatbik etme izni olan mesleklerden yani,
pratisyen hekimler, psikologlar ve dis¢iler olan, Giiney Avustralya Hipnoz
Cemiyeti (SASH), ile temasa ge¢mistir. SASH, Saglik Bakanlig1 raporunun
bulgularina hitaben yapilan arastirmaya belge sunmasi igin davet edilmistir.
Buna ek olarak, Klinik Hipnoterapistler Konseyi — tepe bir gurup olan ve
Avustralya da klinik hipnoterapistlerin ¢ikarlarimi temsil eden teskilat — ile
temasa gegilmis ve onlarda belge sunmalari i¢in davet edilmislerdir. Tiim bu
organizasyonlar Komite’nin davetine cevap olarak yazili belge sunmuglardur.
Klinik Hipnoterapistler Konseyi ayrica sorusturmaya sozlii delil sunmustur.

Komite yaptig1 inceleme’nin pargasi olarak Saglk Bakanligindan Kidemli
Siyaset Memuru, Bayan Kay Anastassiadis’i ve Bas Siyaset Memuru, Bayan
Lee Wightman’i, konunun geri plani hakkinda bilgi sunmasi igin davet
etmistir.

Hipnoz ile ilgili diger iki sunum Avustralya Hipnoterapistler Birligi ve
Queensland Hipnoz Birligi tarafinda yapilmistir.

GIRIiS

Giiney Avustralya’ da, hipnoz uygulamalar1 yasalar ile diizenlenmistir.
Bilhassa, Psikolojik Uygulamalar Yasasi 1973 (SA) 39. fikrasi, hipnoz
uygulanmasini belli kayitl mesleklere kisitlamistir. Bunlar psikologlar, tibbi
pratisyenler, dis¢iler ve 6zel durumlarda 6ngdriilmiis/saptanmis kisilerdir.

Eylil 2006’ da, diger konular ile birlikte bu kisitlamanin kaldirilmasi igin

582



Eyalet Hiikiimeti, Psikolojik Uygulama Yasa Tasarisi ¢ikardi. Parlamento
tartismalar1 sirasinda, egitimsiz ve kalifiye olmayan kisilerin hipnoz ve
hipnoterapi uygulamalari i¢in firsat yaratacagi endisesi dile getirildi. Bu
endiseler, bu konuda rapor hazirlanmasi i¢in Saglik Bakanligini harekete
gecirdi. Raporun adi: Hipnoz Uygulanmasina Bagli Verilen Zararlar ile
Kayitli ve Kayitsiz Saglik Pratisyenleri igin Olasi Davranis Kurallarinin
Gelistirtmesi Raporu.

Hipnoz konusunun incelenmesinde Saglik Bakanlig1, hipnozun yararlari ve
zararlariyla ilgili olarak bilimsel literatiire bagvurmustur. Ayrica, bakanlik,
hipnoterapi ile ilgili profesyonelleri ve tiiketiciyi koruma konusunu,
uluslararast ve Avustralya’daki diizenleyici yaklasimlarini da incelemistir.
Rapor, Giiney Avustralya’da hipnoz tatbiki iizerinde bulunan kisitlayici
sartlarin kaldirilmasi sonucuna varmistir.

TANIM

Komite ‘hipnoz’ ve ‘hipnoterapi’ terimlerinin ¢ogunlukla birbiriyle
degistirilebilinir sekilde kullanildigini kaydetmistir. Sorusturmaya sunulan
deliller terimlerin berrak bir tanimdan yoksun oldugunu énermektedir. Saglik
Bakanligina gore hipnoz genellikle sdyle tanimlanir:

Bilincin farkli bir konum da/ruh halinde olmasi, telkine yanit verme
halinin artmasi olarak nitelendirilmektedir. Hipnotik konuma erisim,
hipnozcu veya hipnoterapist tarafindan ilk énce viicudun gevsemesi/
rahatlamasi sagladiktan sonra miisteri/hastanin dikkatini dar bir alan
icinde ki nesnelere veya fikirlere yonlendirme ile saglanir. Prosediir,
zihinin farkli seviyelerine erisimde kullanilarak kisi de olumlu
davranis degisikliklerine etki etmede ve ¢ok sayida saglik sorununun
tedavisinde kullanilir.*

Bununla birlikte Saghk Bakanligi raporu “halihazirda hipnozun evrensel
olarak kabul edilmis bir taniminin olmadigini” belirtir.’

Ancak rapor — genellikle bir eglence sekli olarak kabul edilen — , ‘sahne
hipnozunu’ diger hipnoz bigimlerinden ayri tutmaktadir. Bu nedenden dolayi,
bu konuyu sorusturmaya dahil etmemis ve tatbikinin ‘tartismali bir ilgi alanina
girmesinden dolay1 ayr1 bir miilahaza gerektigini’ kaydetmistir.®
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HIPNOZUN OLASI FAYDALARI

Saghk Bakanlig raporu, ‘hipnoz’un ilave/yardimci terapi olarak yararh ve
giivenli olmasu ile ilgili ortaya ¢ikmaya baslayan {imit verici baz1 kanitlarin
oldugunu,’ isaret etmektedir. Omek olarak 6nemli bir ameliyattan sonra agri/
sanc1 yonetimine faydali olabilir ve iyilesme siirecinde daha iyi bir ilerleme
saglayabilir. Ayrica yardimci bir yontem olarak, astima ve hassas bagirsak
sendromu / spastik kolon gibi kronik saglik sorunlarinin yénetiminde hizmet
edebilir. Rapor ayrica hipnozun yeme, uykusuzluk ve nikotin bagimlilig
gibi sorunlan yonetmek i¢in kullanildigim1 kaydederken ‘yapilan ¢ogu
arasgtirmalarin, yararh veya giivenli oldugunu tesis edecek yeterli taban
olusturmamasi, arastirma tasariminin yetersizliginden, agik net sonuglarin
eksikliginden ve kiiglik boyutlu tutulmasindan kaynaklanmaktadir.’

