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Hipnoz Nedir?

Hipnoz Ne Degildir?

Hipnozu Tanimlamak?

Terapi ve meditatif calismalarda kullanilan hipnoz beynimizin
alfa ve teta araliginda yasadigimiz, genel olarak her seyin
bilincinde oldugumuz ve bedenimizin tamamen gevsemis
oldugu bir konumdur. Bu tir durumlarda telkine daha agik bir
halde oldugumuz igin, hipnoz bir cok tedavide yardimci arag
olarak kullantlir.

Beyin dalgalari Elektro Ensafalo Grafi (EEG) cihazi ile
olctlebilmektedir.

Genel olarak bilinen 4 beyin dalgamiz vardir.
> Beta: Uyanik anlarda.
> Alfa: Gevsemis ve rahatlamis oldugumuz anlarda.

» Teta: Uykuya yakin durumlarda, uyukladigimiz
durumlar.

> Delta: Derin uyku sirasinda.

Bunun disinda kullanilan hipnoz yontemleri de vardir fakat biz
bu kitapta terapide kullanilan hipnozu inceleyecegiz.
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Pek ¢ok insan hipnozu, sahne hipnozu gorintileriile tanidig
icin, oradaki insanlarin bilincini hipnoz sirasinda yitirdigini
disindr, halbuki boyle bir durum yoktur. Hipnoz sirasinda
insanlarin biyuk bir cogunlugu bilingli halde olur, bazi insanlar
olan bitenleri hatirlamayacak seviyeye gelir ama genel olarak
hipnoz sirasinda kisiler bilingli bir haldedir.

Unutmayalim;
- Hipnoz uyku degildir,
- Hipnozda biling kaybolmaz,
- Hipnozdan uyanamama diye bir sey yoktur,
- Kisi hipnoz aninda kontrolini kaybetmez,
- Hipnozda size istemediginiz bir sey yaptirilamaz,

- Hipnozda kimseye soylemediginiz sirlar agiga ¢ikmaz.

Bilimsel arastirmalar her 9o dakikada bir hafif hipnotik trans
anlarina girdigimizi séylemektedir, bunun nedeniise
bedenin kendini gevsetmek istemesi. BBC'nin Hipnoterapi
belgeselinde hipnozla ilgili daha fazla bilgi grenebilirsiniz.




Bilincaltinin Kayit Ozellikleri 1

Bilincaltinin Kayit Ozellikleri 2

1- Dogru — yanlis, ahlakli — ahlaksiz, ger¢ek — hayal gibi ayrimlarin
farkinda degildir. Bilingalti bir bilgisayar programi gibidir sadece
verilerle ilgilenir. Veri hakkinda yorum ya da degerlendirme
yapmaz.

2- Bilingalti genellemeler yapabilir hatta bunu siklikla yapar.
Ornegin sizinle kavga eden arkadasinizin adi Ali ise, tim Ali’lerin
kavgaci olduguna inanabilir.

3- Bilincalti ani yasar, gegmis yada gelecekten bir sey anlamaz,
onun icin sadece an vardir.

4- Bilingaltinin duydugu kelimeyi cimleden bagimsiz olarak kayit
edebilme 6zelligi vardir. Ornegin sigarayi birakmak istiyorum
deyince sadece sigara kelimesini kayit edebilir, sigara kelimesine
tepki verebilir. Birakmak ve istiyorum kelimeleri ile sigarayi yan
yana getirebilecegi gibi, eger sigara ile ilgili gi¢lU bir baglantilari
varsa sadece bu kelimeyi de duyabilir.

5- Bilincalti degisimden nefret eder, hig bir seyin degismesini
istemez. Degistirmek istediginizde tepki koyabilir ve sizi
degisimden vazgecirmek icin tim silahlarini kullanabilir.

6- Bilincalti riyalarla kendini dizenler ve sikismis enerjileri ortaya
cikartarak kendisini rahatlatir.

7- Bilincalti sembollerle konusur, kelimelerden fazla resimlere tepki

gosterir.

8- Bilingalti ilk 5 yasa kadar temel 6zelliklerini, kayrtlarini tamamlar.
Bundan sonra kendi kayitlarina uygun yeni verileri kabul eder. Diger

verileri girmek icin dogru ve israrli calismalar yapmak gereklidir.

9- Bilincaltinda ¢agrisim en 6nemli etkilerden birisidir. Surekli bir
seyler ona baska bir seyleri cagristirir bir dosya baska bir dosyay
agmasini saglar.

10- Bilingalti ayni anda bir cok islemi yapabilir, bir ¢cok veriyi isleyebilir,
otomatik olarak bir cok islevi yerine getirebilir. Kapasitesi cok genistir.

11- Bilincalti kolektif bilingalti ile baglantilidir, bu nedenle baska insanlarin
bilincaltindan da etkilenir.

12- Bilingaltinin espri anlayisi yoktur, sakadan anlamaz. Soylenen herseyi
gercek kabul eder.

13- Bilincalti duygusal degildir ama duygularin enerjisinden bire bir
etkilenir. Kimsenin bilincalti merhametli degildir ama merhamet duygusu
bilincaltinda bir cok cagrisim yapabilir, bir cok veriyi harekete gecirebilir
ve kisinin kararlarini etkiler.

14- Bilincalti ayni kiicUk bir cocuk gibi, israrci ve sabirsizdir. i stedigi bir sey
hemen olsun ister ve ne olursa olsun israra devam eder. Bir davranis kisiye
zarar verse bile bunu israrla yapabilir ¢cinkd bilincaltinda dogru yanlis,
zararl zararsiz gibi kavramlar yoktur, salt istek vardir. Bir ¢cok kisinin
kendisine zarar veren iliskilere, aliskanliklara ve davraniglara devam
etmesinin altinda bu dinamik vardir. Eger bilingaltini degistirmek
istiyorsaniz siz ondan daha fazla israrci olmalisiniz. . Kolektif bilincaltina
ve dolayisi ile kolektif bilince bagli oldugu i¢in bunu yapmasi cok kolaydir.
Eger bilincaltiniz fakirligi hak ettiginize inaniyorsa bunu gercekten
deneyimlemeniz icin gerekli seyleri yapacaktir, buna emin olabilirsiniz.
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15- Bilincalti asla dinlenmez, uyumaz ve calismayi birakmaz. Kisi
yasadigi sUrece islem yapmaya devam eder.

16- Bilincaltinin abartici bir dogasi vardir. Ozellikle korkulari
abartarak kisinin kaygi dizeyini yUkseltebilir.

17- Bilingalti sirekli tekrarlara karsi duyarhdir. Bir disinceyi,
duyguyu yada cimleyi sirekli tekrar ederseniz bunu en sonunda
kayit eder.

18- Bilingalti kisinin hissettigi nefret gibi olumsuz duygulari kayit
eder ve bu duygulari uygun bir ortamda ortaya cikartir. Bilingalti
icin intikami sever diyemeyiz ama icindeki nefreti aciga ¢ikartmak
icin bir yol bulur diyebiliriz.

19- Bilincalti ince ayrimlar yapmakta zorlanabilir. Ornegin bilincalti
icin parasini sokakta disirmek icin iflas etmek ayni anlama
gelebilir, cinkd ikisinde de para kaybi vardir.

20- Bilingaltinin dili 5 yasinda bir cocugun dilidir, sade ve agik
anlatimlardan anlar.

21- Bilingalti kisinin tutumlarini ve davranislarini direk etkiler.
Sahip oldugu kayitlara gore kisinin tepkiler vermesini ve kararlar
almasini yénlendirir. Ornegin bilincaltinda ben basarili bir insanim
kaydi olan bir insan kendisine basari getirecek islere otomatik
olarak yonlenir, sonu basarili olacak kararlar verir ve onu basariya
tasiyacak durumlari hayatina ceker.

22- Bilingalti bUtin bu 6zelliklerinin disinda kendi kayitlarina
uygun olaylari gerceklestirmek icin durmadan calisir. Kendi
inanclarini kisinin hayatina ceker ve inandigi herseyin gercek
olmast icin ¢alisir
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23- Bilincalti bilingli zihinden emir alir. Burada ya siz bilincli olarak
bilincaltina emirler verirsiniz ya da bunu bilingsizce yaparsiniz ama
mutlaka yaparsiniz. Eger bilingli bir sekilde emir vermeyi
basarirsaniz bilincaltindaki verileri degistirebilir, yeni veriler
girebilir ve bilincaltinizin sizin istediginiz hayati gerceklestirmesi
icin calisabilirsiniz.