HIPNOZUN OLASI ZARARLARI

Saghk Bakanlig1 raporu hipnozun saglk ile ilgili kosullara gesitli sekillerde
yardimci olma potansiyeli karsisinda zarar da verebilme agisindan kiigiik bir
riskin olduguna isaret etmektedir. ilgili bilimsel literatiirii gozden gegirdikten
sonra rapor hipnoza bagli zararlarin olmasina karsin bunlarin ‘yaygin
olmadig1’ ve eger belli kosullar saglanirsa minimize veya onlenebilir oldugu
sonucuna varmistir:

e Hipnoterapi talim ve egitim miifredatinin bu konulan diizgiin bir
sekilde kapsamasi

e Uygulama kapsami da dahil, hipnoz tatbikinde, yetkinlik i¢in milli
standartlar koyulmasinin tesis edilmesi

e Hipnoterapi demeklerinin etkin, milli, goniilli olarak kendi
kendini diizenleyen bir tertibi tesis etmeleri®

Rapor, ehil olmayan hipnoterapistlerin su an uyguladiklan hipnozun faydah
ve giivenli oldugu konusunda bilimsel kanitlarin kit olmasin1 gézlemlerken,
‘kamunun biiyiik bir risk altinda oldugunu gosteren kamitlarin yeterli
olmamasindan dolayr’ uygulamanin ‘yasaklanmasina gerek olmadigr’
sonucuna ulasmustir.’
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MESLEKI DERNEKLER

Saglik Bakanlig1 raporu, hipnoz ve hipnoterapi hizmeti verenleri temsil eden
¢ok sayida meslek kurulusu’nun oldugunu ancak bunlarin standartlari ve
akreditasyonlarinin birbirinden epeyce farkli olduguna isaret etmektedir.

Bu demeklerin ¢ogunlugu benzeri mesleki uygulama/davranis kurallarini ve
sikdyet mekanizmalarini tesis etmekle birlikte, bakanlik asagida ki konulara

isaret eder:

- Saglk hizmeti tiiketicileri ‘sikayetin yapilacag ilgili birligi tespit

etmekte’ halen zorlanmaktadir

- “Sikéyetlerin arastirilabilmesi 1¢in kamuya karst sorumluluk
mekanizmalarinin sinirli olmasi” ve

- Egervenezaman ‘bir hipnoterapistin’ meslege veyaetigeaykirihareket
ettigi saptansa,’ ‘birligin’ yanit verme yetkisi sinirli kalmaktadir. '

Komitenin Yorumu

Komite bu mesleki demeklerden bazilarinin mesleki davranis kurallarinin
tesis edilmesinde ve siirekli egitimin uygulanmasinda digerlerine gére daha
aktif davrandigini kabul etmektedir. Komite hipnoz ve hipnoterapi hizmeti
veren bu mesleki kuruluslarin birlestirilmesini arzu etmektedir. Komite sahte,
kayitsiz, men edilmis saglik pratisyenleri sorusturmasinin bir pargasi olarak
su anda biiyiik sayida mesleki demek ve buna benzer kuruluslarin talim ve
egitim standartlarini daha detayli diizeyde incelemektedir.

PSIKOLOJIK UYGULAMALAR YASASI 1973

Giiney Avustralya da Psikolojik Uygulamalar Yasas1 1973; ‘hipnoz tatbikini/
uygulanmasini’, kayith psikologlar, pratisyen hekimler ve ferdi olarak
onaylanmis dis hekimleri ile sinirlamigtir.

Ozellikle, 4. bend , 39. fikra — Hipnoz uygulanmasi/tatbikinin sinirlamalar
hakkinda:
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39 - Hipnoz uygulanmast
(1) Asagidaki mesleklerden harig olarak —

(a) Kayith psikologun, siradan psikolojik uygulamalarinin
sliresi iginde (sic); veya

(b) Yasalolarakehilpratisyenhekimin,siradanuygulamalarinin
siiresi iginde (sic); veya

(c) Dis Hekimleri Yasasi 1931°de tanimlanan, dis hekimligini
yasada belirtildigi gibi uygulayan ve Kurul tarafindan
onaylanan dis hekimi veya

(d) Kurul tarafindan kendisine neye gore ve hangi sartlar
altinda uygulayacag izah edilmis dngoériilen kisiler (sic),

Higbir kimse hipnoz uygulamasi/tatbiki yapmayacaktir.
Cezai hiikiim: Bes yiiz Avustralya dolar1 veya 3 ay hapis.

Saglik Bakanligina gore, Nisan 2008’ denitibaren, Giiney Avustralya Psikoloji
Kurulu (SAPB) tarafindan Giiney Avustralya’da hipnoterapi uygulayan sadece
dort hipnoterapist onay aldi. Ancak, trans isi, gevseme/istirahat/dinlenme,
rehberli gorsel betimleme/imgeleme veya derin meditasyon adi altinda bazi
kisilerin hipnoz uygulamasi olasidir. Saghk Bakanligina gére bu uygulamalar
ile ilgili yapilan bir sikdyet SAPB nin salahiyet alanina girmeyebilir.

PSIKOLOJIK UYGULAMA YASA TASARISI 2006

Hipnoz uygulamas! iizerindeki biitiin sinirlamalarin kalkmasini amaglayarak
Psikolojik Uygulama Yasa Tasarist 2006, parlamentoya 27 Eyliil 2006’da

sunulmustur. Sinirlamalarin kalkmasini igeren gerekgeler:

e Miisteri gurubuna, genis halk kesimlerine veya uygulayana, olan
riskin, isin dogasi geregi ve siddetinin dl¢iisiinden dolay: hipnoz ve

hipnoterapiuygulamalarininherhangibirdiizenleme gerektirmedigidir.

e Farkhh mesleklerden veya disiplinlerden olanlar, hipnozu bir iicret
veya bir 6dill karsilig1 olarak kullanmak isteyebilir ancak, yasanin 4.
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bendi 39. fikrasi’nda belirtilen nedenlerle bundan alikonulmuslardir.

e Hipnozun tanimlanmasinda ve ilgili uygulamalarin yasa ile hipnoz
uygulamas! olarak tanimlanmasinda giigliikler vardir. Farkli bir ad
altinda benzer bir hizmet verilebilinir.

e Bu yasa ‘bazilarina’, émek olarak bu konuda vasifii veya vasifsiz
olsun, pratisyen hekimlere ve psikologlara bu hizmeti verme yetkisi
tanimaktadir. ?