24- Bilingaltinizda bir cok kayit birbiri ile baglantilidir. Bir kayit
digerini etkiler, tetikler agiga ¢ikartir. Bir cok korku baska bir
korku ile baglanti halindedir. Bu nedenle bilingaltina bitinsel
olarak bakmak gerekir.

25- Biling daha fazla timevarimli, bilincalti ise timdengelimli
disinme egilimindedir.

26- Bilincaltinin sanatsal yetenekleri vardir, Gretim yetenegi cok
gelismistir ve hayal giicine sahiptir. Ancak tek sorun hayal ile
gercedi ayirt edememesidir. Eger kisi kendi hayallerini bilingli
olarak kurmazsa bilingalti icin bunlar kati bir gercek olacaktir.




Hipnozun 5 Temel Kolu 1) Pre Talk

Pre Talk (On Konusma)

Her hipnotik rutin 6n konusma ile baslar. On konusma,
yapacaginiz gérismenin en énemli kismidir. Cinkd insanlarin
bilingalty, ilk karsilastigi 2-3 dakika icinde karsidaki tarafi analiz
eder ve onun hakkinda bir karara varir. Sonra bu karari

Dinya’da Uygulanisi

Danismanlik anlaminda kullaninlan her tirli hipnotik
calisma, dinya literatirinde 5 asamalik bir sistemle
anlatilir ve bu sekilde uygulanir.

Bu agamalarin her biri kendiicin ayri bir 6neme degistirmek cok zordur. Bu yizden ilk izlenim son izlenimdir
sahiptir. Simdi bunlari inceleyelim. diye bir s6z vardir.
5 Asama Nedenilk Gériis Bu Kadar Onemli?

Beynimiz (ya da bilincaltimiz) koruma amacli her karsilastigi

1) Pre Talk (On Konusma) !
insani Deger-Kurald nang¢ sizgecinden gecirip analiz eder ve

2) Convincers ( kna Ediciler)

3) Induction (ndiksiyon) onun hakkinda bir karara varir. Fakat sirekli analiz onu
4) Deepener (Derinlestirme) yordugu icin ilk gérismeninin ilk dakikalarinda hizli bir
5) Suggestion (Telkin Verme) sorgulama yapar, bir karara varir ve bir daha 6nemli bir sey

olmadikca sorgulamaz. Bu yizden insanlarla ilk karsilastigimiz
anlar cok 6nemlidir. Cinkd bilincalti degisimden nefret eder ve

Kisa Aglklamalar aldigi kararlar kolay kolay degistirmez.

Birazdan yukaridaki her asamanin alt kollarini Peki Pre Talk'ta dikkat etmemiz ve uygulamamiz gerekenler
gorecegiz ve bunlarin nasil / neden ise yaradiklarini nelerdir?
inceleyecegiz.

Hipnoz uzmanlari yukaridaki herhangi bir maddeyi
dogru bir sekilde gecemediklerinde, o hipnotik
seansta sorun yasamaktadirlar.




Pre Talk’in 3 Asamasi

A) Uzmanlik

Bir hipnotist ya da hipnoterapist ilk olarak karsi tarafa
uzmanhgini belli etmeli, sonradan goéricegimiz konularda
uzmanhgi neden belli etmenin 6nemli oldugunu daha iyi
anlayacaksiniz.

Peki uzmanhginizi nasil belli edersiniz?

i Ik konusmaniz sirasinda, konusmanin icine dogal bir sekilde bu
isi kag senedir yaptiginizi veya nerelerden egitim aldiginizi
katabilirsiniz.

Ayrica odaniza astiginiz sertifikalar bunu kendiliginden
soyleyebilir.

Bir hipnoterapist tanidigim odasinda 40’a yakin sertifika
bulundurur ve odaya girmeden once danisanin orada 5-10
dakika gecirmesini saglar. Odada bekleyen danisan etrafi
incelerken otomatik olarak karsi tarafin uzmanligini kabul eder.

insanlar aksini reddetse de uzmanliga cok 6nem verirler. Cogu
insan sadece doktor sifati veya sertifikasi var diye bir cok
insanin sozlerini sorgulamadan dinler ve uygular. Hepimizin
yetistirilmesine bu bir parca bulasmistir. Bu yuzden
uzmanhginizi abartmadan, kibar bir sekilde karsi tarafa belli
etmek 6nemli bir hamledir.

B) Given

Pre Talk’ta ikinci kismi given olusturmadir.

Hipnoz insanlarin zaten korktugu, ¢ekindigi bir konu oldugu
icin, hipnoz uygulayan kimse mutlaka given saglamalidir.

Bazi doktorlar hasta ile aralarinda hig bir bag kurulmamasi
gerektigini dUsUnuUrken, bir hipnoz uygulayicisi boyle
davranmamalidir. O otoriter tavrini korurken ayni zamanda
kibar olmali, fakat otoriter ile kibarlik arasindaki dengeyi de
cok iyi korumaldir. Cinkd ikisi de seansa zarar verir.

Guveni olustururken dikkat edilmesi gerekenler;
e ilk karsilamaya dikkat etmeli.
e Danisana oturacagi yeri kibarca gostermeli.

e Daha once yaptigi calismalardan ve o ¢alismalarin
cok rahat ve basarili gectiginden bahsetmeli.

* Yizinde bir tebessim ile karsilamali ve konusmali.
(Ornek icin Dr. Milton Erickson’in internet Uzerindeki
danisani karsilama videosunu izleyebilirsiniz.)




Pre Talk’'in 3 Asamasi

C) Uyum
Bir iletisim kurdugumuzda 3 sey kullaniriz.
Kelimeler-Tonalite -Beden Dili

Simdi soruyorum, sizce iletisim yUzde kaci kelimeler? Yizde kagi
beden dili ve tonalite?

- Kelimeler %y
- Tonalite %38
- Beden Dili %55

(Bu calismayi Psikoloji Profesori Albert Mehrabian 1971 yilinda
yapmistir ve daha sonra yapilan arastirmalar da bu calismayi
desteklemistir.)

Yukaridaki sonuglardan goriyoruz ki, kelimelerin nemi %7'ken
Tonalite ve Beden Dili%g3'U olusturuyor. Bu yizden tarihin en
etkili hipnozculari,

- Konusurken ses tonlarini karsidaki danisanin ses tonu ve
hizina yakin bir hale getirirler.

- Ve beden dilllerini de karsidaki insanla uyumlu bir hale
getirirler.

NLP’nin kuruculari Dr. Richard Bandler ve John Grinder, tarihin
en iyi hipnozcularindan biri olan Dr. Milton Erickson’i
modellerken en ustalikla yaptigi seyin ses tonu ve beden uyumu
oldugunu kesfettiler. Ayrica bu 6zelligin zamanin en iyi aile
terapisti olan Virgina Satir'de de oldugunu kesfedip, bu teknigi
NLP sisteminin icine Pacing and Leading olarak eklemislerdir.

Uyum ve Otorite




2) Convincers

| kna Ediciler

i kna Ediciler

Convincers Turkce'ye tam anlamiyla cevrilmesi zor bir kelime
olsa da, onu kisacaikna Ediciler olarak cevirebiliriz.

Peki ne demek ikna ediciler?

Pre Talk kisminda kisiye genel anlamda given veren hipnozcu,
bu kisimda onu yapacagi calismanin etkisine ve daha sonra
kendi uzmanliginin etkisine inandirmali.

Pek ¢ok insan benim bu bu konuda ayrica bir uzmanligim
oldugunu bilir, zira katilimcilara ¢ok ilging uygulamalar
yaptirarak hem kendimin hem de hipnozun etkisini gosteririm.
Ayni zamanda profesyoneller icin bazi 6zel uygulamalari da
sadece birebir calismalarimda gosteriyorum. Su anda bir cok
egitmen bunu kendi calismalarinda kullaniyor.