Yasa Tasaris1 heniiz parlamentodan gegmemistir. Gegtigi takdirde Psikolojik
Uygulamalar Yasasi 1973’1 yiiriirlitkten kaldirmis olacaktir.

POLITiK KAPSAM

Saglik Bakanlig1 raporunda diger bir¢ok milli ve eyalet girisimlerinin bu
konuya etki ettigini belirtmistir."

Milli Rekabet Politikasi Anlagmasi

ingiliz Uluslar Toplulugu ve tiim eyalet ve bolge topraklarinin hiikiimetleri
Rekabet Ilkeleri Anlasmasim 1995°de imzaladilar. Anlasma, sinirlamanin
tiim halka faydah oldugunu ve bu amaca ancak yasal yolla ulasilabilirligin
ve yararinin bedelinden daha yiiksek oldugunu gostermesi disinda, yasalarin
rekabeti sinirlamamasini belirtmektedir.

Milli Rekabet Politikasi Anlagmasi kapsaminda, tiim Avustralya Eyaletleri
ve Bolge Topraklari, saglik pratisyenleri yasasini tetkik ederek, milli rekabet
ilkeleri ile uyumlu oldugunu, temin etmeleri gerekmektedir.

Giiney Avustralya Psikoloji Uygulamalar1 Yasas1 -1973 ile ilgili Milli Rekabet
Tetkik Heyeti

Saglik pratisyenleri yasasinin incelenmesi ile ilgili olarak 1990 sonlarina
dogru Milli Rekabet Tetkik Heyeti, Giiney Avustralya Psikolojik
Uygulamalar 1973’ii inceledi. Bunu yapmasi ile Inceleme Heyeti hipnoza ait
olan tiim referanslarin silinmesini tavsiye ederken, farkli meslek dallarinda
calisanlarin hipnozu meslekleri kapsaminda kullanmak isteyeceklerini fakat
yiiriirlitkteki yasanin 4. bendi 39. fikrasinca belirtilen hiikiimlerinden dolayi
alikonulduklarini kaydetti.
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Ustelik inceleme Heyeti, Psikolojik Uygulamalar Yasas1 1973’iin 4. bendinde
ki ‘hipnoz’ taniminin sinirli anlami oldugunu baskalarinin benzer veya ayni
hizmeti ‘hipnoz’ kelimesini kullanmadan sunmalarina izin verdigini tespit
etmistir. Psikolog veya pratisyen hekimlerin, konu hakkinda herhangi bir
egitimleri olup olmadigina bakmaksizin hipnoz uygulamalarina miisaade
ettiginden dolay! Yasanin 39. fikrasinin etkinligi sorgulandi.

Milli Rekabet Tetkik Heyeti ayrica, hipnozun uygulanmasindan kaynaklanan
zararlar ile ilgili kanitlarin az oldugunu ve ek olarak ‘hipnoz’ ve benzeri
‘hipnoterapi’ gibi terimlerinin tanimlanmasinda halen giigliikler olduguna
isaret etti.

Heyetin bulgularinin sonuglar1 neticesinde, Eyalet Hiikiimeti, Psikolojik
Uygulama Yasa Tasaris1 2006°’y1 gelistirdi, tim Avustralya ‘da gegerli ve
benzeri yasalara hizali olarak bu tasaridan hipnoz referansini ¢ikardi.

Avustralya Saglik Bakanligi Danisma Konseyi (AHMAC) olgiitleri ve
diizenleme kapsaminda olmayan saglik mesleklerinin diizenlenmesinin islemi

Avustralya Saglhk Bakanligi Danisma Konseyi (AHMAC) diizenleme
kapsaminda olmayan herhangi bir saglik mesleginin diizenleme altina alinip
veya alinmamasinin belirlenmesi igin gerekli islemleri tesis etti.

Bir meslegin yasalar ile diizenleme kapsaminda olup olmamasini
degerlendirebilmek i¢in bazi ana kistaslar belirledi. Isbu kistaslar/6lgiitler
(Mart 2007°de yeniden onaylanan) sunlardir:

Saglik Bakanlarinin herhangi bir meslegin diizenlenmesi ile ilgili
sorumlulugu almasi uygun mudur yoksa belirtilen meslek baska bir
bakanligin alanina mi1 girmektedir?

e Meslegin icrasi, halkin sagligina ve giivenligine zarar verecek 6nemli
bir risk tastyor mu?

e Yiirirlikte olan diizenlemeler veya diger mekanizmalar saglk ve

giivenlik konularini karsilamakta basarisiz mi1?

e S6z konusu olan meslege diizenleme uygulanmasi miimkiin miidiir?
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e S6z konusu olan meslege diizenleme uygulanmasi elverisli midir?

e Diizenlemenin halka olan faydalari, agik¢a, potansiyel olumsuz
etkilerinden daha m1 agir basiyor?

AHMAC’1n hipnoz ve hipnoterapi iizerindeki kararlari

AHMAC 1996°da, ispatlanabilinir bir zarari olmamasi gerekgesi ile hipnoz’un
diizenlenmesinin gerekli olmadigini belirledi.

DUZENLEYIiCi TEDBIRLER

Saghk Bakanligi raporu yiiriirliikte olan hipnoz uygulamasi ile ilgili
yasal kisitlamalarin neden kaldirilmasini agiklarken, bazi tedbirlerin
alinmasini 6nemle tavsiye ediyor. Bakanligin raporu ozellikle, kayitsiz
saghk pratisyenleri (vasifsiz hipnoterapistler dahil) i¢in mesleki davranis
kurallari’nin gelistirtmesini gozetilmesini New South Wales (NSW) ve Yeni
Zellanda’ da olan sistemlerin 6mek alinmasini dneriyor.