Peki hipnozcularikna Edici etkiyi hangi yollarla kullaniyor?
En ¢ok kullanilan iki yontem,

A) Daha Onceki Bir
Videonunizlenmesi

B) Telkine Yatkinhk
Testleri

A) Daha Onceki Bir Videonuni zlenmesi

Hipnoz uygulayan bir cok doktor bu teknigi kullanir. Daha 6nceden
videoya kaydettigi vaka 6rneklerini ilk dnce danisana izlettirir.
Danisan burada hem hipnozun gerceklestigini gorir, hem
hipnozcunun basarili bir hipnoterapist oldugunu gorir, hem de
videoyu izlerken etkilenir ve simdiden hipnoza hazir bir hale girmeye
baslar.

Biz insanlar genellikle okudugumuza ve duydugumuza degil,
gordigimuze inaniriz. Cinkd beynimizin %30’luk bir kismi gérme
duyusuna ayrilmistir ve gordiklerimizden daha cok etkileniriz. Bu
yuzden video izlettirmek dinyada da yaygin bir yontemdir ve karsi
tarafin ikna olmasini saglar.

Bilincaltinin 6zelliklerini incelerken hatirlarsaniz bilingaltinin degisimi
hi¢c sevmediginden bahsetmistik. Bu yizden bilingalti cok
etkilenmedigi sirece, sirekli eski bahaneler iretecektir ve bu
bahaneleri kirmanin en gizel yonu gorsel bir sey yapmak veya
izlettirmektir.




2) Convincers

B) Telkine Yatkinlik Testleri

5o'e yakin telkine yatkinhk testi bulunmaktadir ve bunlar cogaltilabilir
de. Ben sizinle sadece 3 tanesini paylasacagim.

1y Tugla/Balon

Lutfen iki elinizi uzatin ve gozleriniz kapatin.

Simdi sag elinizin avucu asagi, sol elinizin avucu yukariya baksin.
Sag bileginize ucan bir balonun baglandigini, sol elinize de agir bir
tuglanin kondugunu hayal edin.

Balon yukari dogru yukselirken, tuglanin agirhgi da sol elinizi asagiya
dogru indirmeye basliyor.

2-3 dakika sonra gozlerinizi agin ve ellerinizi kontrol edin.

Not: Bu ¢alisma en ¢ok kullanilan testlerden birisidir. Hayal giict gigli
olan ve hipnozcunun telkinine acik olan kisilerin elleri cok hizli bir
sekilde hareket eder. Bunun sonunda iki sey olur;

1- Katilimc elleri arasindaki farki gorerek sasirir ve ikna olur.

2- Hipnozcu karsisindaki kisinin, telkinlerine ne kadar agik
oldugunu test eder. Bazi hipnoterapistler danismanliga
baslamadan dnce bu tir testler yaptirir ve sadece kendi
telkinlerine uyum saglayan insanlarla calisip, telkinlerine uyum
saglamayan kisileri kabul etmezler.

Telkine Yatkinlik Testleri

) Geriye DUsirme Testi

Lutfen ayaga kalkin ve gozlerinizi kapatin.

YUz0nUz0 tavana gevirin.

Simdi geriye disiyorsunuz; disiyorsunuz, disiyorsunuz,
disuyorsunuz.

Simdi sizi tutacagim. DisUyorsunuz, disiyorsunuz, dislyorsunuz.
Danisan bir sire sonra geriye disecektir.

Bu testi yuzlerce kez yapmis birisi olarak her tirlu tepkiyle karsilastim.
Mesela bazi insanlar size o kadar direnir ki 6ne dogru diserler. Bazi
insanlar o kadar hazirdir ki daha hig bir sey sdylemeden geriye
duserler.

Bu calisma hem katilimcinin sizin telkinlerinize acik olup olmadigini
hem de size giivenip givenmedigini test etmek icin ¢cok etkili bir
yontemdir.

Tiyatro gruplarinda da given igin buna benzer bir calisma yapilir.
Kisiler gozleri kapali sekilde kendilerini sirtisty arkadaslarinin kollarina
birakabiliyorlarsa o grup icinde given saglamasi yapilmis kabul edilir.

Bu yizden yatkinlik testleri sadece etkileme icin degil, ayni zamanda
danisandan bir cok bilgi almak icin de yizyillarca hipnoz uzmanlari
tarafindan kullanilmistir.




3) Induction

Induction (i ndiiksiyon)

Pre Talk ve Convincers'tan basarili bir sekilde gectiginizde
Indiksiyon kismina gelirsiniz, yani teknigin uygulama
kismi. Bu alan o kadar genistir ki, her bir hipnozcunun farkh
teorisi ve farkli teknikleri vardir. Eger basitce ayirirsak;

A) Klasik Hipnozindiksiyonu

B)

9

Genellikle 5 dakika ile 30 dakika arasinda surebilir.
TUm bedenin gevsemesi ve derinlestirme ile
birlikte kullanihr.

Hizli Hipnoz (Rapid Hypnosis)indiksiyonu

4 dakikanin altinda gerceklesen hipnoz
tekniklerine hizli hipnoz denmektedir. Her
danisana uyan bir teknik degildir.

Ani Hipnoz (Instant Hypnosis)indiksiyonu

1 dakikanin altinda gerceklesen hipnoz
tekniklerine verilen addir. Genellikle sahne
hipnozculari bu teknikleri kullanir.

Klasik hipnoz indiksiyonlarinda asamali gevseme
kullanilirken, hizli ve ani hipnozlarda bilincin bosluklarindan
yararlanilir. Tirkiye'de pek bilinmeyen hizl hipnozun
mantigini biraz daha ayrintili inceleyelim.

Fakat unutmayalim ki, hipnoza yeni baslayanlar icin klasik
hipnoz indiksiyonu uygulamalari dnerilir. Daha sonra hizli
hipnoza gecilmelidir.

Hizli Hipnozlnduksiyonlari 1

4 dakikanin altindaki indiksiyonlara Hizli, 1 dakikanin altindaki
induksiyonlara ise Ani hipnoz dendiginden bahsetmistik. Simdi hizli
hipnozun mantigi Gzerine odaklanalim. Hizli ve Ani Hipnoz tekniklerinde
Otoriter Etki, Fizyolojik Etki ve Sok Etkisi kullanlir.

1) Otoriter Etki

Hepimizin yetistiriimesinde otoriteye karsi boyun egme yatkinligi vardir. Bu
konuyla ilgili en gizel calismayi Robert Cialdini‘niniknanin Psikolojisi
kitabinda inceleyebilirsiniz.

Hipnozcu beden dilini, bakisini ve ses tonunu kullanarak otoriter bir etki
yaratabilir. Ayni zamanda mekan, giysi ve aksesuarlar da otorite etkisi
yaratmaktadir.

Osmanli Devletinde otorite etkisi cok yogun bir sekilde kullaniimaktaydi.
Saraylar ve kiyafetler otorite etkisi yaratirken, baska tlkelerin elgilerinin
padisahin oninde egilmesi de otoriteyi artiran cok nemli unsurlardan
birisidir.

Simdi ise otorite yuksek binalar, givenlik, korumalar, |Uks araba ve |Gks
mallarla temsil ediliyor.

Bir hipnozcunun otorite etkisi olusturabilmesi icin kullanacagi materyaller
sinirli oldugundan, ayni zamanda bilinmezligi de otorite etkisi olarak
kullanabilmektedir.




Hizl Hipnozinduksiyonlari 2

Ornek Hipnoz Teknigi 1

2) Fizyolojik Etki

Bazen dirseginiz masanin Uzerindeyken aniden kayar ve bosluga
duser ve kendinimizi sersemlemis bir ruh halinde buluruz, hi¢ buna
benzer bir sey yasadiniz mi?

Hizli hipnozu kullananlar buna benzer etkilerin yaratilmasi icin
teknikler gelistirmislerdir.. Hizli hipnoz tekniklerinin temelinde bazi
fizyolojik etkilerin kullanilmasi yatar. Hipnozcu ani cekme, hizli nefes
gibi bazi teknikeri birlestirir ve karsi tarafta derin bir rahatlamayla
birlikte bosluk yaratir.

3) Sok Etkisi

Hizli hipnozu uygulayanlar SLEEP!! ya da UYU! diye bagirarak
uygulama yaptiklari kisilerde bir sok etkisi yaratirlar. Benim de egitim
aldigim Hon Wong ‘bu ifadenin rica degil, emir seklinde olmasi gerekir.’
demektedir.

Ayni zamanda hipnozcular baska yontemler de kullanmaktadirlar,
fener teknigi yine viicutta ani bir sok yaratarak transa gegmeyi
saglamaktadir. Tavsan avinda da kullanilan fener teknigi tavsanin
donup kalmasini saglamaktadir. Hipnozcunun istedigi tepki tam bu
olmasa da buna yakin bir tepki transa hizl gecisi saglamaktadir.

Her turlU hipnozda kisinin 6nce rizasi alinmasi, hatta bir kag defa
alinmasi gerekir. Kisi ne kadar ¢ok riza gosterirse tutarllik yasasi

geregdi uygulama o kadar rahat gececektir.

Ozet

Her insan farkli olduguicin, her teknige de farklitepkiler gosterebilir.

Bu yizden hipnozcular alet cantalarinda bir strU teknik barindirirlar.
Simdi klasik bir indUksiyon yontemini inceleyelim.

2) Ornek Hipnozindiksiyonu
Bir hipnoz tekniginde genel olarak bulunmasi gereken 4 sey vardir,

1) Rahat bir oturus sekli ve nefes teknigi ile bedeni gevsetmek.

2) GoziU yormak.

3) Sestonu ve telkinlerle kisinin zihnini rahatlatmak. ( majinasyon)
4) Derinlestirmek.

Hipnoz oturumunda kisinin beden ve zihnini rahatlatmadan istedigimiz
sonuca ulasamayiz. Bu yizden bedeni rahatlatarak baslariz;

1) Rahat bir oturus sekli ve nefes teknigi ile bedeni gevsetmek.
Bir cok hipnozcu sandalyeye oturmadan 6nce kisinin vicudunu germesini

ve esnetmesini ister. Ardindan diyafram nefesi teknigi uygulatarak
vicudunun rahatlatmasina yardimci olur. Ornek nefes teknigi;

Kisiden sabit bir noktaya bakmasini isterken, 4 saniyede nefes almasini, 16
saniye tutmasini, 8 saniyede de vermesini isteriz. Bunu kendisi
karistiracagindan sayma islemini hipnozcu yapar ve bu sirada danisan
gozleriile sabit noktaya bakmaya devam eder. Eger kisi nefes tutmakta
zorlanirsa sayma islemini daha hizl yapabilirsiniz. 3 veya 4 defa
tekrarlamaniz kafidir.




Ornek Hipnoz Teknigi 2

Ornek Hipnoz Teknigi 3

2) GOzl yormak.

Hipnoz deyince aklimiza gelen objelerden biri de kostekli saattir.
Hipnozcu bu saati sallarken kisi de gozleriyle takip eder ve bir sire
gozleri yorulur ve kapanir.

Hipnozcular yuzyillardir hep g6z yorma teknigini kullanmislardir.
Bunun nedeni beynimizin géz yorulmasini uyku ile bagdastirmisg
olmasidir.

Hafizamiz cagrismali bellek yasasina gore calisir ve géz yorulmasini bu
gune kadar binlerce kez uyku ile bagdastirmistir. Bu yizden g6zimiz
yoruldugunda beyin dalgalarimiz otomatik olarak alfa beyin dalgasi
moduna geger.

GOzU yormak igin kullanilan en basit tekniklerden birisi kisinin goz
hizasindan yUksekte bir noktaya bakmasini istemek. Kisi o noktaya
bakarken siz de nefes egzersizini yaptirabilirsiniz ve bir sonraki
asamaya gegebilirsiniz.

3) Ses tonu ve telkinlerle kisinin zihnini rahatlatmak.

Kisi gozleriile bir noktaya bakarken ve nefes egzersizlerini yaparken
ya da tamamladiktan sonrg;

- O noktaya bakmaya devam ederken ayni zamanda gozlerinin daha
fazla agirlastigini ve her nefes alip verisinle birlikte bu agirligin daha
fazla artacagini farkedebilirsin... iste aynen boyle...

seklinde bir telkin verilebilir ve sonrasinda;

- Birazdan 5'ten geriye dogru sayacagim ve bir dedigimden gozlerini
kapanacak.... 5 rahatliyorsun.... 4 derin nefes alirken gozlerini
kapatmak istiyorsun... 3... 2.... g6z kapaklarin iyice agirlasti... veee
biiiirrr... gozlerini kapatabilirsin.....

Kisi gozlerini kapattiktan sonra kullandiginiz ses tonu ¢ok 6nemlidir.
Derin, agir ve yavas konusurak kisinin daha fazla rahatlamasini ve
durumun icine girmesini saglayabilirsiniz.

4) Derinlestirmek

Kisinin bedeninin rahatlamasini saglayip, nefes tekniklerini kullanarak
g6zUnin yorulmasi ve telkinlerinizle kisiyi hazir hale getirebilirsiniz. Bu
noktadan sonra derinlestirme bolimUnU uygulayabilirsiniz. Bazi
hipnozcular derinlestirme metodunu kullanmazlar ¢Gnki bir ¢cok kisi bu
durumda kolayca uykuya gecgebilmektedir.

Derinlestirme b&lumUnU ayrica inceleyecegiz, simdi bu 6rnek teknigi
ozetleyelim;

- Bedeni Rahatlatmak, Nefes Teknigi Uygulamak
- GOzl yormak,

- Sestonunu dogru kullanarak telkin vermek

- Derinlestirmek




4) Deepener

Deepener (Derinlestirme)

Simdi ayrintili bir derinlestirme (asamali gevseme) teknigini inceleyecegiz.

Simdi ayaga kalkmanizi ve tam anlamiyla gerinmenizi istiyorum, esneyin.
TUm kemikleriniz ¢atirdasin. (Kisi ayaga kalkip tam olarak esneye kadar
bekleyin.)

Cok guzel. Simdi oturun ve gevseyin gozlerinizi kapatin ve gizel, derin,
tam bir nefes alip, nefesinizi tam olarak verin, cigerleriniz bosaltin. Hepsi
ciksin.

Simdi bunu tekrar yapin. Bir kez daha. Simdi son kez, bu kez nefesinizi
tutun, cigerleriniz temiz, serinletici, rahatlatici havayla dolsun. Gozleriniz
kapali. Simdi nefesinizi yavas yavas verirken tim bedeniniz gevsesin.
(Dikkat ederseniz buradaindiksiyon metodunda kullanilan teknikler
beraber sekilde kullaniimis.)

GEVSEME A

Dikkatinizi dizlerinize verin ve simdi dizlerinizin altindaki her yeri gevsetin.

Baldirlarinizi, ayak bileklerinizi, ayaklarinizi gevsetin. Ve parmaklarinizi
gevsetin. Dizlerinin altindaki her yer serbest ve gevsek. Simdi
yapabildiginiz kadar uyluklariniz gevsetin. Kalcalarinizi ve belinizi
gevsetin. Simdi yapabildiginiz kadar gogsinizi gevsetin. Nefesiniz kolay,
derin, dizenli ve daha gevsek olsun.

Omuzlarinizi gevsetin, omuzlarinizdaki kaslariniz agir ve gevsek olsun.
Giderek daha fazla rahatlayin. Boynunuzu ve ensenizi gevsetin. Boyun
kaslariniz gevsedikce basiniz dissin. Simdi yapabildiginiz kadar yizini
gevsetin. Yiziniz pirizsiz ve gevsek olsun, rahat olsun ve ceneniz
gevsek ve rahat olsun, diseriniz birbirine degmesin.

Her sey gevsek ve rahat. Simdi yapabildiginiz kadar gozkapaklarinizin
cevresindeki kicik kaslari gevsetin. taniyacaksiniz. Simdi gozlerinizi
kapatin ve daha fazla gevseyin.

Gevseme Ornegi 1

Gozkapaklariniz agirlagsin. Giderek daha derinden, daha fazla gevseyin.

Sizden birazdan gézlerinizi agmanizi isteyecegim. Bunu istedigim
zaman gozkapaklariniz o kadar gevsemis ve agir olacaklar ki, ancak
acllacaklar ve yeniden kapatmanizi istedigimde kendine daha fazla
gevseme olanagi taniyacaksiniz. Simdi gozlerinizi kapatin ve daha fazla
gevseyin.