Komite New South Wales’in kayitsiz saglik pratisyenleri i¢in mesleki davranis
kurallar1 1 Agustos 2008’de yiiriirlige koydugunu anlamistir.'* Bu kurallar
yapilan Saglik Yasasi Tadilati1 (Kayitsiz Saglik Pratisyenleri) Yasasi 2006’da
yapilan degisiklikleri desteklemektedir ve NSW Saglik ve Bakim Sikayetleri
Komisyonunun yetkilerini asagida belirtilen hususlar da artirmaktadir:

e Natiiropat, akupunkturcu ve psikoterapist gibi kurulakayit yaptirmamis
kayitsiz saglik hizmeti verenlerin

e Kayd silinen veya gegici olarak men edilmis veya kayit istenmeyen
bir alanda ¢alismak isteyenler

e Kaydiileilgisiolmadigikonulardacalismakisteyenkayitl pratisyenler

Komiteye konu’nun geri plani ile ilgili referans bilgi sunan Saglik Bakanlig:
Kidemli Siyaset Memuru Bayan Kay Anastassiadis’in ifadesi:

New South Wales’de kayitsiz saglik pratisyenleri ile ilgili mesleki
davranig kurallari, ilgili saglik-bakim mesleklerinden olan veya hizmet
veren, ¢cok farkli organizasyonlara ve kisilere danigilarak gelistirildi.
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Bu kurallar ile ilgili koyulan sartlar Saglik Mevzuati Tadilat1 Yasasi’nin
altinda New South Wales Halk Sagligi Yasasi 1991’in i¢inde ve
Saghk Mevzuati Tadilati (Kayitsiz Saglik Pratisyenleri) Yasasi
2006°da bulunur... Yasanin kapsaminda ‘kayitsiz saglk pratisyeni’
herhangi bir saglik hizmeti veren ve NSW saglik meslek kayd: Yasasi
kapsaminda kaydini1 yaptirmamis kisiye denir. Buna psikologlar,
psikoterapistler, masaj terapistler, naturopatlar, herbalistler/bitki-ot
uzmany, reiki, terapist, homeopatlar ve diger yardimci ve alternatif tip
lizerine ¢alisan saglik pratisyenleri dahil edildiginde, uygulama ¢ok
genis bir yelpazeyi kapsamaktadir.'

Yeni Zelanda’da ki kurallar ile ilgili yaptif1 izah da Bayan Anastasias’in
ifadesi:

Bu kurallar, Yeni Zelanda’da saglik hizmetlerinden yararlanan biitiin
titketicileri ve Oziirliileri kapsayarak onlara belli haklar tanimakta ve
ilgili hizmeti verenlere ilgili sorumluluklar yiiklemektedir. Kurallarin
uygulanmasi ile ilgili yelpaze ¢ok genis olup hizmeti ister 6denmis
veya 6denmemis olsa dahi, halka veya halkin bir kismina saglik
hizmeti veren veya verdigini ilan eden herhangi bir kisi veya kurulusa
kadar uzanir. Dolayisi ile bu kurallar, doktorlar, hemsireler gibi tiim
kayitl saglik meslekleri ile birlikte, alternatif terapi gibi herhangi bir
diizenleme kapsaminda olmayanlari da kapsamaktadir. '®

Saghk Bakanligi raporu, davranis kurallarinin tesisinde esas sorunun
yasal ¢ergevenin etkinlestirilmesine verilen 6nem olusturmaktadir. Giiney
Avustralya Saglik ve Cemiyet Hizmetleri Sikdyet Yasasi 2004’iin bunu tesis
edebilecek en uygun kanun olduguna isaret etmektedir. Rapor’d ayrica milli
talim miifredati standartlarinin gelistirilmesi i¢in arastirma yapilmasi ve
vasifsiz hipnoterapi uygulama standartlarinin etkin ve giivenli olmasi igin
vasifsiz hipnoterapi — yiiriirliikteki yasada belirtilmeyen meslek gurubundan
veya hipnoterapi disinda baska meslegi olmayanlar - ile hekimler ve
psikologlarin hipnoterapi mesleklerinin isbirligini saglayacak ydntemlerin

olmasi gerektigi vurgulanmaktadir.
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DiGER KANITLARIN OZETi
Toplamda, komiteye 7 belge sunuldu ( 5 yazili ve 2 sézlii ).!’

Bu sunumlardan biri Giiney Avustralya Hipnoz Cemiyeti (SASH)’den idi
- hipnoz uygulayanlarin mesleki bir demegi - ayrica, iiyelerinin Giiney
Avustralya’da hipnoz uygulamasina izin verilen 3 meslekten birinden olmasi
- yani pratisyen hekimler, psikologlar ve dis hekimlerinden tesekkiil eden bir
demek. SASH’a gore:

Giiney Avustralya’da hipnoz uygulamasi tamamu ile yasal diizenleme
disinda birakilmamahdir. Eger bu teknik (hipnoz) saglk alaninda

hi¢cbir egitimi olmayanlar tarafindan tatbik edilirse kamu igin 6nemli
potansiyel zararlari olabilir. '*

SASH baz ‘bazi diizenlemelerin’ kalkmasini desteklemekle birlikte hipnoz
uygulamasinin saglik mesleginden ve mesleki kuruluslara bagli olanlarin
himayesine birakilmasini 6ngérmektedir. Saglik mesleginden olanlarin
[ hipnoz kullanma ] konusunda en azindan Giiney Avustralya Hipnoz
Cemiyetinin belirledigistandartda nizami egitim almasin tavsiye etmektedir.'