GEVSEME B

Simdi tUm geriliminizin, tm katiliginizin, korku ve kaygilarinizin
basinizin Uzerinden ¢ikip gittigini hayal etmenizi istiyorum.

YizinUzden, boynunuzdan, omuzlarinizdan, gégsinizden,
kalcalarinizdan, uvyluklarinizdan, dizlerinizden, baldirlarinizdan, ayak
bileklerinizden, ayaklarinizdan akip parmak uclarindan ¢ikip gitsinler.

TUm kaygi ve korkulariniz parmak uglarinizdan ucup gitti ve simdi cok
daha rahatsiniz.

Sanki koltuga gomiliyorsunuz, deriiin biiiir rahaaatlik... Derin nefesler
almaya devam ederken gozlerinizi agmaya calismanizi isteyecegim...
(2-3 saniye bekleyin) simdi kapatin onlari ve tamamiyla rahatlayip
tamamiyla gevseyin.




Gevseme Ornegi 2

Transin VUcut Belirtileri

GEVSEME C

Simdi 6ninizde bir karatahta oldugunu hayal etmenizi
istiyorum.

Oraya adinizi yazin...

Yazdiysaniz sag isaret parmadinizi oynatin...

Cok gUzel, iste aynen boyle...

Simdi oraya 15 yazmanizi istiyorum...

Simdi silgiyi aln...

15 silin ve derin bir nefes alin, verirken daha cok
gevseyeceksiniz...

14 yazin...

Bekleyin... Silin nefes verin ve rahatlayin... (bu sekilde 1'e kadar
inin...) Birazdan sizden gozlerinizi agmanizi isteyecegim... O
kadar yorulmus olacaklar ki onlari agmakta ¢ok
zorlanacaksiniz....

Simdi agmayi deneyin... Ve kapatin... Cok gizel iste aynen
bayle...

OZET
Eger buraya kadar dogru bir sekilde uyguladiysani kisi trans

haline butinuyle girmistir. Peki bir insanin trans haline girdigini
nasil anlarz?

Genel Fiziksel Gostergeler

Nabiz yavaslamasi

Solunum hizi degisikligi

Nefes alip verme

Hiz (Kol katalepsisinde artislar)

Rahatlamis ve yumusak yiz hatlari

Asimetriden simetriye gecis rahatlamayi gosterir
Yutkunma reflexinde degisim

Bedensel hareketsizlik

Katalepsi

Detayli Fiziksel Gostergeler

Gozler

GOz bebeginin genislemesi
Donuk bakis

Odaklanma

GOz kirpma tepkisinin kaybolmasi
Ses kalitesinin degismesi
Derirengi

Aciktan koyuya dagihm

Deri tonlari

Parlak veya degil




5) Suggestion

Suggestion (Telkin Verme)

Kisi diger 4 asamadan basaril bir sekilde gectikten ve transa girdigi
kontrol edildikten sonra telkin verme asamasina gelmistir.

Telkinler kendi icin Dogrudan Telkin ve Dolayh Telkin Olarak ikiye
ayrilir.

A) Dogrudan Telkin

Dogrudan telkinde, olmasini istenen sey direk séylenir. Ornegin:
Bundan sonra sigara igmeyeceksin ve sigara sana ¢ok aci gelecek.
Bu telkin metodu daha ¢ok otoriter uygulanan metodlar sonunda
basarili olur.

B) Dolayli Telkin

Dolayli telkin daha ¢ok biling tepki vermesin diye, sembol ve
metaforlarla sUslenir. Her ekolin farkli bakis acilari vardir. Ornek
dolayli telkin; Sigarayi asamadigin bir engel olarak gérmus
olabilirsin ama bugin o engeli asacagiz. Simdi bir ¢olde
yuUriyorsun ve etrafina baktiginda bir cok duvar gériyorsun. O
duvarlardan birine yaklastiginda Ustinde ‘Sigarayi
Birakamayacagim’ yaziyor. Duvarin hemen yaninda bir balta var
ve o baltayi aliyorsun. Baltayla duvara vurdukca duvar paramparca
oluyor...

Bu dolayli telkinin cok kisa bir 6rnegiydi, sanirim aradaki farki
anladiniz.

Simdi sigara birakmakla ilgili bir telkin 6rnegi inceleyecegiz.

Sigara Birakma Telkini 2

Her seyden once, bastiramadigin sigara icme aliskanliginin altina yatan
nedenleri tamamiyla gin 1sigina ¢ikardiginin farkindasin. Bundan boyle
sigara icme gibi zorunluluk hissetmiyorsun.

Su an sadece bir aliskanlik modeliyle ugrasiyoruz — sadece senin asil
probleminin bos kabuguyla ugrasiyoruz. Aliskanliklar, nasil kolayca
edinilebiliyorsa, ayni kolaylikla yok edilebilirler.

Aliskanligi yok etmenin bir yolu, senin sigara ictiginin bilincinde olmani
saglamaktir. Bir sigara yakmak icin sigaraya uzandigin her dakika ne
yapmakta oldugunun farkinda olacaksin.

Sigaray yakip ve icmeye baslarsan, sigarayi icerken bulundugun her an ne
yapmakta oldugunun farkinda olacaksin. Sigaraya icmeye devam
etmendeki ana neden onu bilingsiz bir sekilde yapmandir. Ne yaptiginin
gercekten farkinda degildin. Fakat su an farkindasin...

Sigaraya uzandigin her an, ilgin sigaraya dogru yonelecek ve sigaraya
odaklanacaksin. Ne yaptiginin farkinda oldugundan, artik bilingsiz bir
aliskanhgin icinde degilsin.

Zaten sigaraya icmeye ihtiyacin yok, bunu biliyorsun. Bu yizden bu ¢ok
kolay ve zahmetsiz olacak. Ne yaptigini farkinda olmak senin sigaraya
icmekten sikilmana ve nefret etmene sebep olacaktir.




Sigara Birakma Telkini 2

Ne yaptiginin farkinda oldugundan belki de sigaranin tam yarisindayken
sigarani sondirmek isteyebilirsin. Artik sigaranin tadi eskiden oldugu gibi
guzel gelmeyecek.

Basit¢e sadece sigara icmek istemeyeceksin. Zaten disincelerini
dizenledin. Sigara icmenin nedenini buldun ve disUncelerini dizenledin —
son kararin: SIGARAY| BIRAKMAK!

Disuncelerini dizenledin ve sigarayi birakmaya karar verdin.
Diguncelerini dizenledin ve sigarayi SIMDI birakamaya karar verdin, yarin
veya ondan sonraki gin degil, Sigarayi1 su anda biraktin.

Son kararin: SIGARAYI BIRAKMAK! Su andan itibaren sigarayi birakmak
istiyorsun. Sigarayi neden birakmak istedigini biliyorsun. Bunu beyninde
net bir sekilde belirledin. Sigara icmenin neden oldugu problemleri disin.
Sigara icmeye gereksinim duymuyorsun bu yizden sigara icmeyi biraktin.
Oksurmeyi biraktin, aciyi biraktin, sikintilari biraktin; istemedigin her seyi
biraktin, sigara icmeyi de...istedigin seylere ulagmak icin istemedigin
seyleri geride biraktin —rahatliga, givene, mutluluga ulasmak igin...

Sigara hakkindaki her seyi unutuyorsun. Sigara icmeye ihtiyacin
olmadiginda sigara almaya da gerek duymuyorsun. Sonug olarak, sigara
satin almayi biraktin. Eger farkinda olmadan bir sigara ikramini kabul
edersen, derhal ne yaptiginin farkinda olacaksin ve sigarayi ikiye
parcalamak icin kontrol edilemeyen zorunlulugun Ustesinden geliyorsun.

Sigaraya dokundugunda hemen onu parcalayip atiyorsun. Sigara sana
vazgectigin butun kot seyleri ve senin icin olan bitun iyi seyleri
hatirlatiyor.

Sigaraya birakmandan 6tUrU eline gecen iyi seylerin, kot seylerden ¢ok
daha fazla oldugunun farkina variyorsun. Sigarayi birakmanin sagladigi
devasa yararlarin yaninda sigarayi birakmak senin icin cocuk oyuncagi.
Sevmedigin seylerden vazgegmek ¢ok kolaydir.