Buna mukabil, baska bir sunum ise bazi psikologlarin hipnoz uygulamalari
ile ilgili, yliriirlikte ki sinirlamalarin kalkmasina direndigini ve uygulamanin
verebilecegi zararlar ile ¢ok az ilgili oldugunu fakat, daha ¢ok ‘rekabet ve
gelirkaybikonusunda gegerli nedenler’*’ oldugunu vurgulamaktadir.?’ Sunum
ayrica, son 20 yilda ‘hipnoterapistler ile ilgili egitim/talim saatleri, gerekli
nitelikleri ve akreditasyonlari... psikologlarin hipnoterapi egitimini yiizlerce
saat asmakta ve bazi psikologlar Universite egitimlerinin disinda bu egitim
i¢in ¢aba gostermekten kendilerini sakinmaktadir.”?' Komite yiiriirliikteki
yasanin, bazi kayitl mesleklerden olanlara, hipnoz konusunda higbir egitimi
olmadan, hipnoz uygulamasina, izin vermesinden kaygi duymaktadir.

Giiney Avustralya’da hipnoz’un gézetiminden sorumlu olan kurul, (kayitl
pratisyen hekimlerin disinda) Giiney Avustralya Psikoloji Kurulu (SAPB)’nun
Saghk Bakanlig1 raporu ve uygulama ile ilgili sinirlarin kalkmasinin teklifi
hakkinda goriis belirtmesi istendi. Buna karsin, SAPB, raporda ki ‘bulgularin
ve ulagilan sonuglarin’ dogrulugunu destekleyerek Psikolojik Uygulamalar
Yasasi 1973°deki sinirlamalarin kalkmasini beyan etti.
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Hipnoz ile ilgili diger iki sunum Avustralya Hipnoterapistler Birligi ve
Queensland Hipnoz Demegi tarafindan yapildi. iki sunum da Saglik Bakanlig:
bulgularinin ulastigi sonuglar1 destekler nitelikteydi ve Giiney Avustralya’da
hipnoz uygulamas: iizerinde ki kisitlayici sartlarin kaldirilmasi tavsiyesini
destekledi.

Komitenin Goriigii/ Yorumu:

Komite Giiney Avustralya Hipnoz Cemiyetinin (SASH) endise ettigi
ifadeleri kaydeder ve halkin egitimsiz ve acemi tatbikg¢ilerden korunmasini
saglamak gayesi ile hipnoz uygulamalar ile ilgili yeni bir yasal gerg¢evenin
yiiriirliige sokulmasindan once yiiriirlilkteki sinirlamalarin kaldirilmasini
desteklememektedir.

SON SOZLER

Komite, Saglik Bakanlhiginin Hipnoz Uygulanmasina Bagli Verilen Zararlar
ile Kayitli ve Kayitsiz Saglk Pratisyenleri igin Olasi Davranis Kurallari’nin
Gelistirtmesi Raporunu tetkik etmistir. Komite raporun hipnoz ve hipnoterapi
konusunda Avustralya ve uluslararasi pek az iilkede diizenleyici hiikiimler
oldugu degerlendirmesini kaydeder. Komite, ayrica, Psikolojik Uygulamalar
Yasasi 1973 (SA) (Milli Rekabet Politikas1 Anlasmasi kapsaminda) ile ilgili
daha 6nce yapilan bir incelemenin,‘diger mesleklerin hipnoz uygulamasini
tedavi sekli olarak kullanmasina izin vermek ig¢in yiiriirliikteki yasanin
kaldirilmasi tavsiyesini kaydeder.

Komite Saglik Bakanligi raporundaki ehil olmayan hipnoterapistlerin
uyguladigi hipnoz ve hipnoterapinin giivenli ve yararli oldugu konusunda
bilimsel kanitlarin zayif oldugu ancak, ‘bu uygulamanin verecegi zararlardan
dolayr kamunun biiyiik bir risk altinda oldugunu gosteren kanitlarin yeterli

199

olmamasindan dolay: yasaklanmasina gerek olmadigi’** sonucunu kabul
eder. Bunun yaninda, raporun, hipnozun ilave/yardimci terapi olarak yararli
ve giivenli olmasi ile ilgili ortaya ¢ikmaya baslayan iimit verici kanitlarin

oldugu, bulgusunu kaydeder.**

Komite, Saghk Bakanlig1 raporunun bulgular: ile ilgili olarak yiiriirliikte
bulunan hipnoz ile ilgili yasal sinirlamalarin kalkmasini desteklemektedir.
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Ancak, uygun standartlarda diizgiin egitim almis kisilerin hipnozuygulamasini

kabil kilmak i¢in yeni bir yasal gercevenin yiiriirliige sokulmasini kuvvetle
destekler.

Dolayisi ile, Komite asagida belirtilen tavsiyeleri yapar:

1.

Komite Saglhk Bakaninin milli rekabet ilkeleri ile uyumlu olarak —

hipnoz uygulamasini belli saglik mesleklerine sinirlayan, yiiriirlitkteki

yasal kisitlamalarin kaldirilmasini tavsiye eder.

Komite, Saghk Bakaninin:

a)

b)

c)

Hipnoz ve hipnoterapide, Giiney Avustralya’ya uygunlugunun
ve uygulanabilecek diger diizenleyici modellerin meziyetlerinin

incelenmesini;

Genis bir yelpazede bulunan ve halen kayitsiz olan saghk
pratisyenlerini kapsayacak yeni bir yasal g¢ergevenin yiiriirliige
sokulmasini ve hipnoz ile hipnoterapinin bu gergeve igine

alinmasini temin etmesini;

Yeni diizenleyici ¢ergcevenin bir pargast olarak hipnoz ve
hipnoterapi egitim ve talimi’nin diizgiin standartlarda verilmesinin

tesis edilmesini, saglamay: tavsiye etmektedir

Komite:

a)

b)

Saglik Bakanlhginin iki yil iginde, yeni diizenleyici gergevenin
yiirlirliige sokulmasinin, hipnoz ve hipnoterapi uygulamalarinda
giivenlik ve yararina yaptigi etkiyi tayin etmek i¢in, bir
degerlendirme ¢aliymasi yapmasini;

Bu degerlendirmelerin sonuglarini ilgili makam, kurulus ve
kisilere iletilmesini ve halka agiklanmasini tavsiye eder. Konseyi
Uyesi

(Avustralya Parlamentosu iist kanadi)

Baskan Uye

593



TANIK LiSTESI

Hipnoz sorusturmasi ile ilgili olarak asagida belirtilen sahislar sozlii ifade
vermislerdir.