Sigara Birakma Telkini 3

Ve sen sigara icmeyi sevmiyorsun. Kendinle gurur duymaya basliyorsun,
kendinle ¢ok gurur duyuyorsun. Diger aliskanliklarinla micadele etmek
artik daha kolay.

Genel olarak yasamla mucadele etmek artik senin i¢in daha kolay. Bu
duygu benligini dolduruyor, seni kendine givenen, 6zsaygil biri haline
getiriyor.ilerlemenin bagindan itibaren kayit tutuyorsun. Her giin kendine
sigaray! birakmak konusunda nasil Basarili oldugunu hatirlatiyorsun; kag
gundur, kag haftadir ve kag aydir agzina sigara sirmedigini ve bunun seni
ne kadar mutlu ettigini hatirlatiyorsun kendine.

Bu kayitlari tutmaya devam ediyorsun ve bu seni cesaretlendiriyor ve
kuvvetlendiriyor. Ve sonunda artik bu kayitlar tutmaya ihtiyag
duymuyorsun ¢inki; artik agzina sigara sirmediginin farkindasin. Bu
kayit hayatinin geri kalaninda lekesiz olarak devam ediyor. Higbir
aliskanligin disince gucinden daha gicli olmadigini biliyorsun. Titin ve
sen karsi karsiyasin. GUglu oldugundan sen kazanacaksin. Simdi sabirlisin,
buyuk sabir gosteriyorsun, azimlisin, sogukkanlisin ve rahatsin. Bunu
hicbir sey sarsamaz. Basariya alisiyorsun. Ve basarma hissi senin icin
olabilecek her turli aliskanliktan daha 6nemli bir hale geliyor.




EK BOLUMLER

En basta bahsettigimiz Hipnozun 5 temel kolunu 6rneklerle
inceledik. Tekrar hatirlayalim;

1)
2)
3)
4)
5)

Pre Talk (On Konusma)
Convincers (i kna Ediciler)
Induction (indiksiyon)
Deepener (Derinlestirme)
Suggestion (Telkin Verme)

Bazi bolimler sirasinda kafaniz karismis olabilir ve bu
normaldir, ¢cinky yukaridaki teknikler birbiri ile o kadar
icicedir ki bazen onlari ayirt etmek ¢ok zorlasir.

Hayattaki bir cok sey gibi, hipnozu da uygulama ile 6grenir ve
ancak uygulama ile gelistirebilirsiniz.

Simdi sizinle hipnozla ilgili isinize yarabilecek bazi teknikleri
paylasacagim.

Saskinlik Yaratmak

Dr. Milton Erickson’un hipnozu elde etmede veya telkin vermede
kullandigi baska bir teknik de, saskinlik yaratma teknigidir.

Erickson kelimelerle oynayarak, danisanlara algilayamayacaklari ve
isleyemeyecekleri kadar bilgi vererek ve danisanin sorularina alakasi
olmayan cevaplar vererek bir saskinlk hali meydana getirirdi. Bunun bir
cok amaci vardir. Baslicalari:

o Rakibi sasirtmak her zaman sporcunun isini kolaylastirir. Psikoterapide
sonucta bir micadeledir.

= Bir konferans esnasinda konusmaci sUrpriz ve soklarla dinleyenlerin
dikkatini tam olarak toplayabilir. Sagkinlk durumu danisanin tim
dikkatini toplamasina yardim eder.

= Her sok ve sUrpriz durumu danisani bir i¢sel arastirma sirecine yoneltir.
Danisanin bilingalti yaniti bulamadiginda terapistin sorusu sayesinde
agilan boslugu telkin ve yanitla doldurma sansi olur.

Erickson ¢ocuklar sasirtmak icin asagidakine benzer sorular sorardi:
- Bugin havanin rengi ne?

- Evli misiniz?

- Filler ne kadar yiksege ziplayabilirler?




Saskinlik Yaratmak 2

(Asirt YUkleme)

Psikoloji profesori George Armitage Miller 1956 yilinda yayinladigi ‘Sihirli
Sayi 7' (The Magical Number Seven) adli denemesinde insan algilariyla
ilgili muazzam sayida arastirmayi 6zetleyen bir degerlendirme yapmisti.
Bu arastirmasini kisaca soyle 6zetleyebiliriz;

insanlarda ayni anda yedi bilgi dilimini biling dizeyinde isleyecek bir
yetenek var. Bu sayi gecilince asir yiklenme durumu ortaya ¢ikiyor ve
hata yapilmaya baslaniyor. Yedi sayiyi sirayla séylerseniz, herhalde onu
bilincinizde hatasiz tutabiliyorsunuz. (ki artik bunun bile fazla oldugunu
dusiniyorum) Size dokuz sayilik bir kime verirsem onlari dogru
hatirlamakta ¢ok daha fazla zorlaniyor ve hata yapmaya basliyorsunuz.

Ornek; 2 - 5-6 —2 -2 -8 — 5 — 3 yandaki sayilari aklinizda tutmaya
calisin.

Zorlandiniz degil mi? CinkU birbirinden ayri 8 bilgi dilimi var. Ayni sayilari
simdi ezberlemeye calisin;

256 —228 - 53

Hatirlayabildiniz degil mi? Neden hatirladiniz? Cinks 8 dilimlik bilgiyi Gg
dilimlik bilgi haline getirdik.

Hangi dilim buyikliguni secerseniz secin, 7 dilimlik bilgiye bilincinizle
dikkat ettiginide, baska seyleri bilin¢li dizeyde degerlendiremeyen bir
duruma gelirsiniz. 7 dilimlik bilgilerden daha fazlasi sizde asir yikleme
durumu yaratir ve ancak bilin¢disi dizeyinde islenebilir.

Asiri yUklenmenin nedenlerinden birisi de, bilincin her seyi
anlamlandirmaya calismasidir. Tip konusunda bir bilginiz olmadigini
dusinelim ve bir tip profesorinin konusmasina katildiniz. Strekli latince
ifadelerle sizin bilmediginiz bir dilden konusuyor, ilk 6nce bilinciniz bunu
anlamlandirmaya calisir, bakti ki olmuyor, bir sire sonra uykuya
dalacaginiz kesin.iste bu teknigi hipnozda bilingli olarak kullanan
hipnotistler var.

Saskinlik Yaratmak 3

(Asirt YUkleme)

Bir insanin dikkatini asiri yGklemenin en kolay yolu da, dikkatini
karmasik bir icsel deneyime yogunlastirmasini saglamaktir.

Mesela yanimdaki birini ayaga kaldirsam ve “200'den geriye Gger Gger
sesli bicimde saymani ve sen bu sayilari sayarken ben de senin
omuzlarindan tutup seni etrafimda dondirecegim” dersem ona asiri
yukleme yapmis olurum. Cinkd tim temsil sistemlerini harekete
gecirmis olurum, 100'den geriye Ucer Uger saymak igin zihninde
canlandirma yapar, (gorsel) ayni zamanda bunu yiiksek sesle soyledigi
icin isitsel temsil sistemi de mesguldir ve son olarak ben omuzuna
dokunup onu etrafimda dondirerek dokunsal temsil sistemini mesgul
etmis olurum.

i ste kisi burada asiri yklenmis olur ve benim séyledigim diger bitin
sozler direk bilingaltina gider. (gevseyeceksin, sunu yapacaksin vs. vs.)

Bazi saticilar bunu bilmeden yapar. (bazilari da bilerek) Karsinizda
strekli konusur, bir ondan bir bundan bahseder artik sonunda onu
anlayamaz bir duruma gelirsiniz ve alirsiniz.

Bu yizden kafaniz karistiginda hig bir sey almayin, satmayin.




Siyasi Hipnoz

Gizli Hipnoz

Size bundan on yil 6nce, Kenyali, MUsliman ve zenci bir baba ile Hristiyan
ve beyaz bir annenin oglu, bir Endonezyali tarafindan buyitilmuis, gébek
adi Hussein olan genc bir adam Amerika Birlesik Devletleri'nin en popuUler
baskani olacak deselerdi ne disinirdiniz? Muhtemelen gilip
gecerdiniz.

Ancak bugiin durum ortada. Nobel Barig Oduli sahibi Barack Hussein
Obama, pek cok kisiye gore Amerika tarihinin en iyi gorinen, en iyi
konusan, en iyi giyinen ve hepsinden dnemlisi kendisine en givenilen
baskani konumunda.

Peki Obama'yi bu kadar dezavantaja (Amerika'da dezavantaj olarak
gorinen ozelliklere) ragmen, Baskan yapan ozellikler neler?

En dnemli 6zellik, Obama'nin iletisim sanatinin ustasi olmasi!

Bu konuda usta olan ve tim teknikleri bilen bir kisi her zaman heryerde
istedigi basariyi yakalar. Cinki hayatta her sey iletisimle ilerliyor. Bize
iletisimi 6gretmiyorlar mi? Ogretiyorlar tabii ki ama bilincle olan iletigimi
ogretiyorlar. Cok az kisi bilincalti ile iletisimi biliyor ya da bilmesine
ragmen cok az kisi bunun bu kadar etkili olduguna inaniyor. Kitabin
basinda iletisimin yizdelerinden bahsetmistik.

Bilincimiz zihnimizin kigUk bir kismini kontrol ediyor, buzdagi
ornegindeki gibi gérinen kisim biling, gorinmeyen kisim ise bilingalti.
Ama insanlar her zaman gorinen kisma dikkat ettikleri icin bilingalti
iletisimin ne kadar 6nemli oldugunu gézden kagiriyorlar.

Barack Obama daha Amerikan baskan aday: bile degilken, 19 milyon
dolar gibi bir bagis toplayarak rekor kirmistir, insanlari ikna etmektesi
ustasi onu tUm rakipleri arasinda en Ust konuma getirmistir. 19 milyon
dolar o kadar yiksek bir para ki, ayda 5.000 TL alan bir midir o parayi hig
harcamasa anca 300 yilda 19 milyon dolar biriktirebilir. Ama Obama daha
adayligi bile kesinlesmemisken insanlari kazanacagina ikna etmistir.

Simdi sizlerle hem hipnozun Glkemizde bilinmeyen tekniklerini, hem de
Obama'nin kullandigi hipnoz tekniklerini paylasacagim.

Ozellikle 'An Examination of Obama's Use of Hidden Hypnosis Techniques
in His Speech' kitabindan 6rnekler verecegim, zira bu kitap (séylendigine
gore) birkag psikolog, hipnoz ve nlp uzmani tarafindan Obama'nin
konusmalari desifre edilerek yazlmis.

Barack Obama konusmalarinin icinde hem psikiyatr hem de psikolog olan
Dr. Milton Erickson'in 'conversational' (konusarak) hipnoz yontemlerini
kullanmistir. Bu yontem normal bir konusmanin icinde bazi teknikler
kullanilarak karsi tarafa bilgi aktarimini saglamaktadir.

- Trance Inductions (Transindiksiyonlari)

Karsi taraftaki kisiyi transa ve hipnoza almak igin kullanilan teknikleri
iceriyor.

- Hipnotik Capa (Hypnotic Anchoring)

Kokeni Rus Psikolog Ivan Pavlov'a dayanan bu teknik, gelistirilen yeni
yontemlerle cok etkin bir sekilde kullanilabiliyor. Bir s6z ve gérinti
zihninizde capalaniyor ve artik sadece o sesi duymak ve gormek sizi
harekete geciriyor. Bu yuzden dizilerde her durum icin ayri bir mizik vardir
ve dizi 5 sezon bile devam etse her durumda, o durum icin yapilmis 6zel
muzik calar. Bir dizi disUnin ve o simdi onun miziklerini disinin.




Siyasi Hipnoz

- Pacing and Leading (Uyum ve Ydnlendirme)

Kisilerle s6zlU ve s6zsiz uyum kuruldugunda biling sorgulama
mekanizmasini askiya aliyor. Bunu Tirkiye'de 2002'den beri cok iyi yapan
iki siyaset¢i gordim, biri Recep Tayyip Erdogan, digeri SGleyman Soylu.
(SUleyman Soylu o zamanlar Ak Parti‘de degil, Demokrat Parti’'nin genel
baskaniydi.)

- Pacing, Distraction and Utilization (Uyum, Bilinci baska tarafa
yonlendirme ve bu bosluktan yararlanma)

Bu yontemde zihin yine sizin tarafinizdan yonlendirilen baska bir seyle
mesgul olmakta ama gelen bilgileri de depolamakta ve kabul etmektedir.

- Critical Factor Bypass (Kritik Faktorin Bypass edilmesi)

Zihnin kritik etme yetenegi zayiflatilarak gelen bilgilerin daha kolay kabul
edilmesi anlamina geliyor.

- Stacking Language Patterns (Ustiisti binen dil kaliplari)

Cumleleri‘ve, iken, ayni zamanda, ¢inky’ gibi baglaglarla uzatip takip
mekanizmasinin kirllmasi metodunu icermektedir.

Cem Yilmaz da kisilerin bilingli zihinlerini devredisi birakmak icin bu
yontemi kullandigini soylemistir. Kisilerin takip mekanizmalarini kirdiginda,
artik fazla distnmiyorlar, boylece daha rahat giliyorlar.

Mesela bir cok insan Orhan Pamuk’un kitaplari icin, ‘Cok uzun cimleler
kuruyor.’ elestirisi getirir. Bu tabii ki bir secimdir ve ¢cogu insan uzun
cUmlelerde kopar ve asiri yiklenir. Ornek cimle;

‘Su an da siz bu yaziyi okumaya devam ederken, ayni zamanda bilgisayarin
ekraninin 1sigini farkedebilir ve oturdugunuz yere yaptiginiz baskiyi
hissetmeye devam ederken ayni zamanda gozlerinizi kirptiginizin farkina
varma hizindan daha yavas olmayacak bir sekilde rahatlayabilirsiniz.’

Gizli Hipnoz

- Preprogrammed Response Adaptation (Onceden Programlanmis Tepki
Uyumlamasi / Onprogramli Adaptasyonu Saglayan Tekrarlama)

Response kelimesinin bir anlami da Liderin soylediklerinin izleyiciler
tarafindan tekrar edilmesi olarak da ¢evrilmektedir, burada da yontemlerden
biri budur, bu yapildigi takdirde isin icine bir de tutarlilik yasasi girmektedir.

Bu yizden liderler 6zellikle konusmalarinin sonunda; ‘Degisime hazir miyiz?”,
‘Haznnrriizzz', ‘Bunun icin calisacak miyiz?’ ‘Calisacaaaagunnzzz’, seklinde
dinleyenlere tekrarlama yaptirirlar.

- Linking Statements / Causality Bridges (Baglayici Cimleler / Neden
Sonug Koéprileri)

Mesela; 'Bu yaziyi sevdiniz ¢inkd ........ cocee.. ... ' Cunkiden sonra gelen
kelimeleri beyin otomatik olarak mantikli olarak kabul etmektedir. Bu konuyu
deneylerle uygulayan Psikolog Dr. Robert Cialdini ayni zamanda Tirkce'ye
cevrileniknanin Psikoloji kitabinda da bu olguyu anlatmaktadir.

- Secondary Hidden Meanings / Imbedded Suggestion (i kincil Gizli
Anlamlar [ GomUlU Telkinler)

Cift anlamli sézciklerin, hipnotik etkilerle kullaniimasi metodunu igerir.
Hafizamiz genel olarak kelimelere tepki verdigi icin, baska anlamdaki
kelimeleri asil amacg igin kullanirlar.




Gozlem GUcU 1

Milton Erickson'un en sira disi 6zelliklerini sdyleyerek iyi bir
baslangi¢ yapabiliriz.

“*Konusmalarimizin cogunu dilimizle degil bedenimizle
yapariz.” Milton H. Erickson

Ronald Havens (1985) Erickson’un calismalarinda géze carpan
onemli 6zelligin “gozlem ve pragmatizm” oldugunu soyler.

NELER GOZLEMLENMELIDIR ?

Erickson danisanin her tirli dogal ve otomatik hareketlerini
gozlemlerdi.
Baslicalari asagidaki gibidir.

ik,
28

3.

o

Danisanin bas ve el hareketleri,

GOz kirpmasinin hizli mi yavas mi yoksa sik mi oldugu,
Ayaklarin hareketi, ellerin pozisyonu ve hareket yons
(orn: eller birbiri Uzerinde durdugunda danisan
savunma pozisyonunu almistir),

Dudak islatmalari, yutkunmalari, kaslarin hareketi,
agzin etrafindaki gerilme ve gerilim.