15 Eyliil 2008

Klinik Hipnoterapistler Konseyi

— Bay Alan Stubenrauch, Baskan

— Mr Bruce Richardson, Baskan Yardimcisi

27 Ekim 2008

Saglik Bakanlig1

— Bayan Kaye Anastassiadis, Bas Siyaset Memuru, Siyaset & Yasama Birimi
— Bayan Lee Wightman, Bas Siyaset Memuru, Siyaset & Yasama Birimi
SUNULAN BELGELER LISTESI

Hipnoz uygulamasi ile ilgili olarak yapilan sorusturmaya asagida belirtilen
kuruluslar belge/yazil ifade sunmuslardir:

— Avustralya Hypnoterapistler Demegi

— Klinik Hipnoterapist’ler Konseyi

— Queensland Hipnoz Demegi

— Giiney Avustralya Psikoloji Kurulu

— Giiney Avustralya Hipnoz Cemiyeti

EK 1: YONERGE

Sosyal Kalkinma Komitesi

Giiney Avustralya Parlamentosu
SAHTE, KAYITSSIZ &MENEDILMI$

SAGLIK PRATISYENLERI
594



Bu yénerge Komiteye Hon. PL White’in 6nergesi ile (Meclis Uyesi) Carsamba
20 Haziran 2007’ de havale edilerek ~

Sosyal Kalkinma Komitesi tarafindan sahte, kayitsiz, menedilmis

saglik pratisyenleri konusunun arastirilmasi ve rapor verilmesi ve

bilhassa —

a) Giiney Avustralya’da ki yayginhgy;

b) Uyguladiklar1 yontemler, ilgili saglik ve giivenlik risklert;

c) Verdikleri hizmetleri tesvik/ilerletmek i¢in  kullandiklari
yontemler, hasta ve savunmasiz insanlarin istismar riski;

d) Onlemler, diizenleyici veya halki daha iyi koruyabilmek igin
alinabilecek 6nlemler; ve

e) Diger ilgili tiim sorunlar.

ilaveten, 7 Mayis 2008°de Genel Kurul (Parlamentonun asagi kanadi) Saghk

Bakani’nin verdigi 6nerge iizerine su karari aldi:

Sosyal Kalkinma Komitesi “Hipnoz Uygulanmasina Bagli Verilen

Zararlar ile Kayith ve Kayitsiz Saglik Pratisyenleri i¢in Olasi Davranig

Kurallar’nin Gelistirtmesi Raporu™’nu, siirdiirdiigii “sahte, kayitsiz,

menedilmis saglk pratisyenleri” tahkikati: baglaminda inceleyecektir.
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Ge¢cmisin Hipnozunu Bozmak O Bllent URAN

Gergek iyilesmeye agilan kapt

Asla iyilesemez olarak kabul edilen hastahklar
gercekten iyilesemez mi? Ya da iyilesirse bu sadece
bir mucize midir? 21. yiizyilda, Tip diinyas: bu kadar
olanak i¢inde kronik hastaliklarin kokiinii kaziyacak
teknikleri neden iiretemiyor? Ciinkii giiniimiiz tip

diinyas! insan viicudunu bir makine olarak goriiyor.
Zihin kavramini dighyor. [nang ve duygulari, hastaliklarin olus mekanizmalari
icinde kabul etmiyor.

Bu kitap zihin kavramini hastaliklarin olus nedenleri arasinda ilk siraya
aldigimiz ve iyilestirmeye bu agidan yaklastigimiz takdirde, iyilesemez
denilen bir¢ok hastaligin ya da sorunun iyilesebilecegini ileri siiriiyor. Bu
amagla da hipnozun nasil hastaliklara neden oldugunu ve yine hipnoz yoluyla
bu hastaliklardan nasil kurtulacagimizi anlatmaya ¢alisiyor. Zihin; diisiince,
davranis, duygular, inanglar ve ruhsal enerjiyi igeren bir kavramdir. Biling ve
bilingalt1 bir biitiin olarak zihni olusturur. Bilingalti bizim hayatta kalmamiz
icin ¢alisan ve bu amagla kendi kendine 6grenen bir bilgisayardir. Ogrendigi
her ilk bilgiyi bu programa dahil eder. {1k bilgiler zihinde hipnoz etkisi yaratir
ve zaman iginde degisemez bir gii¢ halini alir. Cogu kisi farkinda olmadan
bu hipnoz giiciiniin etkisi altinda yasar. Bu gii¢ bazi durumlarda kisinin
aleyhine isleyen bir programa doner ve hastaliklar1 ortaya ¢ikarir. Gegmisin
hipnozunu bozarak bu hastaliklardan kurtulmak miimkiindiir. Regresyon
hipnoterapisi, gegmisin zihinde hastalik yaratan olaylarini arastirir, ortaya
¢ikarir. Ise yaramayan programlari ortadan kaldirir. Bu arastirmalar kanser
gibi agir hastaliklari ilk baslatan olaylarin bazen anne kaminda bazen dogum
aninda olustugunu agiga ¢ikarmustir. Kitapta hipnozun ne oldugu, ge¢misin
hipnozunun nasil ortadan kaldirildigi, iyilesmenin nasil gergeklestigi
omeklerle anlatilmistir. Ayrica giiniimiizde hipnozun kétii kullanilarak nasil
toplumsal hastaliklar1 koriikledigini de okuyacaksiniz.
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EFTile iyile;in I yilestirin u o

Pk Dy, Nl

Yeniden Hisseden Insan Olmak

ivilesin EX
yilestirin

Duygular, bir sekilde bedende bozuk bir enerji olarak
biriktigi i¢in enerji kanallar1 tikanmaktadir. EFT,
duygular1 bosaltmak i¢in uyguladigimiz bir tekniktir.
Enerji kanallar1 olumsuz enerjiden arininca zihin-

beden yeniden diizgiin ¢alismaya ve islemeye baslar.
Bu agidan EFT hizli ve etkin sonug veren bir tekniktir.