Ofise nasil gelirler. (Bazilar etrafina bakinir, bazilarinin
ise etraflarindaki hicbir sey umurunda degildir.)
Danisanin oturusuna. Otururken viicudunun durusuna.
Ornegin bagi ya da vicudu bir yana yatma egiliminde
olup olmamasi v.b.

Giysileri icin sectikleri kumasin cinsi. Ayakkabilari.
Nefes alma hizlari.

Gozbebeginin biylyip ki¢ilme hareketleri ve her iki
g6z bebeginin esit sekilde hareket edip etmedigi.

10. Bedenin ajitasyonuna.

Gozlem GUcU 2

Diyebilirsiniz ki tum bunlari gozlemlemenin bir terapiste ne yarari
olabilir?

Erickson bu soruya su cevabi verir:

* Anormalin ne oldugunu anlayabilmek (g6zlemleyebilmek) icin
once normalin ne oldugunu bilmemiz gerekir.”

Bundan dolayi o her zaman herkesi gozlemlerdi.

Erickson konusmalardaki duraklamalari disincenin ice yonelmesi ve
derinlemesine disinme olarak degerlendirirdi.i ¢sel konsantrasyon
varsa beden dilimiz hipnozdaki beden dilinin 6zelliklerini kazanmaya
baslar.

Erickson danisanin beden dilini okudugunu danisana gerektigi kadar
hissettirerek toropatik bir hipnoz olustururdu. Terapisti tarafindan
anlasildigini (beden dilinin okundugunu) hisseden danisan gevser ve
rahatlardi. Bu durumda danisanlarin ideamotor olarak verdikleri
yanitlarin sayisi artardi.




Oto-Hipnoz Teknigi 1

Oto-Hipnoz Teknigi 2

1. Oturun ve kendinizi rahatlatin. Gozlerinizi kapatin.

2. Nefes alisiniza odaklanin. Nefes aldiginizdaki bitin o farkl durumlar
hissetmek ilging olabilir: g6gus kafesinin yUkselip alcalmasi ve icinize
cektiginiz nefesin biraz daha serin olmasi, verdiginiz nefesin biraz daha ik
olmasi.

3. Zamanla nefes alis verisin yumusak ritmine kapilmak bir hayli rahatlatici
olabilir: kendini tipki besikte sallanan bir cocuk gibi veya bir salincakta sallanir
gibi hissetme. Nefesinizin, kendi hizi ve yoluyla rahat muntazam bir hale
gelene kadar yavaslamasina izin verin.

4. Nefesiniz daha da rahatladikca, diger yonleriniz Gzerine odaklanin.
Zihninizde veya vicudunuzda, bilingli veya bilingsiz gizlenen herhangi bir
gerginlik olup olmadigini anlamak icin viicudunuzu tepeden tirnaga tarayin.

5. Bu gerginlikler nerede olurlarsa olsunlar, nefes verdiginizde bunlarin
vicudunuzu terk etmesine izin verin. Daha ¢ok nefes aldik¢a bunlar
azalacaklardir Bu cok 6zel yolla gerginligin azaldigi duygusundan keyif alin.
Nefes aldik¢a, zihniniz vicudunuzun bir rahatlik ve sikdnet duyusunu igeri
cekmesini saglayabilir.

6. Zamanla, nefes aldik¢a gerginlikler vicudunuzdan gikar ve rahatlik ve
stklnet vicudunuza girer; sGkunet ve huzura dogru nefes aldikca
gevsemenizi daha derinlestirebilirsiniz. Aldiginiz her nefesle kaslarimizin
gittikce daha fazla gevsemesini saglayan rahatliga odaklanarak vicudunuz
Uzerinde calisin. Vicudunuz boyunca nazikge ilerlemesi ve yayilmasi icin bu
anda en rahat bolimunizdeki rahatligi cesaretlendirin (Eger isterseniz bu
noktada adim adim viicut gevsemesini kullanabilirsiniz).

7. Uygun oldugunda tasavvur ve telkinleri kullanarak olumlu degisim
amaclariniz tzerinde calisabilmek icin biraz zaman harcayin.

8. Gozlerinizi agtiginizda kendinizi tazelenmis, sakin ve canli hissedeceginiz
konusunda kendinize telkinde bulunun. 3'ten geriye sayin. Gozlerinizi agin.

1.En az kaygi Ureten basamaktan en ¢ok kaygi Greten basamaga kadar 10
basamakli bir merdiven insa edin. Ornegin, kisilip kalmayi da iceren bir
agorofobiden muzdaripseniz, kimseden yardim alamiyorsaniz ve bu
korkunun sonucu olarak eve bagl hale gelmisseniz, asagidakine benzer bir
merdiven yapilandirmaniz muhtemeldir.

2. Yalnizca ¢cok gevsemis oldugunuzda merdivenin ilk basamagini
hayalinizde uygulayin. Bunu mimkin oldugu kadar ¢ok ayrintiyla zihninizde
gorin ve yasayin. Olabileceginin en iyisi olmasi icin olumlu telkinleri ve
tasavvurunuzu kullanin. Herhangi bir noktada kendinizi gergin hissederseniz
sahneyi zihninizden gegici olarak silin ve ayni basamaga tekrar donmeden
once nefesinizin daha rahat ve gevsemis olmasi Gzerinde odaklanin.

3. Daha sonra, bu basamakla ilgili tasavvurunuzda kendinizi rahat
hissettiginiz takdirde bunu gercege tasiyin (eger mimkinse bunu gevseme
seansindan sonra yapmaniz tercih edilir).

4.1kinci basamaga gegmeden 6nce kendinize given kazanana kadar ilk
basamagi uygulayin, daha sonra ikinci basamakta da ayni sekilde ¢alisin.

5. Gergekte uygulamadan dnce tasavvurunuzda o basamakta kendinizi rahat
hissettiginizi garantileyerek merdivende kendi hizinizla ilerleyin.Cok hizh
ilerlemek icin bir dirtt vardir; ona karsi koyun.

6. Her bir basamagi tamamladiktan sonra kendi kendinizi herhangi bir
sekilde 6dillendirin.




Son Soz

Bu kitap¢igi yazarken aklima o kadar ¢ok hikaye ve deneyim geldi ki, eger
hepsini yazsaydim ¢ok uzun bir kitap olurdu.

Bu kitaptaki amacim sizi hipnoz konusunda bilgilendirmekti, bu yizden
kendimi konu disina ¢ikmamak igin zor tuttum ve mimkin oldugunca sade
yazmaya calistim.

Bir gin gorismek dilegiyle...

Hakan MENGUC

Bu kitapgikta yer alan bilgiler yalnizca bireysel gelisim yolculugunuzda sizleri bilgilendirmek, potansiyelinizi agiga ¢ikartmak,
kendinize ve cevrenize daha yararli bir birey olmaniza aracilik etmek; 6zetle hayatinizin kalitesini artirmak amaghdir. Higbir
sekilde hastalik tanisi koyma ve tedavi etme amaci tagimaz. Bu kitapgik bilgi amaglidir, bu kitapgigi okuyup uygulama yapanlarin
sonuglarindan yazar hig bir sekilde sorumlu tutulamaz. Bu kitapgiktaki bazi bilgiler kaynagi bilinmeyen yazilardan faydalanilmistir,
uyari yapildigi takdirde dizeltilecektir. Bu kitapgik ticari amacgla yazilmamistir ve Gcretsiz dagiltilmaktadir. Bu kitapgiktaki bilgiler
size hig bir sekilde hipnoz vb. uygulama yetkisi vermez. Tim sonuglardan yazar higbir sekilde sorumlu tutulamaz.

Fal i o

Yer: Sheraton Otel — 2.000 kisi trans halini deneyimliyor.



Ateste Yuruyus Semineri

Korkulariniz cesarete ¢evirmek...
I cinizdeki guci kesfetmek...
Unutamayacaginiz bir deneyim yasamak...

Ve potansiyelinizin farkina varmak i¢in, Hakan MENGUC ile Ateste
YiriyUs seminerlerine katilin...

Ayrintili bilgi icin bize iletisim@hakanmenguc.org adresinden veya
www.hakanmenguc.org/iletisim b6limunden ulasabilirsiniz.
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