Bu kitabin amaci, kisilerde olumlu degisimler yaratmak igin olumsuz
duygularindan kurtulmalarini  kolaylastirmaktir. EFT bedende birikmis
duygulari temizleme aracidir. Bu nedenle duygularin ne oldugunu, bedende
nasil isledigini anlamadan yapilacak EFT ¢alismalarinin verimi dusiik ve
etkisiz olacaktir.

EFT’nin temel amaci iyi hissetmeyi saglamakutir. Iyi hissetmeyi saglamak,
diisiince diizeyinde olmaz. Duygulari hissederek ve bosaltarak olur. Duygularin
onaylanmasi iyilesme yolunda atilmis 6nemli bir adimdir. Hislerinize saygi
gosterin. Onlar size sorunu ¢6zmek igin gerekli olanlar sdyleyecektir.

Birikmis duygularin enerji, kanallarimiz1 tikadigini ve bu birikmis duygularin,
bu giin yasadigimiz sorunlari yarattigini, ayni zamanda bu duygularin,
problemlerimizin hem nedeni, hem de bizi ¢dziime goétiirecek isaretler
oldugunu anladigimizda, duygularimizin bedensel hislerimizle baglantisini
kurdugumuzda, olumsuz duygular1 bosaltmak daha kolay ve etkili olacaktir.
Bu kitab1 okurken; duygularimiza sayg: gosterin ve onlar1 HISSEDIN.
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Hipnoz ve Beyin

Modern aragtirmalarin isiginda hipnoz kavramina
bilimsel bakis

Hipnoz ger¢ek mi? Yoksa uydurma bir kavram m1?

. -

Hipnoz bilimsel bir yéntem mi? Yoksa herkese gore ! E_HPNO
>BEYIN

degisen bir anlayis mi?

mEnczs swarrab ke baes |

DR BULENT URAN

Beyinde hipnozun 6zel bir karsilig1 var m1?
Hipnoz bilimsel olarak incelenebilir mi?

Hipnoz 100 yildan fazla bir siiredir hemen her kesimin ilgisini ¢eken bir konu.
Bilim ve tip diinyasinda tartisilan ve ¢ogu bilimsel kesim tarafindan gergekgi
ve bilim dis1 bulunan bir kavram.

Ama tim bu tartismalara ragmen Ozellikle beyinin islevleri ve biling
konularinda arastirma yapan belli bir kesim arastirmaci son 20-25 yildir
hipnozu modem tekniklerle arastirmaya ve bilimsel makalelerini yayinlamaya
devam ediyorlar. Bu arastirmalarla hem hipnozun hem de trans durumlarinin
ne oldugunu anlamaya ¢alisiyorlar.

Bu kitapta yazar kendi meraki i¢in arastirdigi bu konuyla ilgili derledigi
bilgileri bilimsel arastirmalarin 15181 altinda hipnoza ilgi duyan ve ¢alisma
yapan kisilerin yararina sunuyor.

Kitaptan alintilar;

- O halde hipnoz yénetici sistemler arasindaki iletisimi bozarak “ben

yapiyorum’ hissinin ortadan kalkmasina neden oluyor diyebiliriz.

- Beyinde herhangi bir telkinin ya da gérevin yerine getirilmesi tek bir
merkezin denetiminde ya da kontroliinde degildir.

- Hipnotik sahislar arasinda bir talimati yerine getirirken belirgin
farkliliklar vardir. Asin hipnoza yatkin kisilerden bir boliimii
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talimatlar: yerine getirirken karmasik bilissel taktikler kullanir. Ayni
talimatin farkh iki hipnoz virtiiézii tarafindan farkli yollardan yerine
getirildigi bildirilmigtir.

Hipnozu hipnoz yapan bu istemsizlik algisidir.

Bu nedenle bir hipnotik yanit olusturmak i¢in gergek niyetlerden bu
niyet hakkindaki diisiinceyi koparmak yeterli olacaktir.

Hipnoz indiiksiyonu hipnoza hassas kisilerin beyinlerinde baz
norofizyolojik degisiklikler yapmaktadir. Ancak bu degisiklikler
beyinde 6zel bir durumun varligini isaret etmekten uzaktir. Hipnotik
ortamda saptanan ¢ogu degisiklik normal uyaniklik halindeki degisik
durumlarda da saptanabilmektedir.

601



Hipnoz Telkinleri

Terapistler icin hipnoz telkinleri

Terapi yapmak kiside i¢sel degisim yaratmak demektir.
Terapiden beklenen terapi olan kisinin yasadifi ve
onu mutsuz eden durumlarla bas edecek yeni bir gii¢
kazanmasi igin 6ncelikle kendi iginde yeni bir enerji ve j
gii¢ bulmasidir. Hipnoz telkinleri esas olarak bu amaca

yoneliktir. Kiside yarattiklar1 i¢sel degisim kiside yeni
eylemlere gececek giicii saglar. Hipnotik telkinleriaslinda terapi yapan herkesin
bilerek yada bilmeden kullandig1 degisik iletisimlerin igine gomiiliidiir.
Ancak bu islemi daha yapisal ve bilingli kullanmak terapiden beklenen
etkiyi arttiracaktir. Terapilerini daha etkin hale getirmek isteyen terapistler
bu kitaptaki hipnoz telkinlerinden son derece olumlu sonug alacaklardir. Bu
kitapta, daha 6nce Ge¢misin Hipnozunu Bozmak, Hipnozun Kitabi, EFT ile
lyilesin ve lyilestirin ve Hipnoz ve Beyin isimli kitaplari yazmis olan Dr.
Biilent Uran kendi ¢alismalari sirasinda degisik kaynaklardan topladigi ve
kendine gore derledigi ve degistirdigi hipnotik telkinleri paylagsmaktadir.

Kitap terapi yapan ve tip doktoru, psikolog, psikolojik danigman, rehber
Ogretmen, aile danigmani, sosyal hizmet uzmani, yasam kogu, diyetisyen gibi
meslekleri uygulayanlar i¢in rehber bir kaynak amacini tagimaktadir.
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Biilent Uran Egitim ve Danmismanhik Egitim
Materyeli

www.bulenturan.net

Erken Bosalma Olgusuna Regresyon Hipnoterapisinin Uygulanmasi
1. Kedi Fobisi Olgusuna Regresyon Hipnoterapisinin Uygulanmasi
2. Panik Atak Olgusuna Regresyon Hipnoterapisinin Uygulanmasi
3. Regresyon Hipnoterapisi ile Uygulamalar
4. Regresyon Hipnoterapisine Hazirlik I¢in On Goriisme Teknikleri
S. Sosyal Fobi Olgusuna Regresyon Hipnotrerapisinin Uygulanmasi
6. Regresyon Hipnoterapisi Nedir? Nasil Uygulanir? Kitap + DVD

7. EFT Uygulamalari (Ciftlere Danigmanlik — Maddi Bloklar — Fazla
Kilo — Klostrofobi)

8. Kronik Hastaliklarda EFT Uygulamalari

9. Ameliyat Oncesinde ve Sonrasinda Hipnoz: Hipnozun Farkli
Kullanim Alanlar

10. Her Yoniiyle EFT- El Kitab1 — Kitap + DVD

11. Her Yoniiyle Parts Terapisi

12. Her Yoniiyle Dave Elman Hipnozu — Kitap+DVD
13. Cocugumuzun Bilingaltini Tanimak — Kitap + DVD
14. Provokatif Enerji Teknikleri (PET) - Kitap + DVD

15. Self Hipnoz - Diigme Teknigi Nedir? Nasil Uygulanir? — Kitap +
DVD

16. Temel Hipnoz Egitimi 1. Modiil - Kitap + DVD
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17. Temel Hipnoz Egitimi 2. Modiil — Kitap + DVD
18. Temel Hipnoz Egitimi 3. Modiil — Kitap + DVD

19. Metafiziksel Hipnoz — Kitap + DVD
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| NUZUN Kl Or. Bulent URAN

EN KAPSAMLI HiPNOZ KiTABL...

Ulkemizin en seckin yazarlarindan biri olan Hipnoterapist Uz. Dr. Biilent Uran, "Hipnozun Kitabi" adli
eserinde, temel ve ileri hipnoz egjtimlerinde paylastigi bilgileri sizler icin derledi. Hipnoz icin bir bagucu
kaynag olan "Hipnozun Kitabi", hipnoz bilim ve sanatina, diger hipnozla ilgili yazilmis kitaplardan cok
daha net ve anlagilir aynm ve tammlar getirerek, okuyucunun hipnozun ne oldugunu anlamasini
sagliyor. Ayrica bu alanda calisma yapmak isteyenlere, temel hipnotik trans yaratma tekniklerini,
hipnotik iyilesme araglarini ve bunlan birlikte kullanma stratejilerini anlatiyor. Son béliimde iilkemizde
hipnozun iginde bulundugu karmasa tartismaya aciliyor ve bu mevcut kaostan nasil gikilacag ile ilgili
yurt disindaki uygulamalardan omekler verilerek yol gdsterilmeye calisiliyor.

HiPNOZ NEDIR?

Soz, bakis, hayal giicii yada bazi yardimei nesneler kullanilarak telkin gibi tekniklerle olusturulan;
kisinin duygu, diisiince, algr ve bellek islevlerinde degisikliklerin gerceklestirilebildigi cok dzel biling
durumuna hipnoz adi veriliyor. Hipnoz tamamen beynin dogal ve normal islevlerinden bir tanesi... Bilyii,
sihir ya da dogaistii hichir yanii yok... Hipnoz sadece gevseme ve_rahatlama araci degil... Hipnoz
bilingdisina acilan bir kapi... lyi bir terapist bu kapidan iceri girebiliyor ve cesitli ruhsal ve bedensel
sorunlara, kdtii huylara veya aliskanliklara yol acan ve gocuklukta hatta bazen dogmadan éince oraya
yerlesmis yanlis bilgileri, inanclan, diisiinceleri, algilamalan bulabiliyor ve degistirebiliyor. Bu nedenle
hipnoz, giiniimiiz diinyasinda, yasami daha iyiye gatiirmek icin en yararli araclarin baginda geliyor.
“Hipnozun Kitabi", arastirmaya ilgi duyan ve yasamlarmi kontrol altina almak isteyen herkes icin
okunmasi icin gerekli olan kitaplarin en gnemlilerinden biri olarak dikkati cekiyor.

HiPNOZ UYKU DEGiL...

Hipnozdaki kisi uyanik bir halde farkli bir deneyim yasiyor, hipnoz uygulayan kisinin tiim sézlerini
duyabiliyor, anlayabiliyor ve hatta yargilayip sorulara yanitlar bile verebiliyor ancak farkli bir bilin
halinde... Distan bakildiginda hipnozdaki kisi cok rahat ve huzurlu bir sekilde uyuyor gibi
goriindiigiinden yiizyllardir, hipnozun bir uyku oldugu yanilgisi yerlesmis olarak siiriiyor. Oysa hipnoz
bir uyku degil, artmus bir farkindalik... Hipnoz, kisinin goniill istegiyle, hipnoz uygulayan kisinin
direktifleri dogrultusunda dikkatini toplamasi, gevsemesi ve yogunlastirmasi ile gerceklesen bir
durum... Iste bu cok dzel durumu en iyi sekilde anlatan “Hipnozun Kitabi" adli eseri okumanizi tavsiye
ediyoruz.
PUSULA YAYINEVI
www.pusulayayinevi.com
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